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ONSOZ

Bu tez ¢aligmasi, sporcularda gida takviyesi kullanimina iligkin bilgi diizeyi, kullanim
aligkanliklar1 ve bu irlinlere yonelik tutumlarin  degerlendirilmesi amaciyla
hazirlanmistir. Giinlimiizde spor performansini artirma, toparlanma siirecini destekleme
ve beslenme yetersizliklerini gidermeye yonelik gida takviyelerinin kullanimi giderek
yayginlagmaktadir. Bununla birlikte, bu iirlinlerin bilingli ve bilimsel temellere dayali
olarak kullanilmasi, sporcu sagliginin korunmasi ve performansin siirdiiriilebilir sekilde
gelistirilmesi agisindan bliylik 6nem tagimaktadir. Bu ¢alisma ile elde edilen bulgularin,
sporcularin gida takviyesi kullanimina iliskin mevcut durumun ortaya konulmasina ve bu

alanda yapilacak gelecekteki arastirmalara katki saglamasi amaglanmaktadir.

Yiiksek lisans ve tez calismam sirasinda tiim bilgi ve deneyimini benimle paylasarak her
asamada yanimda olan degerli danigsman hocam Sayin Prof. Dr. Bahri PATIR’a gostermis
oldugu ilgi ve anlayis i¢in sonsuz saygi ve siikranlarimi sunarim.

Calismalarim sirasinda yardim ve desteklerini esirgemeyen ve her daim yanimda olan
sevgili kiz kardesim Zehra TOPRAK’a ve tiim egitim hayatim boyunca maddi ve manevi
desteklerini benden esirgemeyen anneme, babama, abilerime ve ablamlara tiim kalbimle
tesekkiir ederim. Bu tez calismasinin spor bilimleri ve sporcu beslenmesi alanina katki
saglamasini, gida takviyelerinin bilingli ve dogru kullanimma yonelik farkindaligin

artirilmasina yardimer olmasini temenni ederim.
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BINGOL UNIiVERSITESI OGRENCILERININ
B._ESiN TAKVIiYELERI HAKKINDA BIiLGi
DUZEYLERI VE KULLANIM DURUMLARI

OZET

Bu arastirma, Bingdl Universitesi dgrencilerinin besin takviyeleri hakkindaki bilgi
diizeylerini, kullanim durumlarin1 ve amaclarini belirlemek; besin takviyesi kullanimini
etkileyen sosyal, psikolojik ve beslenmeye iliskin faktorleri incelemek amaciyla
tanimlayict ve kesitsel tipte gerceklestirilmistir. Arastirmanin Orneklemini, Bingol
Universitesinde &grenim goren ve arastirmaya goniillii olarak katilan 434 6grenci
olusturmustur. Veriler, arastirmaci tarafindan ilgili literatlir dogrultusunda hazirlanan ve
sosyodemografik ozellikler, beslenme aligkanliklari, besin takviyesi kullanimi, bilgi
diizeyi ile sosyal ve psikolojik faktorleri degerlendiren 39 soruluk anket formu
araciligtyla toplanmistir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin yas ortalamast 21,4+4,0 yil olup, %54,1°1 kadin,
%45,9°u erkektir. Katilmeilarin %41,2’si diizenli sportif faaliyet yaptigini, %38,5’1 ise
diizenli bir beslenme programi uyguladigint belirtmistir. Besin takviyesi kullanim oram
%23,0 olarak belirlenmis; en sik kullanilan takviyelerin omega-3, whey protein, ve
kreatin oldugu saptanmistir. Takviye kullaniminin baslica amaglari kas kiitlesini artirmak,
giic kazanmak ve sportif performansi gelistirmektir. Takviye kullanan 6grencilerin
onemli bir bolimi, kullanim sonrasinda antrenman performanslarinda olumlu
degisiklikler hissettiklerini ifade etmistir.

Katilimeilarin %41,5’inin besin takviyeleri hakkinda bilgi sahibi oldugu belirlenmistir.
Baglica bilgi kaynaklar1 internet, spor egitmenleri ve doktor/diyetisyenlerdir. Besin
takviyesi kullaniminda spor egitmenlerinin etkisinin sosyal ¢evreye kiyasla daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir

Sonug olarak, Bingdl Universitesi dgrencilerinde besin takviyesi kullanim oran1 gorece
diisik olmakla birlikte, iiriin tercihinde internetin ve spor egitmenlerinin 6nemli rol
oynadig1 belirlenmistir. Besin takviyeleri hakkindaki bilgi diizeyinin sinirli olmast ve
saglik profesyonellerine danisma gereksinimi, 6grencilerin bilingli kullanim konusunda
desteklenmesi  gerektigini  gdstermektedir.  Arastirma  bulgularinin, {iniversite
ogrencilerine yonelik beslenme egitimi programlarmin gelistirilmesine ve besin
takviyelerinin  bilingli ~ kullanimmin  yayginlastirilmasma  katki  saglayacagi
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Besin takviyesi, suplement, {iniversite ogrencileri, beslenme aliskanliklari, bilgi

diizeyi, sportif faaliyet, besin takviyesi kullanima.
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KNOWLEDGE LEVELS AND DIETARY SUPPLEMENT USE
AMONG STUDENTS AT BINGOL UNIVERSITY

ABSTRACT

This study was conducted using a descriptive cross-sectional design to determine Bingdl
University students’ knowledge levels, usage patterns, and purposes regarding dietary
supplements, as well as to examine the social, psychological, and nutritional factors
influencing supplement use. The study sample consisted of 434 students enrolled at
Bingdl University who voluntarily participated in the research. Data were collected using
a 39-item questionnaire developed by the researcher based on the relevant literature. The
questionnaire assessed participants’ sociodemographic characteristics, dictary habits,
dietary supplement use, knowledge levels, and social and psychological factors.

The mean age of the participants was 21.4 + 4.0 years, of whom 54.1% were female and
45.9% were male. Of the participants, 41.2% reported engaging in regular physical
activity, while 38.5% stated that they followed a regular dietary program. The prevalence
of dietary supplement use was 23.0%, and the most frequently used supplements were
omega-3, whey protein, and creatine. The primary purposes of supplement use were to
increase muscle mass, gain strength, and improve athletic performance. A substantial
proportion of students who used supplements reported experiencing positive changes in
their training performance following supplement use.

It was determined that 41.5% of the participants had knowledge of dietary supplements.
The main sources of information were the internet, sports trainers, and doctors/dietitians.
The influence of sports trainers on dietary supplement use was found to be greater than
that of the participants’ social circles.

In conclusion, although the prevalence of dietary supplement use among Bingdl
University students was relatively low, the internet and sports trainers played important
roles in supplement selection. Limited knowledge of dietary supplements and the need for
greater consultation with healthcare professionals indicate that students should be
supported in developing informed supplement-use practices. The findings of this study
are expected to contribute to the development of nutrition education programs for
university students and to promote the informed use of dietary supplements.

Keywords: Dietary supplements, supplements, university students, dietary habits,
knowledge level, physical activity, dietary supplement use.
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1. GIRIS

Besin takviyeleri, spor performansini artirmak, kas gelisimini desteklemek ve genel
saglig1 iyilestirmek amaciyla sporcular ve beden egitimi dgrencileri tarafindan yaygin
olarak kullanilmaktadir. Sporcu beslenmesi, performansin optimize edilmesi ve
iyilesmenin hizlandirilmas1 igin kritik bir rol oynamaktadir (Sandik¢1, 2024). Ozellikle
yiiksek yogunluklu antrenman programlarina sahip olan sporcular, besin takviyeleri ile
beslenmelerini destekleyerek, ihtiya¢ duyduklar1 besin 6gelerini yeterli ve dengeli bir

sekilde almay1 hedeflemektedirler.

Andag Oztiirk vd. (2020), sporcu ogrencilere yonelik olarak yaptigi arastirmada,
sporcularin %71.1’inin besin destek {irlinii kullanmadig1, %28.9’unun ise besin destek
triini kullandigini ifade etmistir. Arastirmaci, en ¢ok kullanilan ergojenik iriinlerin ise
aminoasit, karbonhidrat barlari, sporcu i¢ecegi, kreatin, kafein, vitamin ve kilo aldirict
tozlarin oldugu ve genel olarak sporcularm %30.8’inin gii¢lii olmak, %30.8’inin ise

performanslarini arttirmak i¢in bu tiriinleri kullandiklarini tespit etmistir.

Protein tozlari, amino asitler, kreatin ve vitamin-mineral kompleksleri, sporcular arasinda
en popiiler besin takviyeleri arasinda yer almaktadir. Protein takviyeleri, kas protein
sentezini artirarak kas kiitlesi ve giiciinii artirmada 6nemli bir rol oynar. Amino asit
takviyeleri, enerji metabolizmasini destekler ve kas iyilesmesini hizlandirir(Cirak, 2018).
Kreatin, enerji Uretimini artirarak yiiksek yogunluklu egzersizlerde performans: artirir.
Vitamin ve mineral takviyeleri ise genel saglik ve bagisiklik sistemi fonksiyonlarini
destekler. Ancak, besin takviyelerinin bilingsiz ve kontrolsiiz kullanim1 saglik agisindan
riskler tasiyabilir. Asir1 protein alimi bobrek fonksiyonlarini olumsuz etkileyebilirken,
kreatin kullanimi bobrek ve karaciger fonksiyonlarinda sorunlara yol agabilir (Ozdemir,
2006). Bu nedenle, besin takviyelerinin kullanimi konusunda bilingli olmak ve uzman

rehberliginde hareket etmek biiyiik 6nem tasir.

Bu baglamda, Bingdl Universitesi ogrencileri arasinda besin takviyesi kullanim

aliskanliklarinin incelenmesi 6nem arz etmektedir. Bu arastirma, 6grencilerin hangi besin



takviyelerini ne siklikta kullandigini, bu takviyeleri kullanma nedenlerini ve takviyelerin
spor performansi ve genel saglik {izerindeki etkilerini ortaya koymayi1 amaglamaktadir.
Ayrica, elde edilen bulgular dogrultusunda, 6grencilerin bilingli besin takviyesi kullanimi

konusunda farkindaliklarinin artirilmasi hedeflenmektedir.

Bu ¢alismanin sonucunda, sporcu beslenmesi ve besin takviyesi kullanimi konularinda
elde edilecek bilgiler hem 6grenciler hem de spor bilimciler i¢in 6nemli bilgiler elde
edilmistir.  Ozellikle, besin takviyelerinin dogru ve bilingli kullanimi konusunda
rehberlik saglanmasiyla, 6grencilerin spor performanslarini en iist diizeye ¢ikarmalar1 ve

genel sagliklarini korumalar1 yoniinde olumlu katki saglayacagi gozlemlenmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Sporcu Beslenmesi

Viicudun saglikli bir sekilde isleyebilmesi, biiyiiylip gelisebilmesi i¢in gerekli olan enerji
ve temel besin Ogeleri (karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve su) diizenli ve
yeterli sekilde alinmalidir. Bu da saglikli beslenme olarak tanimlanir(Yarar, 2011). Spor
ise gliniimiizde biiyiik bir ilgi gérmekte ve spor yapan bireylerin sayisi artmaktadir.
Sportif performans, bir¢cok faktdrden etkilenebilir ve bu faktorlerin basinda beslenme yer
almaktadir. Dengeli ve diizenli bir beslenme, sportif performansi artirabilirken, dengesiz
ve diizensiz beslenme performanst olumsuz yonde etkileyebilir. Sporun tiirline ve
yogunluguna gore enerji alimi, makro ve mikro besin 6gelerinin dagilimi, spor dncesi ve

sonrast besin tercihleri ve yeterli sivi alimi, sportif basariyr belirleyen 6nemli

faktorlerdendir (Aydin, 2020).

2.2. SPORCULARDA ENERJi GEREKSINiMi VE BESIN OGELERI

2.2.1. Enerji

Viicudun diizgiin ¢alisabilmesi ve normal viicut 1sisinin korunabilmesi i¢in giinliik enerji
ihtiyacinin karsilanmasi gereklidir. Normal bir yetiskinin giinlilk enerji ihtiyaci ile
sporcularinki farklidir. Egzersiz yapan sporcular, dinlenme halindekilere gore daha fazla
enerji harcarlar. Egzersiz sirasinda kaslar daha hizli kasilir, kalp atislar1 hizlanir, kan
viicutta daha hizli pompalanir ve akcigerler daha fazla galisir. Bu nedenle, sporcularda
normal enerji ihtiyaglarinin yani sira kas aktivasyonunu desteklemek icin ek enerjiye de
ihtiya¢ duyulur. Sporcularin giinliik enerji ihtiyact genellikle 2000 kcal ile 5000 kcal
arasinda degisir. Ancak bu ihtiyag; cinsiyet, yas, viicut yapisi, egzersizin tiirii, yogunlugu
ve siiresi gibi faktorlere gore farklilik gosterir. Ozellikle uzun siireli ve yogun
antrenmanlar ile dayaniklilik gerektiren sporlar, daha fazla enerji ihtiyac1t dogurur

(Akpinar.,2024; Giindiiz., 2025).



Enerji harcamasi, dolayli kalorimetri ile Olgiiliir. Bu yontem, oksijen alimi (V'O2) ve
karbondioksit ¢ikisi (V'COy) kullanarak enerji hesaplar. Weir Formiilii ile hesaplama

yapilir:

Enerji (kcal/dak) = 3,9 x V'O, + 1,1 x V'CO,. (TUBER)
Fiziksel aktiviteler sirasinda tasmabilir cihazlarla da 6l¢iim yapilabilir. Ancak, yiiksek

egzersiz yogunlugu, 6l¢iim dogrulugunu etkileyebilir.

Bazal Metabolizma Hiz1 (REE) hesaplamak icin kullanilan formiiller:
e Harris-Benedict:
o Erkekler: 66,5 + 13,8 x agirlik + 5,0 x boy - 6,8 x yas,
e [Kadinlar: 655 + 9,6 x agirlik + 1,8 x boy - 4,7 X yas.
e Cunningham: 500 + 22 x Yagsiz Viicut Kiitlesi (BKI).
e Miiller: 0,047 x agirlik + 1,009 x cinsiyet - 0,01452 x yas + 3,21.

Bu formiiller, enerji ihtiyacin1 ve harcamasini belirlemeye yardimci olur (Braun et
al.,2020).

2.2.2. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, sporcular i¢in temel enerji kaynagi olup 0zellikle dayaniklilik
sporlarinda performansin siirdiiriilmesi agisindan biiyiik onem tasir. Egzersiz sirasinda
kas glikojen depolar1 kullanilir ve bu depolarin yeterli seviyede tutulmasi, performansin
devamlilig1 i¢in gereklidir. Karbonhidrat alimi, antrenman Oncesi, siras1 ve sonrasinda
enerji saglamak, kas glikojenini yenilemek ve toparlanmayi hizlandirmak amaciyla
planlanmalidir. Dayaniklilik sporculari ig¢in karbonhidrat gereksinimi kilogram basina

genellikle 6-10 gram arasinda degismektedir (Thomas et al, 2016).

Uzun stireli (>90 dakika) egzersizlerde glikojen depolarimin tiikenmesi performans
kaybmma yol agar. Bu nedenle, egzersiz Oncesinde karbonhidrat acisindan zengin
beslenmek ve karbonhidrat yiiklemesi yapmak glikojen depolarini maksimum seviyeye

cikararak performanst artirir. Egzersizden 3-4 saat oOnce alinan karbonhidratlar



performansa olumlu etki ederken, egzersizden Onceki son saat iginde tiiketilen
karbonhidratin etkisi sinirhidir. Egzersiz sonrasi erken donemde karbonhidrat tiiketimi,
kaslarin hizli toparlanmasimi saglar ve glikojen depolar1 genellikle 24 saat iginde
yenilenir. Sonug olarak, karbonhidrat alimi sporun tiiriine ve sporcunun ihtiyacina gore

dikkatle planlanmalidir (Apaydin ve Yildiz, 2016).

2.2.3. Proteinler

Proteinler, viicutta dokularin biiylimesi, onarimi, hiicre ¢gogalmasi ve enzim olusumu gibi
temel iglevlerde gorev alir. Giinliik enerjinin %10-35’inin proteinden alinmasi Onerilir.
Proteinler sindirimle aminoasitlere parcalanir ve viicut ihtiya¢ duydugu aminoasitlerin bir
kisminm1 disaridan besinlerle alir (esansiyel aminoasitler). Hayvansal proteinler, bitkisel
proteinlere gore biyoyararlilik agisindan daha yiiksektir. Fazla protein alimi enerjiye
doniistiirtlebilir, ancak uzun vadede kemik ve bobrek sorunlarina yol agabilir (Hizlan ve
Alp, 2025).

Spor yapan bireylerin protein ihtiyaci, yaptiklari sporun tliriine gore degisir. Gili¢
sporlarinda giinliik yaklasik 2,0 g/kg, diger spor dallarinda ise 1,5-2,0 g/kg arasinda
protein tiiketimi Onerilir. Yeterli protein alimi, kas protein sentezini artirarak kas gelisimi
ve toparlanmay1 hizlandirir. Bu yiizden, protein tiiketiminin giin i¢ine dengeli ve diizenli

dagitilmasi tavsiye edilir (Bodruk ve Acar,2025).

2.2.4. Yaglar

Egzersiz sirasinda viicut, enerji ihtiyacim1 karsilamak icin hem yaglart hem de
karbonhidratlar1 kullanir. Yiiksek yogunluklu aktivitelerde enerji kaynag: agirlikli olarak
karbonhidratlar iken, diisiik yogunluklu egzersizlerde yaglar temel yakit olarak kullanilir
(Tekbas ve Celik, 1994). Yaglar, kaslardaki sinirh glikojen depolarinin erken tiikkenmesini
Onleyerek enerji saglamada 6nemli rol oynar. Ancak, yaglarin sindirimi zor oldugundan
antrenman Oncesinde Onerilmez. Uzun siireli egzersizlerde (90 dakikadan uzun), enerji
ithtiyacinin biiylik kism1 yaglardan karsilanir. Bununla birlikte, yag aliminin ¢ok diisiik

olmasi1 performansi ve kan lipid profillerini olumsuz etkileyebilir (Eser ve Kog, 2024).



Sporcularin giinlik enerji alimimin yaklasik %25-30'unun yaglardan gelmesi tavsiye
edilir. Bu yaglarin ise ¢ogunlukla ¢oklu doymamis ve tekli doymamis yag asitlerinden
olusmas1 gerekmektedir. Ayrica, yag tiikketimindeki degisiklikler testosteron seviyelerini
etkileyebilir, bu da 6zellikle dayaniklilik sporculari i¢in 6nemlidir. N-3 (omega-3) yag
asitleri, norotransmitter reseptorlerini etkileyerek performansi artirabilir ve antrenman
adaptasyonlarint destekleyebilir. Elit sporcular i¢in omega-3 alimi giinliik 3 grama kadar
artirilabilir (Yasar vd., 2011). Balik yagi ve konjuge linoleik asit (CLA) takviyeleri,
testosteron biyosentezini olumlu yonde etkileyerek dayaniklilik sporcularinda anabolik
ortamin desteklenmesine katki saglar (Macaluso et al.,2013). Ancak balik yagi
takviyesinin spor performansina her zaman olumlu etkisi olduguna dair kesin kanitlar

henliz sinirlidir.

2.2.5. Vitamin, Mineral Ve Sivi Alimm

Spor sirasinda yasanan sivi kaybi, yorgunluk siiresinin kisalmasina ve c¢alisma
kapasitesinin azalmasina neden olur. Bu yiizden, tiim spor dallarinda kaybedilen sivinin
zamaninda ve yeterli miktarda yerine konmasi performans icin kritik dneme sahiptir.
Dehidrasyonu 6nlemek amaciyla, egzersiz oncesi, sirasinda ve sonrasinda diizenli sivi
tilketimi gereklidir. Antrenman esnasinda her 0.5 kg viicut agirligi kaybi igin 500 mL
soguk su tiiketilmeli ve her 15 dakikada yaklagik 200 mL sivi alinmalidir (Sahin, 2007).
Ayrica, dayanmiklilik gerektirmeyen spor dallarinda uygun sivi ve karbonhidrat alimi,
performans1 artirmaktan c¢ok sporcunun en iist seviyede performans gostermesine

yardimet1 olur (Tekbas ve Celik, 1994).

Weight et al. (1988) yaptiklar1 bir ¢alismada, 3 ay boyunca multivitamin ve mineral
takviyesi alan sporcularda serum tiamin, riboflavin, nikotinik asit, piridoksin, folat,
siyanokobalamin, askorbik asit, retinol, tokoferol, ¢inko, magnezyum, bakir, demir ve
ferritin diizeyleri ile hemoglobin, hematokrit, transferrin satiirasyonu yiizdesi ve toplam
demir baglama kapasitesi Ol¢iilmiistiir. Tiim hematolojik parametreler normal aralikta
bulunmus, piridoksin ve riboflavin disindaki vitamin ve minerallerin serum
konsantrasyonlarinda anlamli bir degisiklik gozlenmemistir. Bu durum, takviyedeki
vitamin ve mineraller arasindaki etkilesimlerin emilimi etkileyerek serum diizeylerinin

degismemesine neden oldugu, ayrica multivitamin ve mineral takviyesinin ciddi toksik



yan etkilere yol agmadigi ve normal beslenen sporcularda olgiilebilir bir ergojenik
etkisinin olmadigi sonucuna varilmistir. Elde edilen bulgular, bdyle bir takviyenin

saglikli ve dengeli beslenen sporcularda gereksiz oldugunu desteklemektedir.

Yapilan bir aragtirmada (Sagayama et al., 2020), kilo siniflandirmasina tabi tutulan
sporcularin (giires ve judo yapanlarin) kemik mineral yogunluklari, dayaniklilik
sporculart ve sporcu olmayanlarla karsilagtirllmigtir. Kilo siniflandirmasina tabi tutulan
sporcularin, antrenman ve yarisma sirasinda viicut {izerinde uygulanan mekanik
yiiklemeler nedeniyle daha yiiksek kemik mineral yogunluguna sahip oldugu hipotez
edilmigtir. Aragtirmada, 18-22 yas arasi 33 {iniversite sporcusu giires¢iler, judocular ve
dayaniklilik sporcular1 olarak ii¢ gruba ayrilmis, sekiz sporcu olmayan kontrol grubu da
dahil edilmistir. Kemik mineral yogunlugu tim viicut ¢ift enerjili X-151m1
absorpsiyometrisi (DEXA) yontemi ile Olgiilmiistiir. Sonuglar, giires¢i ve judocularin
kemik mineral yogunluklarinin, dayaniklilik sporculari ve sporcu olmayanlara gore
anlamli derecede yiiksek oldugunu (P<0.01) gdstermistir. Viicut kiitlesine gore ayarlama
yapildiginda da bu fark korunmustur. Calisma, hizli kilo kaybina ragmen kilo
siniflandirmasina tabi sporcularin kemik mineral yogunlugunun dayaniklilik sporcular1 ve
sporcu olmayanlara kiyasla belirgin sekilde yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu
bulgular, kemik yiiklemeli sporlarin kemik sagligi {izerinde olumlu etkisinin oldugunu

desteklemektedir.



3. KAYNAK OZETLERI

3.1. Besin Takviyeleri ve Spor Performansi

Besin takviyeleri, sporcular arasinda performans artirma amaciyla yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bu takviyeler genellikle protein tozlari, amino asitler, kreatin,
vitaminler ve mineraller gibi ¢esitli formiillerden olusmaktadir. Sporcularda yaygin
olarak kullanilan bu takviyelerin, kas gelisimi, enerji lretimi, performans artis1 ve
iyilesme siiregleri tizerinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir (Baltaci ve Mogulkoc,

2000; Buford et al. 2007; Kreider et al. 2017).

Viicut gelistirme sporcularinda kas kaybini onlemek i¢in haftalik en fazla %1'lik kilo
verme Onerilmektedir. Viicut gelistirme sporcusu ic¢in gerekli enerji hesaplamasi
yapildiktan sonra, viicut agirhiginda kilogram basina en az 2.3 g/kg/giin protein alimi
onerilmektedir (Kurt, 2021). Ayn1 zamanda her 6giiniin 0.4-0.5 g/kg protein tiiketilmesi
onerilmektedir. Giinlikk enerji gereksiniminin %15-30' unun yaglardan, %20'sinin
proteinlerden ve % 45-50 si ise karbonhidratlardan olusacak bigimde beslenme programi

diizenlenmelidir (Tirkmen ve Pinarli, 2022).

3.1.1. Protein Takviyeleri

Protein takviyeleri, sporcular, viicut gelistirme ile ugrasanlar ve genel olarak protein
ihtiyacin1 karsilamak isteyen bireyler arasinda yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu
takviyeler, protein alimini1 artirarak kas kiitlesini artirma, kas onarimi ve genel saglik
tizerinde olumlu etkiler saglamay1 amaglar(Chiba, 2000). Viicuttaki bulunan proteinlerin
%60" 1 iskelet kasinda bulunur ve kas proteinindeki kiymetli amino asitlerin %35'i dall
zincirli amino asitlerdir (BCAA). Bunlar; 16sin, izolisin ve valindir (Smith and Muscat,
2005).

Bitkisel kaynakli proteinler fitat, glukozinatlar, hemaglutininler, tanen ve tripsin

inhibitorleri gibi antinutrientler igerdikleri i¢in hayvansal kaynakli proteinlere gore



biyoyararliliklar1 ¢ok daha azdir. Ayn1 zamanda esansiyel aminoasit igerikleri de

hayvansal kaynakli proteinlere kiyasla daha diisiiktiir (Gwin et al., 2020).

3.1.1.1. Protein Takviyelerinin Tiirleri

Whey Protein: Siit proteininden elde edilen ve hizli emilen bir protein tiridiir.
Genellikle antrenman sonrasi kullanilir.

Kazein Protein: Yavas emilen bir protein tiiriidiir ve genellikle gece yatmadan once
kullanilir.

Bitkisel Proteinler: Bezelye, soya, piring gibi bitkilerden elde edilir ve vegan veya
vejetaryenler icin idealdir.

Kanisim Proteinler: Farkli protein kaynaklarinin karisimi olan bu iriinler, farkli emilim

hizlar1 ve besin profilleri sunar.

Yapilan bir ¢alismada (Aydin vd., 2019), diizenli olarak agirlik antrenmani yapan
sporcular iizerinde whey protein takviyesinin etkilerini incelemistir. Bu ¢alismaya 18-30
yas arasi, 40 erkek sporcu katilmistir. Katilimcilar iki gruba ayrilmistir ve 12 hafta
boyunca arastirma siirdiiriilmiistiir. Bir grup whey protein takviyesi alirken diger grup
plasebo almistir. Her iki grup da ayni antrenman programini uygulamistir. Elde edilen
bulgulara gére, Whey protein grubu, plasebo grubuna kiyasla %8 daha fazla kas kiitlesi
kazanmigtir. Gii¢ artisi bakimindan ise, bench press ve squat performansinda whey
protein grubu %15 daha fazla artig gostermistir. Katilimcilarin ¢ogu, takviyenin sindirimi

konusunda herhangi bir sorun bildirmemistir.

Baska bir ¢alismada (Andag Oztiirk vd., 2020) ise, futbolcularin %50'den fazlasinin
protein takviyesinin kas gelisimi ve biiylimesi icin gerekli olduguna inandiklar
saptanmistir. Peynir alt1 suyu proteini soya proteini gibi dier protein tiirleriyle
karsilastirildiginda daha 1yi performans gostermistir. Kazein ile karsilastirildiginda,
kanitlar daha karigik olup peynir alt1 suyu proteininin kisa vadede etkili oldugu, kazeinin
ise daha uzun bir siire boyunca kas biiylimesini uyararak net etkiyi benzer hale getirdigi

sonucuna ulasilmigtir (Tang et al., 2013).
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Kafkas vd. (2017) besin takviyelerinin g¢esitli marka secenekleri ve online temin
edilebilme rahatligi nedeniyle besin takviyelerinin giivenilirligi agisindan sorunlar ¢iktigi,

besin takviyelerinde yasakli pro-hormon kalintilarina rastlandigi sonucuna varilmislardir.

3.1.2. Kreatin Takviyeleri

Kreatin, kas hiicrelerinde enerji liretimini artiran ve viicutta dogal olarak bulunan bir
bilesiktir. Ozellikle et ve balik gibi hayvansal kaynaklardan elde edilebilir. Kreatin
takviyesi, atletik performansi ve kas kiitlesini artirmak i¢in yaygin olarak kullanilan bir
besin takviyesidir. Kreatin monohidrat en yaygin kullanilan formudur. Genellikle agirlik

kaldirma, sprint gibi yiiksek yogunluklu ve kisa siireli egzersizlerde performansi artirmak

amaciyla kullanilir (Bird, 2003; Rawson, 2011).

Yapilan bir ¢alismada (Mor vd., 2019), yaslar1 18-26 arasinda olan, 2018-2019 sezonunda
aktif olarak yer almis tesadiifi yontemle secilmis 24 lisansh erkek futbolcu katilmistir.
Futbolcularda beslenme stratejilerine bagli olarak besin takviyesi kullanimi incelenmistir.
Bu dogrultuda, BCAA ve kreatin tiiketiminin; sporcu saghg ile birlikte iist diizey sportif
performans gosterebilmenin olmazsa olmazlardan biri olan ideal bir viicut kompozisyonu
izerine etkisine rastlanilmamistir. Her ne kadar bazi parametrelerde olumlu veya olumsuz

degisimler tespit edilmis olsa da, bu sonuglarda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmamaistir.

Yine, kisa siireli kreatin takviyesinin, kaslardaki fosfokreatin oranint % 10 ile % 40 kadar
arttirdigin1  gostermektedir. Kas kiitlesindeki artisin, sivi tutulmasindan veya protein

sentezinin stimiile edilmesinden kaynaklandigi sanilmaktadir (semsek vd., 2010).

3.1.3. BCAA (Dalh Zincirli Amino Asitler) Takviyeleri

BCAA'lar (Dall1 Zincirli Amino Asitler), yapilarinda dalli bir yan zincir igeren ii¢ temel
amino asit olan 16sin, izoldsin ve valinden olusur. Bu amino asitler, kas protein sentezi,
enerji iiretimi ve kas yikiminin 6nlenmesinde 6nemli rol oynar (Satyawan and Artanayasa
2014). Giinliik 2 sefer 3,6-5,6 gram seklinde yiikleme yapilmasiyla kas kiitle artimi ve
kas yenilenmesine olumlu etkisi olmaktadir. BCAA'lar genellikle antrenmandan dnce,

antrenman sirasinda veya sonrasinda alinir. Egzersiz Oncesi ve sirasindaki alim, kas
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yikimini azaltabilir ve enerji seviyelerini destekleyebilir. BCAA'lar, kan beyin bariyeri
boyunca taginmak i¢in triptofan ile rekabet eder ve azalan triptofan seviyesi ile serotonin

salinim1 da azalir. Sonug olarak egzersiz sirasinda daha az yorgunluk hissedilir (Noakes,

2000).

Yapilan bir ¢aligmada (Matsumoto et al. 2009), yogun bir antrenman programi sirasinda
dalli zincirli amino asit (BCAA) takviyesinin kas agrisi, kas hasar1 ve iltihaplanma
iizerindeki etkilerini degerlendirilmistir. Soyle ki; 12 uzun mesafe kosucusu iki yogun
antrenman periyodu (li¢ giin) boyunca g¢alismaya katilmistir. Deneklere her antrenman
periyodunda BCAA igeren bir icecek (%3,5 karbonhidrat soliisyonunda %0,8 BCAA;
2,500 mL/giin) ya da izokalorik bir plasebo igecegi verilmigtir. Tim denekler ayni
antrenman programini tamamlamis Ve antrenman siiresince ayni yemekleri yemislerdir.
Tiim viicut kas agrilar1 ve yorgunluk hissi, antrenmandan 6nceki sabah ve antrenman
stiresince Gorsel Analog Skala yontemiyle 6l¢iilmiistiir. Antrenman periyodu dncesinde
ve sonrasinda kas hasar1 ve inflamasyonun gostergesi olarak plazma kreatin kinaz (CK),
laktat dehidrojenaz (LDH) ve graniilosit elastaz (GEL) seviyeleri dl¢iilmiistiir. Sonugta,
BCAA deneyinde antrenman siiresi boyunca kas agris1 ve yorgunluk hissi, plasebo
deneyine gore daha diisiik ¢ikmistir. Bu sonuglar, yogun bir egitim programi sirasinda

BCAA takviyesinin etkili oldugunu gostermistir.

Uzun mesafe kosucularin tizerinde yapilan baska bir arastirmada (Bassit, 2002) ise, dalli
zincirli amino asit (BCAA) takviyesinin, uzun mesafeli yogun bir egzersizden sonra
periferik kan mononiikleer hiicrelerinin mitojenlere yanit olarak ¢cogalma yetenegini ve
plazma glutamin konsantrasyonunu iyilestirdigi gosterilmistir. Amino asitler ayrica,
sitokin iiretim modelini degistirerek bagisiklik tepkisinin Thl tipi bir bagisiklik tepkisine

dogru yon degistirmesine neden oldugu belirlenmistir.

3.1.4. Glutamin Takviyeleri

Glutamin viicuttaki en bol bulunan amino asittir . Glutamin tiiketimi egzersiz ve hastalik
gibi stresler altinda artar. Glutamin Onemli oOlgiide ilgi goérmistiir. Ciinki, plazma

glutamin konsantrasyonunun azalmasi hem yogun egzersizden sonra bagisiklik
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baskilanmasiyla hem de asirt antrenman sendromuyla iliskilidir. Bu nedenle sporcular
icin glutamin takviyesi onerilir (Sawaki, 2004).

Yapilan bir arastirmada (Sajedi, 2014), 40 sporcu deney ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmistir. Deney ve kontrol grubu sporculart 6 hafta boyunca giinlik rutin
antrenmanlarina devam ederken (2 giin teknik, 2 giin aerobik ve anaerobik gii¢, 2 giinde
kuvvet), deney grubu sporcularina her antrenmandan sonra (0.3 g/kg/giin) glutamine
yiikklemesi yapilmistir. Neticede, 6 haftalik glutamin yiiklenmesi sonucu hentbolcularin

kuvvetini artirdig1 gozlemlenmistir.

3.1.5. Beta-alanin Takviyeleri

Beta-alanin, karacigerde endojen olarak iiretilen proteojenik olmayan bir amino asittir.
Insanlar kiimes hayvanlar1 ve et gibi gidalarin tiiketimi yoluyla beta-alanin edinirler
(Trexler et al. 2015).

Konu ile ilgili olarak yapilan bir aragtirmada (Basoglu,2018), antrenman siiresince
sicanlara haftada 5 giin, 6l¢iilen viicut agirliklarina gore Beta-alanin takviyesi verilmistir.
Siganlarda beta-alanin takviyesi, ylizme antrenmani ve egzersizin beta-alanin takviyesi ile
birlikte uygulanmasinin ACTH diizeyini artirdigi, beta-alanin takviyesinin ise laktik asit

diizeyini azalttig1 ortaya konulmustur.

3.1.6. Kafein Takviyeleri

Kafein, sporda en ¢ok kullanilan ergojenik yardimcilardan biridir ve NCAA sporcularinin

%28,6's1 kafeinli enerji icecegi kullandigin bildirmistir (Murphy et al., 2022).

Kafein egzersiz performansii artirir, aerobik dayaniklilik, yiiksek yogunluklu cabalar,
kas dayanikliligi, sprint performansi ve maksimum gii¢ tizerinde ergojenik etkiler
gosterir. Sonug olarak, sporcular tarafindan siklikla kullanilir ve arastirmalar sporcularin
%75-90'min rekabet¢i etkinliklerden Once veya sirasinda kafein tiikettigini gostermistir

(Pickering and Kiely 2019).
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Kreutzer et al (2022), 385 katilimciyla kafeinin dayaniklilikla ilgisi tizerine bir arastirma
yapmislardir. Sonugta; en popiiler kafein uygulama seklinin, karbonhidrat da igeren
sporcu enerji jellerinin yutulmasiyla saglanabilecegi kanaatine varilmistir. Bazi
caligmalar bu takviyelerin kafeinsiz plasebolara kiyasla etkili oldugunu gosterse de,

kapsiil veya toz formundaki saf kafein kadar etkili olup olmadiklari belirsizdir.

Bagka bir arastirmada (Perez-Lopez, 2015), kafein igeren enerji i¢eceginin kadin
voleybolcularin performansina olan etkilerini 6lgmek icin 13 voleybolcu kadina 3 mg/kg
kafein tiikettirilmis ve sigrama hareketleri kaydedilip incelenmistir. Sonugta, ticari olarak
satilan enerji igecekleri kadin voleybol oyuncularmin fiziksel performansini 6nemli
Olciide iyilestirdigi goriilmistiir. Artan fiziksel performans, ger¢ek bir voleybol magi

sirasinda daha 1yi dogrulukla sonuglandigi belirlenmistir.

3.1.7. Omega 3 yag asitleri Takviyeleri

Omega 3 yag asitleri sporcularda iltihaplanmay1 azaltarak kas iyilesmesini hizlandirir,
eklem sagligini1 destekler ve kardiyovaskiiler fonksiyonu iyilestirir (Andrade et al., 2006).
Sporcularda onerilen giinliik kullanim miktar1 genellikle 1-3 gramdir. Bu yag asitlerinin
baslica kaynaklari arasinda balik yagi, keten tohumu yagi ve chia tohumu bulunur (Jouris,
2011).

Omega-3 ¢oklu doymamis yag asidi (PUFA) takviyesinin, dolayli bronkoprovokasyondan
sonra hava yolu iltihabin1 ve bronkokonstriksiyonu hafiflettigi gosterilmistir (Price et

al.,2015).

Yapilan bir ¢caligmada (Raastad et al., 1997), 10 hafta boyunca omega-3 yag asitleriyle
zenginlestirilmis 5,2 g konsantre balik yagi trigliseridi veya 5,2 g misir yagi takviyesinin,
28 1yi egitimli erkek futbolcuda (18-35 yas) maksimal aerobik gii¢, anaerobik esik ve
kosu performansi iizerindeki etkisi degerlendirilmistir. Takviyeler 650 mg'lik kapsiiller
halinde verilmistir. Kirmiz1 kan hiicresi ozmotik kirilganhigy, trigliseritler ve plazmadaki
yag asidi bilesimi, takviye periyodundan 6nce ve sonra incelenmistir. Maksimum aerobik
gii¢, anaerobik glic ve kosu performansinin takviye oncesi ve sonrasi testleri iki grup

arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Omega-3 grubundaki deneklerin takviyeden
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sonra plazma trigliseritleri 6nemli 6l¢iide azalmis, plazmanin toplam lipid fraksiyonunda
EPA ve DHA ise artmistir. Kirmizi kan hiicresi ozmotik kirillganligr degismemistir.
Sonug olarak, dayaniklilik sporcularimin omega 3-yag asidi takviyesiyle maksimum
aerobik performansini artirabilecegi hipotezi dogrulanmamustir.

Egzersiz kaynakli kas hasar1 gecici kas iltihabina, gii¢ kaybina, kas agrisina neden olur ve
sonrasinda egzersizden kaginmaya yol agabilir. Omega-3 (n-3) takviyesi, anti-
inflamatuar 6zellikleri sayesinde egzersiz kaynakli kas hasarini en aza indirebilir. Ancak

etkinligi heniiz net degildir (Kyriakidou et al., 2021).

3.1.8. Multivitamin Takviyeleri

Sporcular icin multivitaminler, fiziksel performansi ve toparlanmayr desteklemek icin
tasarlanmis, ¢esitli vitamin ve minerallerin kombinasyonunu igeren takviyelerdir. Yiiksek
fiziksel aktivitede ihtiya¢ artabilir. Multivitaminler, bu artan ihtiyaglari karsilamada
yardimci olabilir. Genellikle, sporcular i¢in 6zel olarak formiile edilmis multivitaminler
glinliik bir tablet veya kapsiil seklinde dozlanir (Akgiin, 1995). Multivitaminler genellikle
yemekle birlikte alinmalidir. Bu, vitamin ve minerallerin emilimini artirabilir ve mide

rahatsizliklarini 6nleyebilir (Tepecik, 2018).

Sporcular tarafindan vitamin ve mineral takviyeleri yaygin olarak kullanilmaktadir. Otuz
erkek sporcunun atletik performansini bir multivitamin ve mineral takviyesinin etkileyip
etkilemedigini belirlemek {lizere 9 aylik, plasebo kontrollii ¢apraz gegcisli bir ¢alisma
yapilmistir. Calismada, 0, 3, 6 ve 9. aylarda kosucular, maksimum oksijen tiiketimi, en
yiiksek kosu hizi, kan laktat doniis noktasi ve egzersiz sonrasi en yiiksek kan laktat
diizeyini Olgmek i¢in istemli tilkenmeye kadar kademeli bir kosu bandi testi
gerceklestirilmistir. Ayrica, 15 km'lik bir zamana kars1 kosu siiresi de 6l¢iilmiistiir. Bu
degiskenlerin higbiri 3 aylik aktif takviyeden etkilenmemistir. Neticede, 3 aylik
multivitamin ve mineral takviyesinin Olgiilebilir herhangi bir ergojenik etkiye sahip

olmadigi sonucuna varilmistir (Weight et al., 1988).

Bagka bir arastirmada (Machefer et al., 2007) ise, ¢olde alt1 uzun yaristan olusan Maraton

kosu yarismasi Oncesinde ve sirasinda, agirlikli olarak C vitamini, E vitamini ve S-



15

karoten iceren orta diizeyde bir multivitamin ve mineral takviyesi yapilmis, 17 sporcu
incelenmeye almmustir. Inceleme sonucunda orta diizeyde multivitamin-mineral
takviyesi, bu asir1 yarisma sirasinda tiyobarbitiirik reaktif maddeler diizeylerinde

meydana gelen gecici artisi onlemistir.

3.1.9. Elektrolit Takviyeleri

Sicakta egzersiz sirasinda, terleme c¢ikisi genellikle su alimini asar ve bu da viicutta su
acigina ve elektrolit kayiplarina neden olur (Sawka, 2000). Dehidratasyon hem aerobik
hem de bilissel/zihinsel performansi azaltabilir. Asir1 hidrasyon ayrica fiziksel yetenegi
bozabilir ve egzersizle iligkili hiponatremi riski olusturabilir (Dubnov-Raz et al., 2011).

Sadece siv1 ihtiyaglarini karsilamak i¢in bile 6l¢iilse, biiyiik sivi alim oranlarinda sodyum
alimi hayati 6nem tasir ve artan igecek konsantrasyonu [30 ila 50 mmol/L (1,7 ila 2,9 g
NaCl/L) faydali olabilir. Egzersiz sirasinda yetersiz sivi alinirsa, idrar ¢ikigini azaltmak
ve s1vi dengesinin restorasyon hizini artirmak i¢in iyilesme déoneminde sodyum gereklidir

(Rehrer, 2001).

3.1.10. Karb Tozlar1 (Karbonhidrat Takviyeleri)

Direng egzersizinden sonra karbonhidrat alimi kas glikojeninin yeniden sentezlenmesini
artirir ve bu da diren¢ antrenmanindan daha hizli bir toparlanma stiresiyle sonuglanabilir
ve boylece muhtemelen daha biiylik bir antrenman hacmine olanak tanir (Massad et

al.,995).

Kas glikojen yeniden sentez oranini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in karbonhidrat, egzersiz
sonrasinda en erken zamanda ve toparlanma boyunca sik (yani 15 ila 30 dakikalik)
araliklarla alinmalidir. Kat1 ve sivi karbonhidrat takviyeleri veya tam gidalar bu amaca
esit etkiyle ulasabilir. Ancak yiiksek glisemik indekse sahip olmali ve toparlanma
boyunca hem kan glikozunu hem de insiilin konsantrasyonlarim1 hizli ve yeterli bir
sekilde artirmak i¢in en az 1 g/kg/saat hizinda yukarida agiklanan beslenme programina

gore almmalidir (Betts and Williams,2010). Egzersizden hemen sonra karbonhidrat ile
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proteinin birlikte alinmasinin iyilesmeyi artirdigi ve kas olusumunu destekledigi

gozlenmistir (Malsagova et al., 2021).

3.1.11. HMB (Beta-Hidroksi Beta-Metilbutirat)

Beta-hidroksi-beta-metilbutirat (HMB), kas protein katabolizmasini azalttigi ve kas
protein sentezini artirdigi gosterilen amino asit 16sinin bir metabolitidir. HMB yorucu
egzersiz sirasinda kas yikimini 6nlemek igin kullanilir. Fakat kesin etki mekanizmasi

bilinmemektedir (Tirkmen ve Pinarli 2022).

Yapilan bir arastirmada (Durkalec-Michalski et al.,2017), doviis sporlarinda yiiksek
egitimli 42 erkek sporcu, randomize, plasebo kontrollii, ¢ift kor caprazlamali bir sekilde
12 hafta boyunca HMB ve bir plasebo takviyesine tabi tutulmustur. Deney siiresince
aerobik ve anaerobik kapasite belirlenirken, viicut kompozisyonu ve kreatin kinaz, laktat
dehidrogenaz, testosteron, kortizol ve laktat diizeyleri ilizerinde analizler yapilmistir.
HMB takviyesini takiben, plaseboya kiyasla yagsiz kiitle artmis ve aymi anda yag
kiitlesinde bir azalma olmustur. Sonucta; HMB tedarikinin viicut kompozisyonunda
avantajli degisiklikleri tesvik ettigini ve doviis sporlart sporcularinda aerobik ve

anaerobik kapasitede artis1 tesvik ettigi belirlenmistir.

Holecek (2017) ise, HMB'nin iskelet kasi {izerindeki etkilerine iliskin g¢aligmalarin
sonuglarin1 6zetlemek ve cesitli saglik ve hastalik kosullarinda kas kiitlesi ve islevi
tizerinde yararli etkiler gostermek igin HMB'nin bir besin takviyesi olarak kullanma
gerekgesine iliskin kanitlar incelemistir. Ozellikle, diren¢ antrenmam sirasinda kas
kiitlesi ve gii¢ lizerindeki etkileri, muhtemelen proteolizin baskilanmasi ve protein sentezi
iizerinde olumlu bir etki ile iliskilendirmistir. HMB'nin yash bireylerde sarkopeni
gelisimini Onleyebilecegini ve kas biiylimesi ve giicli lizerindeki optimum etkisinin

egzersizle birlestirildiginde gergeklestigini gostermistir.
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3.1.12. Nitrat Takviyeleri

Nitrat (NOs. ), egzersiz uygulayicilart ve sporcular tarafindan sagliklarii ve fiziksel
performanslarini iyilestirmek i¢in yaygin olarak tiiketilen bir ergojenik besin takviyesidir.
Inorganik nitrat ¢ok sayida gidada bulunur ve yesil yaprakli sebzelerde ve pancarda bol
miktarda vardir. Yutulduktan sonra nitrat viicutta nitrite doniistiiriilir ve kanda depolanir
ve dolastirilir. Diisiik oksijen bulunabilirligi kosullarinda nitrit, vaskiiler ve metabolik
kontrolde bir¢ok 6nemli rol oynadigi bilinen nitrik okside doniistiiriilebilir. Diyet nitrat
takviyesi, plazma nitrit konsantrasyonunu artirir ve dinlenme kan basincini diisiiriir.
Ilging bir sekilde, nitrat takviyesi ayrica submaksimal egzersizin oksijen maliyetini azaltir
ve bazi durumlarda egzersiz toleransini ve performansini artirabilir. Bu bilgilere

dogrultusunda nitrat takviyesi yapilir (Jones, 2014).

3.1.13. Kolajen Takviyeleri

Kolajen, viicudun yapisal, mekanik, organizasyonel ve doku olusturma o&zelliklerini
etkiledigi i¢in yaslanma siirecinde 6nemli bir proteindir. Bu protein, hiicrelerle ¢esitli
reseptor aileleri aracilifiyla etkilesime girerek, bunlarin ¢ogalmasini, goglinii ve
farklilagmasini diizenler ve baz1 kolajen tiplerinin dokularda sinirli bir dagilimi vardir ve
bu nedenle belirli bir biyolojik islevi vardir. Kolajen iirlinleri, amino asit kaynagi
olmasinin yani sira, biyoaktif peptitleri sayesinde hiicre dis1 matris hiicrelerinde biyolojik
aktivite gerceklestirebilir. Bu da bunlarin diyet takviyeleri ve farmasotik preparatlarda

kullanimini hakli ¢ikarir (Campos et al., 2023).

Kolajen destegi giinde 0,3 g/kg veya 20-30 g olarak verilmektedir (Kulagsiz, 2019).
Kolajen, sigir dokular1 ve deniz baliklar1 da dahil olmak {izere bir dizi hayvansal
kaynaktan elde edilir. Clark et al.(2008) fiziksel olarak aktif olan ve eklem hastalig
bulgusu olmayan sporcularda aktiviteye bagl eklem agrisi lizerine kolajen hidrolizatin
etkisini incelemistir. Sonuglar kolajen hidrolizat tiiketen sporcularin atletik performans

tizerinde olumsuz etkisi olan parametreleri (agr1 gibi) azaltabilecegini gostermistir.
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3.1.14. CLA (Konjuge Linoleik Asit)

CLA, konjuge linoleik asit, cogunlukla sigir eti ve siit iiriinlerinde bulunan dogal bir yag
asididir. Cift baglarinin konfiglirasyonuna gore farkli formlar1 olan bir omega-6 yag asidi
tirtidiir (Bulut, 2005). Konjuge linoleik asit (CLA), viicut yag oranini azaltma, yagsiz kas
kiitlesini artirma ve genel saglik {izerine potansiyel yararli etkileri bulundugu one
stiriildiigiinden, besin takviyesi olarak yaygin sekilde tercih edilmektedir. Ancak bu
etkilerle ilgili arastirma sonuglari tutarli degildir ve daha fazla g¢aligmaya ihtiyag

duyulmaktadir (Benjamin and Spener, 2009).

3.2. Takviyelerin Yan Etkileri

Besin takviyelerinin asir1 kullanimi veya bilingsiz kullanimi ¢esitli saglik sorunlaria yol
acabilir. Ozellikle protein tozlar1 ve kreatin takviyelerinin uzun siireli kullanimimnin
bobrek saglig lizerinde olumsuz etkileri olabilecegi belirtilmektedir. Ayrica, vitamin ve

mineral takviyelerinin asirt kullanimi toksisiteye ve saglik sorunlarina neden olabilir.

Organ ve sistemlerde goriilebilen yan etkiler asagida kisaca belirtilmistir (Atalay ve Erge,
(2018; Kili¢ Kanak vd., 2021; Dentand et al.; 2024).

e Sindirim Sorunlari: Bazi takviyeler sindirim sistemi lizerinde olumsuz etkiler
yapabilir. Ornegin, demir takviyeleri kabizliga neden olabilirken, magnezyum
takviyeleri ishal yapabilir.

o Alerjik Reaksiyonlar: Bitkisel takviyeler veya protein tozlari gibi bazi iiriinler, alerjik
reaksiyonlara yol agabilir. Bu durum, cilt dokiintiileri, kasinti, nefes darlig1 ve hatta
anafilaktik sok gibi ciddi durumlarla sonuglanabilir.

e Karaciger ve Bobrek Hasarn: Yiiksek dozda alinan bazi vitaminler ve bitkisel
takviyeler, karaciger ve bobrek fonksiyonlarina zarar verebilir. Ozellikle A vitamini,
niasin ve yesil ¢ay ekstrakti gibi maddeler yiiksek dozlarda toksik olabilir.

e Kalp Sorunlar: Ozellikle egzersiz performansini artirmak igin kullanilan bazi uyarici
icerikli takviyeler, kalp carpintisi, yiiksek tansiyon ve kalp krizi riskini artirabilir.

e Hormon Dengesizlikleri: Baz1 takviyeler, viicudun hormon dengesini bozabilir.
Ornegin, steroid benzeri maddeler iceren iiriinler testosteron seviyelerini etkileyebilir

ve uzun vadede hormonal dengesizliklere yol agabilir.
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Kalitesiz ve Kontamine Uriinler: Takviyeler, ilaglar gibi siki denetimlere tabi
olmadigindan, bazen kalitesiz veya kontamine iirlinler piyasada bulunabilir. Bu da
istenmeyen yan etkilere ve saglik sorunlarina yol agabilir.

Yanhs Kullanim ve Doz Asimi: Takviyelerin 6nerilen dozlarinin lizerinde kullanima,
ciddi saglik sorunlarma yol agabilir. Ornegin, asir1 D vitamini alimi, hiperkalsemiye
(kanda yiiksek kalsiyum seviyesi) neden olabilir.

Tlac¢ Etkilesimleri: Takviyeler, regeteli ilaglarla etkilesime girerek bu ilaglarin etkisini
azaltabilir veya yan etkilerini artirabilir. Ozellikle kan inceltici ilaglar ile E vitamini
veya omega-3 yag asitleri gibi takviyelerin birlikte kullanimi, kanama riskini
artirabilir.

Yetersiz Bilgilendirme: Birgok takviye, bilimsel olarak yeterince arastirilmamis

olabilir. Dolayisiyla, etkileri ve giivenilirligi hakkinda yeterli bilgi bulunmayabilir.
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4. MATERYAL VE YONTEM

4.1. Arastirmanin Tipi, Yeri ve Zamam

Bu arastirma, Bingdl Universitesi dgrencilerinin besin takviyeleri hakkindaki bilgi
diizeylerini ve kullanim durumlarini belirlemek amaciyla yiiriitilen tanimlayict ve
kesitsel tipte bir arastirmadir. Arastirma, Bingdl Universitesinde 6grenim goren
ogrenciler tizerinde gerceklestirilmistir. Arastirmanin verileri; yiiz yiize ve Google
Formlar vasitasiyla ¢evrim igi olarak hazirlanan bir anket formu kullanilarak toplanmustir.

Veriler 10.04.2026-10.06.2026 tarihleri arasinda toplanmistir.
4.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini 2025-2026 gretim yilinda Bingél Universitesi’nde 6n lisans ve
lisans egitimlerine devam eden 18634 &grenci olusturmaktadir. Orneklem sayisini
hesaplamak icin evreni bilinen o&rnekleme formiilii kullanilmistir. Orneklem sayisi
minimum 362 olarak hesaplanmustir.
B N-t?-p-q

(N—=1)-e?2+t?>-p-q

n

Formiildeki Parametreler
e n: Hesaplanan 6rneklem hacmi

e N: Evren (anakiitle) biiyiikliigii (18.634)

t: Belirli bir giiven diizeyindeki t (veya Z) degeri (%95 giiven diizeyi i¢in
t =1,96)

p: Olaym goriilme sikligi (0,40)

q: Olayin goriilmeme sikligi (1 —p = 0,60)
e e: Hata pay1 (%5 = 0,05)

Aragtirmaya dahil edilme kriterleri agagidaki gibidir:

* Bingol Universitesinde aktif grenci olmak,

* 18 yas ve lizerinde olmak,
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* Arastirmaya goniillii olarak katilmay kabul etmek.
Orneklem seciminde kolayda &rnekleme ydntemi tercih edilmis olup, veri kayiplari

diistintilerek toplam 434 kisiden veri toplanmustir.

4.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma verileri, arastirmaci tarafindan literatiir dogrultusunda hazirlanan 7 boliimden
ve 39 sorudan olusan anket formu kullanilarak toplanmistir. Anket formu; katilimcilarin
sosyodemografik 6zellikleri, besin takviyeleri hakkindaki bilgi diizeyleri, besin takviyesi
kullanim durumlar1 ve besin takviyelerine iligkin tutumlarin1 degerlendirmeye yonelik
sorular1 igermektedir.

Anket formu Ogrencilere ders saatlerinde ilgili 6gretim elemanindan izin alinarak yiiz
yiize doldurulmustur. Her bir anketin doldurulma siiresi ortalama 20-25 dakikadir.
Katilimeilara aragtirmanin amaci agiklanmig, katilimin goniilliliik esasina dayandigi

belirtilmis ve kisisel bilgilerinin gizli tutulacagi konusunda bilgilendirme yapilmistir.

4.4. Verilerin Degerlendirilmesi

Aragtirmadan elde edilen verilerin kodlanmasi ve degerlendirilmesi IBM SPSS Statistics
(Statistical Package for the Social Sciences) programi kullanilarak bilgisayar ortaminda
gerceklestirilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler (frekans, yiizde, ortalama
ve standart sapma degerleri), ki-kare analizi ve lojistik regresyon analizi kullanilmistir.

p<0,05 ise anlamli olarak degerlendirilmistir (Alpar, 2022).

4.5. Etik Onay

Arastirmanin yiiriitiilebilmesi igin gerekli etik kurul onay1, Bingdl Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulunun 22.08.2024 tarih ve 2024/15 sayili karari

ile alinmistir.
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5. SONUCLAR VE ONERILER

5.1. Sonugclar

Bu arastirmada; Bingo6l lniversitesinde Ogrenim gdren Ogrencilerin besin takviyesi
kullanim durumlari, kullanim amaglari, bilgi diizeyleri ve besin takviyelerine iliskin
tutumlar1 degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, katilimcilarin 6nemli bir kisminin
diizenli beslenmeye 6nem verdigini, ancak besin takviyesi kullanim oraninin gorece
diisiik oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, besin takviyesi kullanan bireylerin
kullanim nedenlerinin biiyiik 6l¢iide sportif performansi artirma, kas kiitlesini gelistirme

ve gii¢c kazanma amaci tasidig belirlenmistir.

Tablo 5.1'e gore arastirmaya katilan 199 bireyin yas ortalamasi 21,4+4,0 yil, boy
ortalamast 170,9+9,8 cm ve kilo ortalamasi 67,2+14,5 kg olarak belirlenmistir.
Katilimeilarin yaglart 17-47 yil, boylar1 150-203 cm ve kilolar1 40-120 kg arasinda
degismektedir. Yas dagilimi incelendiginde 6rneklemin bilyiik 6l¢iide geng yetigskinlerden
olustugu goriilmektedir. Bu tezde elde edilen bulgular, 6zellikle liniversite egitimini geng

yetiskin popiilasyon olusturdugunu gostermektedir.

Tablo 5.1. Katilimcilarin yas, boy ve kilo dagilimlart (n=434)

Ozellik Ortalama St. Sapma En az En cok
Yas (y1l) 214 4,0 17 47

Boy (cm) 170,9 9.8 150 203
Kilo (kg) 67,2 14,5 40 120
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Katilimcilarin okuduklart bolim ve cinsiyetlerine gore dagilimi Tablo 5.2°de verildi.
Ogrencilerin fakiilte ve yiiksekokullara gore dagilimi incelendiginde, 6rneklemin farkl:
akademik disiplinlerden katilimcilart igerdigi gorilmektedir. Saglhik Bilimleri
Fakiiltesi’nde okuyan Ogrenci oram1 %30, Veteriner Fakiiltesi’'nde okuyan %15, Spor
Bilimleri Fakiiltesi’nde okuyan %13,6, Meslek Yiiksekokullarinda okuyan 6grenci orani
ise %11,1°dir. Farkli akademik alanlardan &grencilerin aragtirmaya dahil edilmesi,
orneklemin disiplin ¢esitliligini artirarak elde edilen bulgularin farkli egitim alanlarindaki

iiniversite 6grencilerini yansitabilmesine katki saglamaktadir.

Savkin vd. (2024) yaptiklar1 benzer bir calismada, katilimcilarin biyiik bolimiini
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Fakiiltesi (%46,8) ile Terapi ve Rehabilitasyon Bolimii
(%45,7) ogrencilerinin olusturdugu, daha az sayida 6grencinin ise saglikla ilgili diger
boliimlerden  (%7,5) arastirmaya dahil edildigi  bildirilmistir. Bu ac¢idan
degerlendirildiginde, Onceki c¢alismanin daha ¢ok saglik bilimleri alanindaki
Ogrencilerden olusan homojen bir Ornekleme sahip oldugu, buna karsin mevcut
calismamizda farkli akademik disiplinleri kapsayan daha heterojen bir 6rneklem icermesi
nedeniyle iiniversite ogrencilerinin daha genis bir kesimini temsil etme potansiyeline
sahip oldugu soylenebilir.

Katilimcilarin - cinsiyet dagilimi incelendiginde, katilimcilarin  %54,1’inin  kadin,
%44,9’unun erkek oldugu ve orneklemde cinsiyet dagilimmin dengeli oldugu

goriilmektedir.

Katilimcilarin cinsiyet dagiliminin dengeli olmasi ise cinsiyete bagli olast yanlilig
azaltarak elde edilen sonuclarin her iki cinsiyet acisindan daha dengeli yorumlanmasina

katki saglamaktadir.
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Tablo 5.2. Katilimcilarin okuduklari birim ve cinsiyetlerine gore dagilimi (n=434)

Ozellik Birim n (%)

Bolim Saglik Bilimleri Fakiiltesi 130 30,0
Veteriner Fakiiltesi 65 15,0
Meslek Yiiksek Okulu 48 11,1
Spor Bilimleri Fakiiltesi 59 13,6
Fen Edebiyat Fakiiltesi 34 7,8
[lahiyat Fakiiltesi 31 7,1
Ziraat Fakiiltesi 22 5,1
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi 26 6,0
Miihendislik ve Mimarlik Fakiiltesi 19 43

Cinsiyet Kadin 235 54,1
Erkek 199 459

Katilimeilara diizenli spor yapma durumlarina gore dagilimlar1 Tablo 5.3’te verildi.
Katilimcilarin %41,2'si diizenli spor yaptigini, %58,8'i ise diizenli spor yapmadigini
belirtmistir. Bu sonug, Orneklemde fiziksel aktiviteye katilimin nispeten yaygin
olmakla birlikte, katilimcilarin yarisindan fazlasinin diizenli spor yapmamasi
nedeniyle gelistirilmesi gereken bir alan oldugunu gostermektedir. Diizenli fiziksel
aktivitenin fiziksel ve psikolojik saglik {izerindeki olumlu etkileri gbz Oniinde
bulunduruldugunda, sportif faaliyetlere katilimin artirilmasina yonelik miidahalelerin
liniversite 6grencileri agisindan 6nem tasidigi sdylenebilir. Benzer sekilde, Kundaket
vd. (2024) tarafindan Tiirk Universite 6grencileri {izerinde gerceklestirilen arastirmada

ogrencilerin 6nemli bir kismimin (%29,9) onerilen diizeyde fiziksel aktiviteye
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ulasamadig1 saptanmistir. Ayrica liniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini
inceleyen sistematik derlemelerde de Ggrenciler arasinda fiziksel aktiviteye katilimin
yetersiz oldugu ve bu durumun Kkiiltiirel, ¢evresel ve bireysel faktorlere bagl olarak
degisiklik gosterdigi vurgulanmaktadir (Kljajevi¢ et al., 2022). Bu dogrultuda, mevcut
caligmalarda diizenli sportif faaliyetlere katilmayan Ogrencilerin oraninin yiiksek
olmasi, Universitelerde  fiziksel  aktiviteyi tesvik edecek  programlarin
yayginlastirilmasinin énemini desteklemektedir. Universite ortaminda erisilebilir spor
olanaklarmin artirilmasi, fiziksel aktiviteye yonelik motivasyonun giliclendirilmesi ve
ogrencilerin bos zamanlarini aktif bicimde degerlendirmelerine yonelik uygulamalar,

fiziksel ve psikolojik saglik acisindan 6nemli katkilar saglayabilir.

Sportif faaliyet yaptigini ifade eden katilimcilar arasinda en yiiksek oranda haftada 3—4
glin (%45,2) antrenman yapildig1 belirlenirken, bunu sirasiyla haftada 5-6 giin (%24),
haftada 2 giin (%17,3) ve haftada 7 giin (%13,5) antrenman yapanlar takip etmektedir.
Bu dagilim, katilimcilarin biiylik boliimiiniin orta diizeyde diizenli egzersiz
aliskanligina sahip oldugunu diisiindiirmektedir. Benzer sekilde, Johannes et al. (2024)
tarafindan gerceklestirilen sistematik derlemede, {iniversite Ggrencilerinin fiziksel
aktivite diizeylerinin artirilmasina yonelik stratejiler incelenmis ve Ogrencilerin
diizenli fiziksel aktivite aligkanlig1 gelistirmelerinde zaman yonetimi, motivasyon ve
cevresel faktorlerin 6nemli rol oynadigi bildirilmistir. Ayrica 6grencilerin fiziksel
aktiviteye katilimlarinin ¢ogunlukla haftanin belirli gilinleriyle smurli kaldigi ve
stirdiiriilebilir fiziksel aktivite davranislarinin desteklenmesi gerektigi vurgulanmstir.
Bu durum, tniversite yasaminin akademik yiikii, zaman yonetimi ve motivasyon gibi
faktorlerin fiziksel aktivite sikligini etkileyebilecegini gostermektedir. Dolayisiyla
calismamizda haftada 3-4 giin sportif faaliyetlere katilimin en yiiksek oranda
goriilmesi, liniversite 0grencileri arasinda siirdiiriilebilir ancak her giline yayilmayan

bir egzersiz aligkanliginin yaygin oldugunu diisiindiirmektedir.
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Tablo 5.3. Katilimcilarin diizenli spor yapma durumlarina gére dagilimlari

Ozellik Birim n (%)
Diizenli spor yapma Evet 179 41,2
(n=434)
Hayir 255 58,8
Haftalik spor giinii* Haftada 2 giin 31 17,3
(n=179)
Haftada 3-4 giin 81 452
Haftada 5-6 giin 43 24,0
Haftada 7 giin 24 13,5

*Spor yapmayanlar analize alinmamistir

Katilimcilarin beslenme aliskanliklar1 ve beslenme takviyesi kullanma durumuna gore
dagilimlar1 Tablo 5.4’te verildi. Katilimeilarin %38,5'inin (n=167) diizenli olarak bir
beslenme programi takip ettigi, %61,5’inin (n=267) ise herhangi bir beslenme
programi uygulamadigi goriilmektedir. Bu durum, ozellikle iiniversite &grencileri

arasinda saglikli yasam bilincinin yetersiz oldugunu diistindiirmektedir.

Diyetinde agirlik verilen besin gruplari degerlendirildiginde, en yiiksek oranin
proteinlerde oldugu (%59,9; n=260) belirlenmistir. Bunu karbonhidratlar (%48,2;
n=209), vitamin/mineral kaynaklar1 (%33,9; n=147), yaglar (%23,7; n=103) ve lifli
gidalar (%18,9; n=82) izlemektedir. Beslenme programinda en fazla protein
kaynaklarina agirlik verilmesi ise spor yapan bireylerin kas gelisimi ve performans
artisina yonelik beslenme egilimleriyle uyumludur. Literatiirde de diizenli fiziksel
aktivite yapan bireylerin protein tiiketimine daha fazla onem verdigi ve protein
acisindan zengin beslenme modellerini tercih ettigi bildirilmektedir (Akpinar, 2024).
Bu sonuglar, katilimcilarin 6zellikle protein agirlikli bir beslenme yaklagimini

benimsediklerini diistindiirmektedir.
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Giinliik 6giin sayis1 incelendiginde katilimeilarin biiyiik ¢ogunlugunun giinde 3 6giin
(%47,7; n=207) veya 2 o6giin (%40,8; n=177) tiikettigi goriilmektedir. Dort 6giin
tiiketenlerin orant %9,4 (n=41) iken, bes ve iizeri 6glin tiiketenlerin orani yalnizca

%2,1 (n=9) olarak belirlenmistir.

Besin takviyesi kullanim durumuna gore katilimcilarin %77,0’inin (n=334) besin
takviyesi kullanmadigimi, %23,0’mm (n=100) kullandigin1 belirtmistir. Bu bulgu,
orneklemde besin takviyesi kullaniminin sinirli diizeyde oldugunu gostermektedir. Bu
bulgular, katilimcilarin besin takviyelerini temel beslenmenin yerine degil,

destekleyici bir unsur olarak degerlendirdigini diisiindiirmektedir.

Gogiis Glingor (2024), yaptigr yiiksek lisans tezinde besin takviye kullanim oranini diistik
(%15,03)bulmustur. Yapilan bir diger arastirmaya (Vural, 2017) gore bu oran %43,8
olarak bulunmustur. Baska bir ¢alismada (Oztiirk vd., 2020) ise, sporcularin %71,1’inin
besin destek {iriinii kullanmadigi, %28,9’unun ise besin destek iirlinii kullandig:
belirlenmistir. Bu farkliligin arastirma grubunun o6zellikleri géz Oniine alindiginda; yas
dagilimi, spor yapma diizeyi ve sosyokiiltiirel farkliliklardan kaynaklanabilecegini
diisiindiirmektedir. Arastirmaya sportif faaliyet yapmayan bireylerin de dahil edilmesi

genel kullanim oraninin diisiik bulunmasina katki saglamais olabilir.

Besin takviyesi kullanan katilimeilarin takviye kullanimini beslenmeyle dengeleme
yontemleri incelendiginde, yarisindan fazlasinin (%57,0; n=57) dogal beslendigi nadiren
takviye kullandigr belirlenmistir. Katilimeilarin %33,0’1 (n=33) beslenme plani ile
takviye kullanirken, %10,0’1 (n=10) cogunlukla takviye kullanimini tercih ettigini ifade
etmistir.

Kullanilan besin takviyeleri degerlendirildiginde en sik tercih edilen iirtiniin omega 3
(%7,1;n=31) oldugu goriilmektedir. Bunu whey protein (%6,2; n=27), kreatin (%6,0;
n=26), multivitamin (%51;n=22), kazein proteinleri (%1,8; n=8) takip etmektedir. Protein
tozlar1 ve kreatinin yiiksek olmasi, performans ve kas gelisimine yonelik amaglarin
oncelikli oldugunu diisiindiirmektedir. Protein igerikli takviyelerin ve kreatinin &ne
cikmasi, katilimcilarin 6zellikle spor performansini artirma, kas gelisimini destekleme ve

antrenman sonrasi toparlanmayi iyilestirme amaciyla bu iiriinlere yoneldigi sdylenebilir.
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Bunun yaninda multivitamin ve diger saglik destekleri olarak kullanilan takviyelerin de
tercih edilmesi, bireylerin yalnizca sportif performans degil, genel saglik ve beslenme
yeterliligini destekleme amaciyla da takviye kullanimina bagvurdugunu gostermektedir.
Graham-Paulson et al.,, (2015), yaptiklar1 ¢alismada, besin takviyesi kullanim
aliskanliklarini incelemislerdir. Sonucta profesyonel sporcular arasinda en sik tercih
edilen besin destek iirlinlerinin protein, sporcu igecekleri, multivitaminler ve karbonhidrat
takviyeleri oldugunu gézlemlemislerdir. Bu sonug, yaptigimiz bu c¢alismada elde edilen

bulgularla benzerlik gostermektedir.

Takviye kullanim siklig1 incelendiginde kullanicilarin %30,0’inin (n=30) takviyeleri her
giin kullandigi belirlenmistir. Bunu haftada 1-2 kez (%21,0; n=21), haftada 3-4 kez
(%25,0; n=25) ve ayda birkag¢ kez (%24,0; n=24) kullanim izlemektedir. Benzer sekilde,
sporcular {izerinde yapilan aragtirmalar besin takviyesi kullaniminin yaygin bir davranis
oldugunu ve ozellikle diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerde kullanim sikliginin
yiikksek oldugunu gostermektedir (Albay ve Yesilkaya, 2020). Knapik et al. (2016),
sporcularda besin takviyesi kullanim prevalansini inceleyen sistematik derleme ve meta-
analiz caligmalarinda, sporcularin yaklasik %60’min en az bir tiir besin takviyesi
kullandigini bildirmislerdir. Heikkinen et al. (2011) ise, olimpik sporcularda son 12 ay
icerisindeki takviye kullanim oranlarinin yiiksek oldugunu ve takviye kullaniminin
sporcular arasinda yaygin bir uygulama olarak devam ettigini gostermistir. Bu sonuglar,
caligmamizdaki giinliik kullanim oraninin yiiksek olmasinin, spor yapan bireylerde
takviyelerin performans destegi ve rutin beslenme uygulamalarmin bir pargasi olarak

goriilmesiyle iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Takviye kullanim siiresi degerlendirildiginde katilimcilarin yaklasik iicte birinin (%30,0;
n=30) takviyeleri 0—6 aydir kullandig1 goriilmektedir. Alt1 ila on iki ay kullananlarin
orant %24,0 (n=24), 1-2 yildir kullananlarin oran1 %32,0 (n=32) ve iki yildan uzun
siiredir kullananlarin oran1 %14,0 (n=14) olarak belirlenmistir. Bu sonug, takviye
kullanan bireylerin biiyiik kisminin nispeten yeni kullanicilar oldugunu gdstermektedir.
Genel olarak, elde edilen bulgular katilimcilarin énemli bir béliimiiniin diizenli beslenme
programi uyguladigini, beslenmelerinde protein agirlikli bir yaklasim benimsedigini ve
cogunlukla giinde 2-3 o6giin tlikettigini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte besin

takviyesi kullanim orani diisiik olmakla beraber, takviye kullanan bireylerin daha ¢ok
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whey protein ve kreatin gibi sportif performansi desteklemeye yonelik iiriinleri tercih
ettikleri ve bu drilinleri genellikle giinliik olarak ve kisa stiredir kullandiklar
goriilmektedir. Bu durum, 6rneklemin oncelikle beslenme diizenini temel almakla birlikte

performans artirici takviyelere segici sekilde yoneldigini diisiindiirmektedir.

Tablo 5.4. Katilimcilarin beslenme aliskanliklart ve beslenme takviyesi kullanma
durumuna gore dagilimlari

Ozellik Kategori N %
Diizenli olarak beslenme Evet 167 38,5
programi takip etme durumu
H 267 61,5
(n=434) e :
Diyette en fazla tiiketilen besin Proteinler 260 59,9
gruplart® bu sekilde degistim
Karbonhidratlar 209 48,2
Vitamin/ Mineral 147 339
Yaglar 103 23,7
Lifli Gidalar 82 18,9
Glinliik 6giin sayist (n=434) 2 6glin 177 40,8
3 6glin 207 47,7
4 6giin 41 9,4
5 ve lizeri 9 2,1
Besin  takviyesi  kullanma Evet 100
durumu 23,0




Tablo 5.4. (Devami) Katilimeilarin beslenme aliskanliklari ve beslenme takviyesi kullanma

durumuna goére dagilimlari
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Hayir 334 77,0
Beslenme ile takviye kullanimi arasindaki Dogal besinler ve nadiren takviye 57 57,0
dengenin orant**(n=100)
Beslenme plani ve takviye 33 33,0
Cogunlukla takviye 10 10,0
Kullanilan besin takviyeleri * Whey Proteinler 27 6,2
Kazein Proteinler 8 1,8
Kreatin 26 6,0
BCAA 7 1,6
Multivitamin 22 5,1
Omega-3 31 7,1
Glutamin 5 1,2
Diger(Arjinin, Folat, B12) 17 3.2
Besin takviyelerinin kullanilma Her giin 30 30,0
siklig1**(n=100)
Haftada 1-2 kez 21 21,0
Haftada 3-4 kez 25 25,0
Ayda birkag kez 24 24,0
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Tablo 5.4. (Devami) Katilimcilarin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme takviyesi kullanma durumuna
gore dagilimlart

Besin takviyelerinin kullanilma siiresi** 0-6 ay 30 30,0
6-12 ay 24 24,0
1-2 y1l 32 32,0
2 yildan fazla 14 14,0

*Katilimcilar birden fazla cevap vermistir. **Besin takviyesi kullanmayanlar analize

alinmamustir.

Tablo 5.5 'te katilimcilarin besin takviyesi kullanim amaglari, kullanim 6ncesi
danigmanlik alma durumlari, kullanim sonucunda elde edilen etkiler ve yan etki

deneyimleri degerlendirilmistir.

Katilimeilarin  besin takviyesi kullanmadan 6nce doktor veya diyetisyene danigma
durumlari incelendiginde, %43,0’mim (n=43) saglik profesyoneline danistigi, %57,0'inin
(n=57) damismadig1 goriilmektedir. Bu bulgu, katilimcilarin yaklagik yarisinin besin
takviyelerini profesyonel Oneri dogrultusunda kullandigini, ancak 6nemli bir kisminin
saglik uzmani destegi almadan takviye kullandigin1 gostermektedir. Bu sonug, bilingsiz

takviye kullaniminin halen 6nemli bir sorun oldugunu gostermektedir.

Kulags1z(2019) c¢alismasinda, katilimcilarin  %66,3'iniin gida takviyesi  iriiniinii
kullanmaya karar verirken bir uzmana danisilmasi gerektigini ifade etmesine ragmen,
gida takviyesi lirlinii kullananlarin %41'inin iriinleri kendi karariyla, %33,8'inin ise
antrendr Onerisiyle kullandigr bildirmistir. Goglis Glingdér (2024) c¢alismasinda gida
takviyesi kullanan kisileri incelendiginde, katilimcilarin nemli bir kisminin(%51,7)
takviyeleri kendi kararlar1 dogrultusunda kullandigin1  belirlemistir. Bu oran
arkadags/akraba (%17,2), doktor (%13,8) ve antrendr/spor egitmeni (%13,8) onerileri takip
etmigtir. Ayni arastirmada diyetisyen Onerisiyle besin takviyesi kullanimi daha diisiik

diizeyde (%3.,4) bulunmustur. Bu bilgiler sonucunda, sporcularin énemli bir kisminin
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gida takviyesi triinlerini alaninda uzman kisiler yerine, farkli bilgi kaynaklarinin( Spor
hocalar1, arkadas tavsiyesi, internet, reklamlar) etkisiyle tercih ettigi ortaya ¢ikmaktadir.
Bu bulgu bizim elde ettigimiz verilerle benzerlik gostermektedir. Bu nedenle, beslenme
destek iirlinlerinin bilingli, giivenli ve amaca uygun kullaniminin saglanabilmesi icin
sporcularin spor diyetisyeni veya hekim rehberliginde yonlendirilmesi biiyliik 6nem

tagimaktadir.

Katilimcilarin besin takviyesi kullanma amaglart incelendiginde, en sik belirtilen amacin
genel saglhig yiikseltme (%39,0) oldugu goriilmiistiir. Bunu kas kiitlesini artirma (%30,0),
glic kazanma (%25,0) ve performan artirma (%15,0) amaglar1 takip etmistir. Kilo verme
amaciyla takviye kullananlarin orant %10,0 iken, diger amagclarla kullanim orani %4,9
olarak belirlenmistir. Bu bulgular, katilimcilarin besin takviyelerini agirlikli olarak genel
saglik, sportif performans, fiziksel gelisim ve viicut kompozisyonunu iyilestirme
amaciyla tercih ettigini gostermektedir. Ozellikle kas kiitlesi artirma ve giic kazanma
hedeflerinin 6n planda olmasi, 6rneklem grubunda spor yapma aligkanligi ve performans
odakli beslenme yaklasimimimn yaygin oldugunu diisiindiirmektedir. Bununla birlikte,
genel saglik amaciyla kullanim oraninin da yiiksek diizeyde olmasi, takviyelerin yalnizca
spor performansi i¢in degil, giinliik beslenmeyi desteklemek amaciyla da tercih edildigini
gostermektedir. Katilimcilara yonetilen ‘kullanim amaciniza ulastiniz m1?” sorusuna %

16,0°1 ‘ulastim’, % 36,01 “kismen ulastim “olarak cevapladigi saptanmistir.

Literatiirde whey protein ve kreatinin sporcu beslenmesinde kas protein sentezini
desteklemesi ve performansi artirmaya yonelik etkileri nedeniyle en sik tercih edilen
iriinler arasinda yer aldig bildirmektedir (Sablak, 2023). Ding (2025) tarafindan spor
salonuna devam eden bireyler ilizerinde yapilan calismada, besinsel ergojenik destek
kullanim nedenleri arasinda kas kiitlesini artirma (%48,7) ve spor performansini
gelistirme (%23,1) amaglarinin 6n plana ¢iktigi bildirilmistir. Benzer sekilde Yarar vd.
(2011), sporcularda beslenme destek {iriinlerinin kullaniminin ¢ogunlukla performans

gelistirme ve beslenme diizenini destekleme amaciyla tercih edildigini bildirmistir.

Bu durum, spor yapan bireylerin takviye kullanimini yalnizca iirlin tiiketimi olarak degil,

genel yasam tarzi ve beslenme davranislarinin bir parcast olarak degerlendirdigini
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gostermektedir. Yapilan bagka bir ¢alismada (Kanak vd.2021) ise, katilimcilar gida
takviyesi kullanma nedenleri i¢in birden fazla segenek isaretleyebilmis, kullanmama
nedenleri i¢in ise yalnizca tek secenek belirtmislerdir. Yine, gida takviyesi kullaniminda
en sik belirtilen nedenler sagliga faydali olmasi (%15,75) ve bagisiklik sistemini
giiclendirmesi ifade edilmistir. Kullanmayan katilimcilar ise en yaygin gerekce olarak
gida takviyelerinin saglikli olduguna inanmadiklarint (%32) ifade ettikleri tespit

edilmistir.

Arastirmamizdaki bulgular da bu genel egilimle paralellik gdstermektedir. Katilimcilarin
besin takviyelerini ¢ogunlukla genel saglik, kas kiitlesini artirma, giic kazanma ve
performansi gelistirme amactyla kullanmalari, tercih edilen iiriinlerle kullanim amaglar

arasinda tutarlilik oldugunu gostermektedir.

Bu caligmada, katilimcilarin %71,4’i besin takviyesi kullanimi sonrasinda antrenman
performansinda artis hissettigini  belirtirken, %28,6’s1 herhangi bir farklilik
hissetmedigini ifade etmistir. Katilimcilarin 6nemli bir boliimiiniin besin takviyelerinin
performanslarini olumlu yonde etkiledigini diisiinmesi, takviyelerin spor yapan bireyler
arasinda performans artirici bir ara¢ olarak algilandigini géstermektedir. Bununla birlikte,
bu degerlendirmelerin bireylerin 6znel algilarima dayandigi ve gercek performans

degisimini kesin olarak gostermeyebilecegi géz oniinde bulundurulmalidir.

Literatiirde, baz1 besin takviyelerinin uygun dozlarda ve bilimsel kanita dayali kullanim
kosullarinda performans iizerinde olumlu etkiler saglayabilecegi, ancak bu etkilerin
bireyin antrenman diizeyi, beslenme durumu, genetik 6zellikleri ve kullanilan takviyenin
tiiriine gore farklilik gosterebilecegi bildirilmektedir (Maughan et al., 2018;Torun, 2025;
Yilmaz, 2025). Bu nedenle, bireylerin algiladigi performans artiglarinin objektif
performans Olgiimleri ve kontrollii arastirma yontemleriyle desteklenmesi, besin

takviyelerinin gergek etkilerinin degerlendirilmesi agisindan 6nem tagimaktadir.

Cavdar vd. (2018) caligmalarinda katilimcilarin ~ 9%350,0’sinin  takviye kullanimi
sonrasinda beklentileri dogrultusunda degisim ger¢eklestigini belirtmis, bireylerin

takviyelerden belirli performans veya fiziksel goriiniim beklentileri igerisinde oldugunu
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gostermistir. Baska bir c¢alismada (Torun, 2025) ise, bir besin takviyesi olan kreatin
lizerine yaptig1 calismada, kreatin desteginin kisa siireli, yiiksek siddetli egzersizlerde
performansi1 artirdigina iliskin giiclii kanitlar bulunurken, bunun disindaki birgok

kullanim alaninda etkilerinin daha sinirli oldugu ifade edilmistir.

Bu bulgular degerlendirildiginde, spor yapan bireylerde besin destek iiriinlerine yonelik
olumlu beklentilerin yaygin oldugu, ancak bu beklentilerin bireylerin kisisel deneyimleri
ve algilar1 dogrultusunda sekillenebilecegi sOylenebilir. Bununla birlikte, algilanan
performans artisinin gercek fizyolojik kazanimlarla ayni diizeyde olmayabilecegi ve
takviyelerin etkilerinin iiriin tiirii, kullanim dozu, kullanim siiresi ve bireysel 6zelliklere

bagli olarak degisebilecegi gbz oniinde bulundurulmalidir.

Besin takviyesi kullanimina bagli olumsuz yan etki yasama durumu incelendiginde,
katilimeilarin % 75,0’1 (n=75) herhangi bir yan etki yasamadigini, % 25,0’1 (n=25) ise
yan etki deneyimledigini bildirmistir. Yan etki bildiren katilimcilar arasinda en sik
goriilen sorun sindirim problemleri (% 12,0) olurken, bunu cilt problemleri (% 9,0), uyku

sorunlari (% 7,0), bas agris1 (% 7,0) ve bolgesel yaglanma (% 1,0) izlemistir.

En sik bildirilen yan etkilerin sindirim problem, cilt problemleri ve uyku bozuklugu
sorunlar1 olmas literatiirde bildirilen olas1 yan etkilerle benzerlik gostermektedir. Her ne
kadar katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugu herhangi bir yan etki yasamadigini ifade etmis olsa
da bilingsiz kullanimin saglik acisindan risk olusturabilece§i gbz Oniinde
bulundurulmalidir. Kisa vadeli performans kazanimlar1 acgisindan birgok gida
takviyelerinin etkinligi bilimsel olarak desteklenmis olsa da uzun vadeli saglik
sonuclarina iligkin kanitlar halen sinirlidir. Mevcut bulgular, bazi takviyelerin kronik ve
yiiksek doz kullaniminin beklenmeyen fizyolojik etkiler olusturabilecegi saptanmistir
(Okut ve sar1, 2025). Ornegin bir derlemede, yiiksek doz antioksidan takviyelerinin
mitokondriyal biyogenezi baskilayarak egzersize bagli adaptasyonlart olumsuz

etkileyebilecegi bildirilmistir (Paulsen et al., 2014).

Benzer sekilde, uzun siireli ve yiiksek doz sodyum bikarbonat kullanimi ile asir1 protein

alimmin bobrek fonksiyonlar1 ve gastrointestinal sistem iizerinde potansiyel riskler
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olusturabilecegi ifade edilmektedir (Poortmans and Dellalieux, 2000). Bunun yaninda,
takviyelere asir1 giiven duyulmasi sporcularin dengeli beslenme, yeterli hidrasyon ve
etkili toparlanma stratejileri gibi performansin temel belirleyicilerini ikinci plana
atmasina neden olabilir. Bununla birlikte literatiirlerde genel goriis, besin takviyelerinin
temel beslenme ilkelerinin yerine gegen bir uygulama olarak degil, bireysel gereksinimler
dogrultusunda planlanmis dengeli bir diyetin tamamlayicisi olarak degerlendirilmesi
gerektigi yoniindedir (Thomas et al., 2016; Maughan et al., 2018; Duman, 2019; Soézeri,
2019). Bu yaklasim, hem performansin siirdiiriilebilir sekilde gelistirilmesi hem de olas1

saglik risklerinin en aza indirilmesi agisindan 6nem tagimaktadir.

Katilimeilarin =~ besin  takviyelerinin  etkisini  hissetmeye  basladiklar1  siire
degerlendirildiginde, en yiiksek oran 2-4 hafta icerisinde (%33,0; n=33) etkilerin
gozlemlendigini ifade etmistir. Bunu, 1-3 ay igerisinde (%26,0), ilk haftada (%19,0), {i¢
aydan uzun siirede (%15,0) yanitlar takip etmektedir. Bu sonug, katilimcilarin 6nemli bir
boliimiiniin takviyelerin etkilerini kisa ve orta vadede gozlemledigini gostermektedir.

Katilimeilarin % 7,0°1 herhangi bir etki gérmediklerini belirtmislerdir.

Son olarak, katilimcilarin besin takviyesi kullanimina devam etme niyetleri
incelendiginde, % 63,01 (n=63) kullanmaya devam etmeyi diistindiigiinii, % 37,0'1 (n=37)
devam etmeyi diistinmedigini belirtmistir. Bu bulgu, katilimcilarin besin takviyelerinden
genel olarak memnun kaldiklari1 ve kullanimini siirdiirmeye egilimli olduklarini

gostermektedir.

Tablo 5.5 bulgular, katilimcilarin besin takviyelerini c¢ogunlukla kas gelisimi ve
performans artis1 amaciyla kullandiklarini, biiyiik bdliimiiniin performansinda olumlu
degisiklik algiladigini ve ciddi bir yan etki bildirmedigini ortaya koymaktadir. Bununla
birlikte, katilimecilarin 6nemli bir kisminin saglik profesyoneline danigmadan besin
takviyesi kullanmasi, bilingli ve giivenli takviye kullanimi konusunda egitim ve

danigmanlik hizmetlerinin dnemini géstermektedir.
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Tablo 5.5. Besin takviyelerinin kullanim amaci ve etkilerine iliskin bilgiler (n=100)

Ozellik Kategori n %
Besin takviyelerine kullanmadan o6nce doktor veya | Evet 43 43,0
diyetisyene danisma Hayir 57
57,0
Besin takviyelerini kullanma amac1* Kas kiitlesi artirma 30 30,0
Gii¢ kazanma 25 25,0
Performans artirma 15 15,0
Kilo verme 10 10,0
Genel saglik 39 39,0
Diger 4 12,9
Kullanma amacina ulasma Ulagmadim 34 34,0
Kismen 36 36,0
Fikrim yok 14 14,0
Ulasgtim 16 16,0
Besin  takviyeleri  kullanimi sonrasi  antrenman | Evet 58 58,0
performansinda artma Hayir 42 42,0
Besin takviyelerini kullandiktan sonra herhangi bir olumsuz | Evet 25 25,0
yan etki yasama Hayir 75 75,0
Yaganilan olumsuz etkiler* Sindirim sorunlari 12 12,0
Cilt problemler 9 9,0
Uyku sorunlari 7 7,0
Bas agrisi 7 7,0
Bolgesel yaglanma 1 1,0
Besin takviyelerinin etkilerini gézlemleme siiresi [1k haftada 19 19,0
2-4 hafta i¢inde 33 33,0
1-3 ay iginde 26 26,0
3 aydan uzun siirede 15 15,0
Etkisini gérmedim 7 7,0
Besin takviyelerini kullanmaya devam etmeyi diisiinme Evet 63 63,0
Hay1r 37 37,0

*Katilimcilar birden fazla cevap vermistir.

Tablo 5.6'da katilimcilarin besin takviyelerine iligkin bilgi diizeyleri, bilgi kaynaklar1 ve
besin takviyelerinin kullanim dozajina yonelik bilgi durumlart degerlendirilmistir.

Katilimcilarin besin takviyeleri hakkinda bilgi sahibi olma durumlari incelendiginde,
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%41,5’inin (n=180) bilgi sahibi oldugu, %58,5'inin (n=254) bilgi sahibi olmadig:
goriilmektedir. Bu bulgu, arastirmaya katilan bireylerde besin takviyeleri konusundaki
bilgi diizeyinin istenilen seviyede olmadigini ve bilgi sahibi olanlar ile olmayanlarin

oranlarinin birbirine olduk¢a yakin oldugunu géstermektedir.

Besin takviyeleri hakkinda bilgi sahibi oldugunu belirten katilimcilarin (n=180) bilgi
kaynaklart incelendiginde, en yaygin bilgi kaynaginin internet oldugu (%67,7; n=122)
belirlenmistir. Bunu sirasiyla doktor/diyetisyen (%40,0; n=72), spor egitmeni (%33,8;
n=61) ve arkadaslar/aile ¢evresi (%31,1; n=56) takip etmektedir.

Bu sonug, katilimecilarin besin takviyeleriyle ilgili bilgiyi bliylik Olgiide dijital
platformlardan edindiklerini, saglik profesyonellerinin ise bilgi kaynagi olarak daha
sinirli diizeyde tercih edildigini gostermektedir. Besin takviyelerinin kullanim dozaji
hakkinda bilgi sahibi olma durumlari1 degerlendirildiginde, bilgi sahibi oldugunu belirten
katilimcilarin %22,4°i4 (n=97) dozaj konusunda yeterli bilgiye sahip oldugunu ifade
ederken, 9%77,6'st (n=337) bilgi sahibi olmadigini belirtmistir. Buna gore, besin
takviyeleri hakkinda bilgi sahibi oldugunu ifade eden bireylerin yaklagik dortte biri dogru
kullanim dozaj1 konusunda bilgi sahibi oldugunu belirtmis olsa da, katilimcilarin yiiksek

oranda dozaj bilgisine sahip olmamas1 dikkat ¢ekicidir.

Cirak (2018) calismasinda, katilimcilarin %55'inin  herhangi bir beslenme destegi
almadigi, destek alanlarin ise biiyiik ¢ogunlugunun (%40) spor hocasindan danismanlik
aldig1 belirlemistir. Buna karsin belirtilen arastirmada, yalmizca %@4'lik bir grubun
diyetisyen desteginden yararlanmasi dikkat ¢ekici bir bulgudur. Bu durum, sporcularin
beslenme konusunda kanita dayali ve bireysellestirilmis profesyonel danigmanliga
erisiminin smirli oldugunu diisiindiirmektedir. Beslenme Onerilerinin agirlikli olarak
antrenodrlerden alinmasi, uygulamalarin bilimsel temelden ziyade deneyime dayali olma
olasiligim1 artirabilir. Oysa sporcu beslenmesinde bireysel gereksinimlerin dogru
degerlendirilmesi, performansin optimize edilmesi ve gereksiz veya uygunsuz takviye
kullaniminin 6nlenmesi agisindan diyetisyen destegi 6nemli bir yere sahiptir. Bu nedenle,
sporcularin spor beslenmesi konusunda uzman diyetisyenlere yonlendirilmesi ve

multidisipliner bir destek sisteminin olusturulmast hem performans hem de saglik
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acisindan 6nemli katkilar saglayabilir. Ayrica Nieper(2005), ingiltere’de genc atletlerin
%65’inin takviye kullanimina kog Onerisiyle basladigini, saglik profesyonelleri ve
arkadaslarin ise daha diisiik oranda basvurulan kaynaklar oldugunu belirtmistir. Bu
bulgular, sporcularin ve aktif bireylerin takviye kullanimi1 konusunda antrenérlerin bilgi

ve yonlendirmelerine biiylik dl¢iide glivendigini ortaya koymaktadir.

Genel olarak, Tablo 5.6 bulgular1 katilimcilar arasinda besin takviyelerine iligskin bilgi
diizeyinin yeterli olmadigin1 ve bilgi edinmede internetin en dnemli kaynak olarak 6ne
ciktigimi gostermektedir. Bununla birlikte, saglik profesyonellerinden bilgi alma oraninin
gorece digiik olmasi ve dozaj konusunda bilgi eksikligi bulunan katilimecilarin varligi,
besin takviyelerinin bilingli ve giivenli kullanimi agisindan egitim programlarinin ve
profesyonel danismanligin 6nemini ortaya koymaktadir. Bu bulgular, besin takviyelerinin
dogru kaynaklardan edinilen bilimsel bilgiler dogrultusunda kullanilmasi1 gerektigini
desteklemektedir.

Tablo 5.6. Besin takviyelerinin kullanimina iliskin bilgi ve farkindalik

Ozellik Kategori n %
Besin takviyeleri hakkinda bilgi sahibi | Evet 180 41,5
olma Hayir 254 58,5
Bilgi kaynaklari n=180* Internet 122 67,7
Spor egitmenleri 61 33,8
Doktor/Diyetisyen 72 40,0
Arkadasglar/Aile 56 31,1
Besin takviyelerinin kullanim dozaji | Evet 97 224
hakkinda bilgi sahibi olma Hayir 337 77,6

*Katilimcilar birden fazla cevap vermistir

Tablo 5.7." da katilimcilarin besin takviyesi kullanimina baslamalarinda etkili olan sosyal

ve psikolojik faktorler degerlendirilmistir.

Bu ¢alismada elde edilen bulgular, besin takviyesi kullaniminda sosyal ¢evrenin (%
48,0), spor egitmenlerinin (% 40,0) ve medyanin (%38) onemli bir etkiye sahip oldugunu

gostermektedir. Ayrica katilimcilarin biliylik ¢ogunlugu, besin takviyesi kullaniminin
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kendilerine psikolojik agidan tamamen (% 36,0) veya kismen giiven (% 47,0) sagladigini
belirtmistir.

Ercan (2024), calismasinda, katilimcilarin gida takviyelerine iliskin bilgi kaynagi olarak
en sik saglik profesyonellerini (%81,6) tercih ettigi, bunu internet (%40,8), medya
(%12,1), arkadas cevresi (%8,3), aile (%4,9), makaleler (%4,4), egitimler (%3,5), ilag
firmalar1 (%0,5) ve mesleki kaynaklarin (%0,5) izledigi bildirilmistir. Bu sonug,
katilmcilarin  gida  takviyeleri konusunda giivenilir bilgiye ulasmada saglik
profesyonellerini 6nemli bir kaynak olarak gordiigiinii géstermektedir. Bununla birlikte,
internetin ikinci sirada yer almasi, dijital bilgi kaynaklarmin da takviye kullanim
kararlarinda etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Medya, arkadas ve aile gibi
kaynaklardan edinilen bilgilerin ise bilimsel dogruluk agisindan degiskenlik

gosterebilecegi ve bilingsiz kullanim riskini artirabilecegi diistintilmektedir.

Froiland et al. (2004), sporcularin takviye kullanimi konusunda ¢ogunlukla antrendr,
internet ve ¢evresel kaynaklardan bilgi aldigini bildirmistir. Bu bulgu, mevcut ¢alismada
spor hocalari/antrendrlerin 6nemli bir bilgi kaynagi olarak one ¢ikmasiyla benzerlik
gostermektedir. Bununla birlikte, caligmamizda doktor tavsiyesinin %19,71 oraninda
belirlenmesi, saglik profesyonellerinin roliiniin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu
farkliligin, aragtirma gruplarimin 6zellikleri, saglik hizmetlerine erisim diizeyi ve bilgi

edinme aligkanliklarindaki degisimlerden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismamizda ve literatiirde yer alan benzer arastirmalarda spor hocalari/antrendrlerin
besin takviyesi kullaniminda onemli bir bilgi kaynagi olarak ©ne c¢ikmasi dikkat
cekmektedir. Bu durum, sporcularin antrendrleriyle diizenli ve uzun siireli iletisim
halinde olmalari, antrendrleri egzersiz, performans gelistirme ve fiziksel goériinim
hedefleri konusunda rehber olarak gormeleriyle iliskili olabilir. Spor yapan bireyler,
antrenodrlerini ilgili spor brangi ve performans hedefleri konusunda deneyimli kisiler
olarak degerlendirebilmekte ve takviye kullanimma iliskin kararlarinda onlarin
Onerilerine gilivenebilmektedir. Ayrica spor salonu ortaminda bilgi paylasiminin yaygin
olmas1 ve antrendrlerin sporcularin antrenman programlari, beslenme aligkanliklar: ve

hedefleri hakkinda bilgi sahibi olmalari, antrenorlerin takviye kullanim Kkararlar
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tizerindeki etkisini artirabilir. Bununla birlikte, antrendrlerin beslenme konusunda her
zaman uzman olmayabilecegi goz oOnilinde bulundurularak, sporcularin besin takviyesi
kullannm1 konusunda diyetisyen ve diger saglik profesyonellerinden bilimsel destek
almalarinin 6nemi vurgulanmalidir.

Tablo 5.7. Katilimcilarin besin takviyelerinin kullanimina yonelik tutumlar1 (n=100)

Ozellik Kategori n %
Besin takviyesi kullanmaya baglamanizda | Evet 48 48,0
sosyal ¢evrenizin etkisi Hayir 52 52,0
Besin takviyesi kullanmaya baglamanizda | Evet 38 38,0
medya ve reklamlarin etkisi Hayir 62 62,0
Besin takviyesi kullanmanizda spor hocalarmin | Evet 40 40,0
etkisi Hayir 60 60,0
Besin takviyesi kullanmanin psikolojik olarak | Evet, olumlu etkiledi 36 36,0
kendinize giiveninizi artirdigmi  diislinliyor | Evet, ama etkisi sinirh 47 47,0
musunuz? Hayr, herhangi bir etkisi olmadi | 17 17,0
Hayir, olumsuz etkiledi 0 0,00

Tablo 5.8. incelendiginde; Katilimcilarin kullandiklart besin takviyelerinden memnuniyet
durumlar1 degerlendirildiginde, biiyilkk cogunlugun (% 65,0; n=65) kullandiklari
iirlinlerden memnun oldugu belirlenmistir. Memnun olmadigini ifade edenlerin orani ise
olduk¢a diisiik olup % 35,0 (n=35)'dir. Bu bulgu, besin takviyesi kullaniminin
kullanicilar tarafindan genel olarak olumlu degerlendirildigini gostermektedir. Benzer
sekilde, McDonald and Nicholson (2006), besin takviyesi kullanan bireylerde {iriinlere
yonelik olumlu algilarin takviyeyi kullanmaya devam etme ve bagkalarina onerme
niyetiyle iliskili oldugunu bildirmislerdir. Bu durum, katilimcilarin besin takviyelerinin

performans veya saglik agisindan fayda sagladigina inandiklarini diistindiirmektedir.

Besin takviyesi kullanmaya devam etme niyeti incelendiginde, katilimcilarin %63,0’1
(n=63) kullaniminm siirdiirmeyi diistindiigiinii belirtirken, %37,0’1 (n=37) devam etmeyi
diisinmedigini ifade etmistir. Memnuniyet diizeyinin yiiksek olmast ile kullanimi

stirdiirme isteginin de yiiksek olmasi arasinda paralellik oldugu sdylenebilir.
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Yeni bir besin takviyesi tercih edilirken ise katilimcilarin oncelikle igerik bilgisine
(%59,0), marka giivenilirligine (%49,0) ve bilimsel arastirmalara (%35,0) 6nem verdigi,
buna karsilik fiyat (%23,0), diger kullanict yorumlari (%30,0) ve doktor tavsiyesinin (%
1,0) daha az etkili oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, sporcularin besin takviyesi
seciminde {riiniin glivenilirligi ve igerigini on planda tuttuklarini, ancak saglik
profesyonellerinden alinan goriislerin karar verme silirecinde smirli diizeyde etkili
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle, sporcularin bilimsel kanitlara dayali ve uzman
rehberliginde besin takviyesi kullanimina yonlendirilmesi 6nem tasimaktadir. Goston and
Correia (2010), spor salonu tliyelerinde besin takviyesi kullaniminda {iriin igerigi ve
kullanim amacinin 6nemli belirleyiciler oldugunu belirtmislerdir. Knapik et al. (2016)
ise, sporcularda besin takviyesi kullaniminin yaygin oldugunu ve kullanicilarin
performans artisi, saglik destegi ve fiziksel gelisim beklentisiyle takviye kullanimin
stirdlirdiiglinti bildirmistir. Bu sonuglar, calismamizda katilimeilarin biiyiik ¢cogunlugunun
(%70,97) takviye kullanimina devam etmeyi planlamasi ve kullanim memnuniyetinin

yiiksek olmastyla uyumludur.

Genel olarak degerlendirildiginde, katilimcilarin besin takviyesi se¢iminde ({irliniin
igerigi, marka giivenilirligi ve bilimsel kanitlar1 fiyat unsurundan daha 6nemli gordiikleri
anlagilmaktadir. Ayrica besin takviyelerinden memnuniyet diizeyinin yiiksek olmasi,
gelecekte de kullanim egiliminin devam edecegine isaret etmektedir. Doktor tavsiyesinin
olduk¢a diisiik oranda belirtilmesi ise katilimcilarin besin takviyesi se¢ciminde saglik
profesyonellerinden ziyade iiriin 6zellikleri ve kisisel degerlendirmeleri esas aldigini
diistindiirmektedir.

Bu bulgular, besin takviyesi kullaniminda bilingli tiiketici davraniglarinin 6n plana
ciktigini, ancak saglik profesyonellerinin yonlendirmesinin yeterince kullanilmadigin
gostermektedir. Bu nedenle besin takviyesi kullaniminda bilimsel bilgiye dayali

danismanligin ve saglik profesyonellerinin rehberliginin artirilmasi onerilebilir.
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Tablo 5.8. Besin takviyesi kullanmada etkili faktorler (n=100)

Ozellik Kategori N %
Kullandiginiz besin takviyelerinden memnun olma Evet 65 65,0
Hayir 35 35,0
Besin takviyesi kullanmaya devam etmeyi diisiinme Evet 63 63,0
Hayir 37 37,0
Yeni bir besin takviyesi denemeden dnce dikkat edilenler* Icerik bilgisi 59 59,0
Marka giivenilirligi 49 49,0
Fiyat 23 23,0
Diger kullanici yorumlart | 30 30,0
Bilimsel aragtirmalar 35 35,0
Doktor tavsiyesi 1 1,0

*Katilimcilar birden fazla cevap vermistir

Katilimcilarin besin takviyesi kullanimi sonrasi beslenme ve egzersiz aliskanliklar ile
takviyeler hakkinda bilgi sahibi olmak isteme durumlarina gére dagilimi Tablo 5.9°da
verildi.

Katilimcilarin besin takviyesi kullanimi1 diginda beslenme aliskanliklarinda degisiklik
yapma durumlar1 incelendiginde, %47,0’imin (n=47) beslenme aliskanliklarinda
degisiklik yaptigi, %53,0’inin (n=53) herhangi bir degisiklik yapmadigi goriilmektedir.
Bu bulgu, katilimeilarin biiyiik ¢ogunlugunun besin takviyesi kullanimini daha saglikli
beslenme aligkanliklariyla destekledigini gostermektedir. Bu bulgu, bireylerin takviye
kullanimin1 performans hedeflerine ulasma siirecinde beslenme ve egzersiz davraniglarini
diizenlemek i¢in bir motivasyon unsuru olarak degerlendirebilecegini diistindiirmektedir.
Bununla birlikte, literatiirde bu bulgularla tamamen Ortlismeyen sonuglar da
bulunmaktadir. Soyle ki; Froiland et al. (2004), {iniversite sporcularinda besin takviyesi
kullaniminin yaygin olmasina ragmen, takviye kullaniminin her zaman daha saglikli
beslenme davraniglar1 veya bilingli beslenme aligkanliklar1 ile iligkili olmadigimni
bildirmistir. Benzer sekilde, Knapik ve ark. (2016), sporcularin takviye kullanim
kararlarinin ¢gogunlukla performans artirma beklentisiyle iligkili oldugunu, ancak takviye
kullaniminin beslenme diizeninde dogrudan bir iyilesme sagladigina yonelik kanitlarin
simirlt oldugunu belirtmislerdir. Calismamiz ile literatiir arasindaki bu farkliligin;
orneklem grubunun ozellikleri, spor yapma diizeyi, bireylerin performans hedefleri,

beslenme bilgisi diizeyi ve takviye kullanim nedenlerindeki farkliliklardan
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kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle, besin takviyesi kullaniminin tek bagina
saglikli beslenme veya diizenli egzersiz davranigin1 garanti etmedigi, ancak bilingli ve
hedefe yonelik kullannom durumunda Dbireyleri yasam tarzi  degisikliklerine

yonlendirebilecegi degerlendirilmektedir.

Besin takviyesi kullanmaya basladiktan sonra antrenman sikliginda meydana gelen
degisiklikler degerlendirildiginde, katilimcilarin %32,0’1 (n=32) antrenman sikliginin
arttigini, %9,0’1 (N=9) azaldigin1 belirtmistir. Buna karsilik %59,0°1 (n=59) antrenman
sikliginda herhangi bir degisiklik olmadigini ifade etmistir. Sonuglar, besin takviyesi
kullaniminin 6zellikle fiziksel aktivite diizeyini artiran bireylerde daha yaygin oldugunu
diisiindiirmektedir. Besin takviyesi kullanmaya bagladiktan sonra beslenme diizeninde
degisiklik olup olmadigi incelendiginde, katilimcilarin %43,0’t (n=43) beslenme
diizenlerinde degisiklik oldugunu belirtirken, %57,0°1 (n=57) herhangi bir degisiklik
olmadigini ifade etmistir. Bu bulgu, besin takviyesi kullaniminin bireylerin beslenme
diizenlerini gozden gegirmeleri ve daha saglikli beslenme davraniglari gelistirmeleriyle

birlikte ilerledigini gdstermektedir.

Katilimcilarin ~ besin  takviyeleri hakkinda daha fazla bilgi edinme istegi
degerlendirildiginde, %56,0°1 (n=56) daha fazla bilgi sahibi olmak istedigini belirtirken,
%44,0’1 (n=44) boyle bir isteginin olmadigini ifade etmistir. Bu sonug, katilimcilarin
besin takviyeleri konusunda bilgi diizeylerini artirmaya istekli olduklarin1 ve bilimsel,
giivenilir bilgi kaynaklarmma ihtiyag duyduklarimi gostermektedir. Ersoy ve Hasbay
(2008), sporcularda beslenme desteklerinin bilingli kullanilabilmesi i¢in dogru bilgi

kaynaklarina ulasmanin ve uzman desteginin 6nemli oldugunu vurgulamiglardir.
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Tablo 5.9. Katilimcilarin besin takviyesi kullanimi sonrasi beslenme ve egzersiz
aligkanliklar1 ile takviyeler hakkinda bilgi sahibi olmak isteme durumlarina gore

dagilimi (n=100)

Ozellik Kategori N %
Besin takviyesi kullanim1 diginda, beslenme | Evet 47 47,0
aligkanliklarinda degisiklik yapma durumu Hayir 53 53,0
Besin takviyeleri kullanmaya basladiktan sonra | Evet, artt1 32 32,0
antrenman sikliginda degisiklik Evet, azald1 9 9,0
Degismedi 59 59,0
Besin takviyesi kullanmaya bagsladiktan sonra, | Evet 43 43,0
beslenme aligkanliklarinda degisiklik durumu Hayir 57 57,0
Besin takviyeleri hakkinda daha fazla bilgi sahibi | Evet 56 56,0
olmak isteme durumu Hayir 44
44,0

Katilimeilarin cinsiyetlerine gore takviyeler ile ilgili bilgi sahip olmalarma goére dagilimi
Tablo 5.10°da verildi. Arastirmaya katilan kadinlarin (n=235) %36,2'si takviyeler bilgi
sahibi oldugunu belirtirken, erkeklerin (n=199) %47,7'si bilgi sahibi oldugunu ifade
etmistir. Genel olarak her iki grupta da bilgi sahibi olmadigin1 belirtenlerin orani yiiksek

olmakla birlikte, erkek katilimcilarin bilgi sahibi olma oraninin kadinlara kiyasla anlamli

olarak yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 5.10. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore takviyeler ile ilgili bilgi sahip olmalarina

gore dagilimi

Cinsiyet Bilgi sahibi olma

Evet n(%) Hayir n(%)
Kadin 85 (%36,2) 150 (%63,8) X?=5,941
Erkek 95 (%47,7) 104 (%52,3) p=0,010

*Satir ylizdesi verilmistir.

Katilimcilarin spor yapma durumlaria gore takviyeler ile ilgili bilgi sahip olmalarina

gore dagilimi Tablo 5.11°de verildi Arastirma bulgularina gore, diizenli spor yapan

katilimcilarin (n=179) %57,5'i takviyeler ile ilgili bilgi sahibi oldugunu belirtirken, bu

oran spor yapmayan katilimcilarda (n=255) %30,3 olarak ger¢eklesmistir. Buna

karsin, spor yapmayanlarin %69,8'1 konu hakkinda bilgi sahibi olmadigini ifade

etmistir. Spor yapma durumu ile bilgi sahibi olma durumu arasindaki iligkinin
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anlamliligin1 test etmek amaciyla yapilan analiz sonucunda, degiskenler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir (X? = 32.401, p = 0,001 < 0,01).
Bu sonug, diizenli spor yapan bireylerin bilgi sahibi olma oraninin spor yapmayanlara
kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu ve bu durumun

tesadiifi olmadigin1 gostermektedir.

Tablo 5.11. Katilimeilarin spor yapma durumlarina gore takviyeler ile ilgili bilgi sahip
olmalarina gore dagilimi

Spor yapma Bilgi sahibi olma

Evet n(%) Hayir n(%)
Evet 103 (%57,5) 76 (%42,5) X?=32,401
Hayir 77 (%30,3) 178 (%69,8) p=0,001

*Satir yiizdesi verilmistir.

Katilimeilarin beslenme programi takip etme durumlarina gore takviyeler ile ilgili bilgi
sahip olmalarma goére dagilimi Tablo 5.12°de verildi. Beslenme programi takip edenlerin
(n=167) %44,9'u takviyeler ile ilgili bilgi sahibi oldugunu belirtirken, takip etmeyenlerde
(n=267) bu oran %39,3 olarak gergeklesmistir.

Beslenme programi takip etme durumu ile bilgi sahibi olma durumu arasindaki
iligkinin anlamliligini test etmek amaciyla yapilan analiz sonucunda, degiskenler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamistir (X2 = 1.320, p =

0,147 > 0.05).

Tablo 5.12. Katilimcilarin beslenme programi takip etme durumlarina gore takviyeler
ile 1lgili bilgi sahip olmalarina gére dagilimi

Beslenme programi takip etme | Bilgi sahibi olma

Evet n(%) Hayir n(%)
Evet 75(%44.,9) 92 (%55,1) X?=1,320
Hayir 105 (539,3) 162 (%60,7) p=0,147

Katilimcilarin takviyelere bagli yan etki yasama durumlarina gore takviyeler ile ilgili

bilgi sahip olmalaria gore dagilimi Tablo 5.13’te verildi.
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Aragtirma bulgularina gore, yan etki yasadigini belirten katilimcilarin (n=25) %88,0'i
takviyeler ile ilgili bilgi sahibi oldugunu ifade ederken, yan etki yasamayan katilimcilarda
(n=75) bu oran %68,0 olarak ger¢eklesmistir.

Yan etki yasama durumu ile bilgi sahibi olma durumu arasindaki iliskinin anlamliliini
test etmek amaciyla yapilan analiz sonucunda, anlamli diizeyde bir farklilik olmadigi
goriilmektedir. Bununla birlikte, ylizdesel olarak yan etki yasayan bireylerin bilgi sahibi

olma oranlarinin daha yiiksek bir egilim gosterdigi sOylenebilir.

Tablo 5.13. Katilimcilarin takviyelere bagli yan etki yasama durumlarina gore
takviyeler ile ilgili bilgi sahip olmalarina gére dagilimi

Yan etki yasama Bilgi sahibi olma

Evet n(%) Hayir n(%)
Evet 22 (%88,0) 3 (12,0) X?=3,805
Hayir 51 (%68,0) 24 (%32,0) p=0,051

Katilimeilarin takviyelerden memnun olma durumlarina gore takviyeler ile ilgili bilgi
sahip olmalarma gore dagilimi Tablo 5.14’te verildi. Arastirma bulgularina gore,
takviyelerden memnun oldugunu belirten katilimcilarin (n=65) biiyiik bir ¢ogunlugu
(%93,8) takviyeler hakkinda bilgi sahibi oldugunu ifade etmistir. Buna Kkarsin,
memnun olmadigini belirten katilimcilarin (n=35) %65,7'si takviyeler konusunda bilgi
sahibi olmadigimi belirtmistir. Memnun olma durumu ile bilgi sahibi olma durumu
arasindaki iligkinin anlamliligin1 test etmek amaciyla yapilan analiz sonucunda,
degiskenler arasinda istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir iligki saptanmigtir
(X? = 40,946, p = 0,001 < 0,01). Bu bulgu, memnun olan bireylerin bilgi sahibi
olma oraninin memnun olmayanlara kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yiiksek oldugunu, dolayistyla memnuniyet ile bilgi diizeyi arasinda giiclii bir paralellik

bulundugunu gostermektedir.
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Tablo 5.14. Katilimcilarin takviyelerden memnun olma durumlarina gore takviyeler ile
ilgili bilgi sahip olmalarina gore dagilimi

Memnun olma Bilgi sahibi olma

Evet n(%) Hayir n(%)
Evet 61 (%93,8) 4 (%6,2) X*=40,946
Hayir 12 (%34,3) 23 (%65,7) p=0,001

Katilimeilarin takviyelerin antrenman performanslarini olumlu etkileme  durumlarina
gore takviyeler ile ilgili bilgi sahip olmalarina goére dagilimi Tablo 5.15°te verildi.
Arastirma bulgularina gore, olumlu etki yasadigini belirten katilimcilarin (n=58) biiyiik
bir ¢ogunlugu (%89,7) takviyeler ile ilgili bilgi sahibi oldugunu ifade etmistir. Buna
karsin, olumlu etki yasamadigini belirten katilimecilarin (n=42) bilgi sahibi olma ve
olmama oranlarinin esit dagildigi (%50,0) gériilmektedir. Olumlu etki yasama durumu ile
bilgi sahibi olma durumu arasindaki iliskinin anlamliligini test etmek amaciyla yapilan
analiz sonucunda, degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir
(X2 = 19,435, p = 0,001 < 0,01). Bu bulgu, olumlu etki yasayan bireylerin bilgi sahibi
olma oranmmin yasamayanlara kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek

oldugunu ve bu durumun tesadiifi olmadigini1 kanitlamaktadir.

Tablo 5.15. Katilimcilarin takviyelerin antrenman performanslarini olumlu etkileme
durumlarina gore takviyeler ile ilgili bilgi sahip olmalarina goére dagilim

Olumlu etki Bilgi sahibi olma

Evet n(%) Hayir n(%)
Evet 52 (%89,7) 6 (%10,3) X?=19.435
Hayir 21 (%50,0) 21 (%50,0) p=0,001

Katilimcilarin takviye kullanirken doktora danigma durumlarina gére durumlarina gére
takviyeler ile ilgili bilgi sahip olmalarma gére dagilimi Tablo 5.16’da verildi.
Arastirma bulgularia gore, doktora danistigini belirten katilimcilarin (n=43) biiyiik
bir cogunlugu (%86,0) takviyeler ile ilgili bilgi sahibi oldugunu ifade etmistir.

Danigsmanlik almayan katilimcilarda (n=57) ise bu oran %63,2 olarak gergeklesmistir."

Doktora danigsma durumu ile bilgi sahibi olma durumu arasindaki iliskinin
anlamliligim1 test etmek amaciyla yapilan analiz sonucunda, degiskenler arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir iliski saptanmistir (X = 6,515, p = 0,011 < 0,05). Bu
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bulgu, danigmanlik alan bireylerin bilgi sahibi olma oranmin almayanlara kiyasla
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugunu ve bu durumun tesadiifi

olmadigini kanitlamaktadir.

Tablo 5.1. Katilimcilarin takviye kullanirken doktora danisma durumlarina gore
durumlarina gore takviyeler ile ilgili bilgi sahip olmalarina gore dagilimi

Danigsma durumu | Bilgi sahibi olma

Evet n(%) Hayir n(%)
Evet 37 (%86,0) 6 (%14,0) X*=6,515
Hayir 36 (%63,2) 21 (%36,8) p=0,011

Katilimcilarin takviyeler hakkinda bilgi sahibi olma durumuna iliskin lojistik regresyon
analizi sonuglar1 Tablo 5.17°de verildi. Modelde yer alan bagimsiz degiskenlerden
yalnizca memnun olma durumunun, takviyeler hakkinda bilgi sahibi olma iizerinde
istatistiksel olarak anlamli bir yordayict oldugu saptanmistir (p = 0,000 < 0,05).
Cinsiyet, spor yapma, yan etki yasama, performans farki ve doktora danisma
degiskenlerinin ise modele anlamli bir katki saglamadigi gorilmistir (p > 0,05).
Memnun olma degiskenine iliskin Exp(B) (exponential of B) degeri 18.088 olarak
bulunmustur. Bu sonug, memnun olan bireylerin ilgili konuda bilgi sahibi olma
olasiliginin, memnun olmayanlara gore yaklasik 18 kat daha fazla oldugunu
gostermektedir. Katilimcilarin takviyeler ile ilgili bilgi sahibi olma durumlarini yordamak
amactyla kurulan lojistik regresyon modelinin uyum 1yiligi ve aciklayicilik giicti
incelenmistir. Modelin Nagelkerke R? katsayis1 0.59 olarak tespit edilmistir. Bu bulgu,
analize dahil edilen bagimsiz degiskenlerin (cinsiyet, spor yapma, yan etki yasama,
memnun olma, performans farki ve doktora danigma), bireylerin bilgi sahibi olma
durumlarindaki toplam varyansin %59'unu agikladigin1 ve modelin veri setine yiiksek

diizeyde uyum sagladigin1 gostermektedir.
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Tablo 5.17. Katilimcilarin takviyeler hakkinda bilgi sahibi olma durumuna iliskin
lojistik regresyon analizi sonuglari

Degiskenler B Standart Wald df | p Exp(B) %95 Giiven Arahgi
Hata (S.E.) (Sig.) | (Odds (GA)
Oram)
Alt - Ust
Cinsiyet —0,200 0,759 0,069 | 1 | 0,792 0,819 0,185 — 3,622
Spor Yapma —-0,680 0,753 0815 | 1 | 0,367 0,507 0,116 — 2,217
Yan Etki | 1,327 0,804 2,724 | 1 | 0,099 3,771 0,780 — 18,237
Yasama
Memnun 2,895 0,680 18,128 | 1 | 0,000 18,088 4,771 — 68,584
Olma
Performans 0,922 0,708 1,696 | 1 | 0,193 2,514 0,628 — 10,071
Farki
Doktora 0,944 0,731 1,668 | 1 | 0,197 2,569 0,614 — 10,755
Danigma
Sabit —1,051 0,710 2,192 | 1| 0,139 0,350 —
(Constant)
Hosmer-Lemeshow testi: p=0,298 R’= %59

Genel olarak degerlendirildiginde, besin takviyesi kullanan bireylerin 6nemli bir
kisminin beslenme aligkanliklarinda olumlu degisiklikler yaptigi, antrenman sikligini
artirdigi ve besin takviyeleri hakkinda daha fazla bilgi edinmeye istekli oldugu
gorilmektedir. Bu durum, besin takviyesi kullaninminin tek basina bir davranig
olmadigini, saglikli yasam tarzini benimsemeye yonelik diger davranislarla birlikte
degerlendirildigini gostermektedir. Ayrica katilimecilarin bilgi edinme konusundaki
yiiksek istekliligi, besin takviyelerinin bilingli kullanimi i¢in saglik profesyonelleri

tarafindan yiiriitiilecek egitim ve danismanlik hizmetlerinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Bu arastirmanin bazi smirliliklart (kisithlik) durumlart bulunmaktadir. Soéyle ki;
arastirmanin tek merkezde ve kesitsel tasarimda gerceklestirilmis olmasi sonuglarin

genellenebilirligini sinirlandirmaktadir. Yine verilerin elde edilmesinde katilimcilarin 6z
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bildirimlerine dayanmasi nedeniyle hatirlama yanliligi ve sosyal begenirlik yanlilig
olusmus olabilir. Ayrica besin takviyesi kullanimina iliskin performans ve saglik etkileri
objektif biyokimyasal veya fizyolojik ol¢iimlerle degerlendirilmemistir. Gelecekte daha
genis Orneklem gruplarinda, farkli yas ve sporcu popiilasyonlarinda yapilacak ¢ok
merkezli ve genis bir silirece yayillmis calismalarin konuya daha giiglii kanitlar

saglayacag diistiniilmektedir.

Sonug olarak arastirma bulgulari, katilimcilar arasinda besin takviyesi kullanim oraninin
diisikk olmasma ragmen kullanan bireylerin takviyeleri ¢ogunlukla performans ve kas
gelisimini desteklemek amaciyla tercih ettigini gostermektedir. Besin takviyeleri
konusunda bilgi diizeyinin yeterli olmamasi, internetin temel bilgi kaynagi olarak 6ne

cikmasi ve saglik profesyonellerine danigma oraninin diisiik olmasi dikkat cekmektedir.

5.2. Oneriler

1. Universite &grencilerinin gida takviyelerini bilingli ve giivenli bir sekilde
kullanmalarin1 saglamak amaciyla, {iniversitelerde saglik profesyonelleri tarafindan

yiiriitiilen egitim ve bilgilendirme programlari diizenlenmelidir.

2. Spor yapan iniversite Ogrencilerinin gida takviyeleri konusundaki bilgi
diizeylerini artirmak icin Uiniversitelerin spor merkezlerinde ve 6grenci topluluklarinda

temel beslenme ve takviye kullanimi egitimleri verilmelidir.

3. Ogrencilerin internet, sosyal medya ve arkadas cevresinden edindikleri gida
takviyelerine iligkin bilgileri sorgulama ve bilimsel kaynaklardan dogrulama
aligkanliklar1 gelistirilmelidir. Bu amacla {iniversitelerin dijital platformlarinda giivenilir

bilgilendirme icerikleri paylagilmalidir.

4. Universite 6grencilerinin gida takviyesi kullanma kararlarinda diyetisyen ve diger
saglik profesyonellerinden destek almalar1 tesvik edilmelidir. Takviye kullanimina iliskin
oOneriler, Ogrencilerin beslenme durumlari, fiziksel aktivite diizeyleri ve bireysel

ihtiyaglar1 dogrultusunda degerlendirilmelidir.
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5. Gida takviyesi reklamlarinin ve sosyal medya paylasimlarinin 6grencilerin iiriin
tercihleri {izerindeki etkisi konusunda farkindalik olusturulmalidir. Ogrenciler, {iriinlerin
yararlarina iligskin bilimsel dayanagi bulunmayan iddialara karsi bilinglendirilmeli ve

giivenilir bilgi kaynaklarina yonlendirilmelidir.

6. Birden fazla gida takviyesinin ayni anda kullanilmasinin olas1 riskleri hakkinda
iiniversite 6grencilerine yonelik bilgilendirme ¢alismalar1 yapilmalidir. Gereksiz takviye
kullaniminin 6niine geg¢ilmesi ve Ogrencilerin ihtiya¢ duymadiklart iiriinleri yalnizca

cevresel yonlendirmelerle kullanmamalar1 konusunda farkindaliklar1 artirilmalidar.

7. Universite &grencilerinin gida takviyesi kullaniminda arkadas cevresi, aile,
antrendrler ve sosyal medyanin etkisi konusunda bilinglenmeleri saglanmalidir.
Ogrencilerin iiriin tercihlerini yalmzca ¢evresel 6nerilere gére degil, bilimsel kanitlara ve

kisisel ihtiyaglarina gore yapmalari tesvik edilmelidir.

8. Gelecekte yapilacak aragtirmalarda, farkli tiniversitelerde 6grenim goren, farkli
spor branglariyla ilgilenen ve farkli fiziksel aktivite diizeylerine sahip Ogrencileri
kapsayan daha genis 6rneklem gruplariyla ¢alismalar yiiriitiilmelidir. Boylece iiniversite
ogrencilerinin gida takviyesi kullanim durumlar1 ve bu davranislar etkileyen faktorler

daha kapsamli bicimde degerlendirilebilir.

9. Universite grencilerinin gida takviyelerine iliskin bilgi ve tutumlarmni daha
ayrintili incelemek amaciyla nicel aragtirmalarin yani sira derinlemesine goriisme ve odak
grup goriismesi gibi nitel arastirma yontemlerinden de yararlanilmalidir. Ayrica
ogrenciler, antrendrler ve saglik profesyonellerinin goriislerini birlikte degerlendiren

caligmalarla bilgi edinme ve takviye kullanmaya karar verme siiregleri incelenmelidir.
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EKLER

Anket: Bingol iiniversitesi 6grencilerinin besin takviyeleri hakkinda bilgi

diizeyleri ve kullanim durumlan
Saymn Katilmel

Bu anket, Bingdl Universitesi dgrencilerinin besin takviyeleri kullanimi ile ilgili bilgi
toplamak amaciyla hazirlanmistir. Elde edilen veriler, Ogrencilerin beslenme
aliskanliklar1 ve besin takviyeleri hakkindaki goriislerini anlamak igin kullanilacaktir.

Liitfen sorular1 diiriist ve eksiksiz bir sekilde yanitlayiniz.
Ozet Bilgi

Gida takviyesi: Normal beslenmeyi desteklemek amaciyla kullanilan; protein tozu,
kreatin, amino asit (BCAA, EAA), vitamin ve mineral takviyeleri, omega-3, sporcu
karbonhidrat ve elektrolit {irtinleri, kafein ve benzeri iirlinleri kapsar. Bu iiriinler,
dengeli ve yeterli beslenmenin yerine gegmez; yalnizca beslenmeyi desteklemek

amaciyla kullanilir.

Kisisel Bilgiler:
1. Yasmiz nedir? .......
2. Cinsiyetiniz nedir (...... )Kadin (..v... )Erkek
3. Boyunuz nedir? (cm) (GO )
4. Kilonuz nedir? (kg) (P )
5. Hangi boliimde okuyorsunuz? (..........coooevviiiiiiiiiiiiiinnnn. )
6. Spor yapiyor musunuz?
Evet(...... ) Hayir (...... ) (Cevabiniz hayir ise 8. soruya ge¢iniz)
7. Haftada kag gilin antrenman yapiyorsunuz?



61

Beslenme ve Takviye Kullanima:

8. Diizenli olarak beslenme programi takip ediyor musunuz?

9. Beslenme programinizda hangi besin gruplarina agirlik veriyorsunuz? (Birden fazla
secenek isaretleyebilirsiniz)
Proteinler (..) Karbonhidratlar (..) Yaglar (..) Vitamin ve mineraller (..)
Lifli gidalar (..) Diger:

10. Giinliik ka¢ 6giin yemek yiyorsunuz?

2 ogiin (...... ) 3 06gin (...... ) 4 6giin (...... ) 5 ve tizeri (...... )

Evet(...... ) Hayir (24. soruya gecin) (...... )
12. Beslenme ile takviye kullanimi arasindaki dengeyi nasil sagliyorsunuz?
Dogal besinlerle ihtiyaglarimi karsiliyorum, takviyelere nadiren bagvuruyorum (...)
Beslenme planimi takviyelerle destekliyorum (...)
Cogunlukla takviyelere giiveniyorum, beslenmeye ¢ok dikkat etmiyorum (...)
13. Hangi besin takviyelerini kullantyorsunuz? (Birden fazla secenek

isaretleyebilirsiniz)

Whey protein (...... ) Kazein protein (...... ) Kreatin (...... ) BCAA
(ceennn )

Multivitamin (...... ) Omega-3 (...... )

Glutamin(...... ) Diger (liitfen belirtin)..............

14. Besin takviyelerini ne siklikla kullaniyorsunuz?
Her giin (...)  Haftada 3-4 kez (...) Haftada 1-2 kez (...) Ayda birkag kez (...)
15.Besin takviyelerini ne kadar siiredir kullantyorsunuz?

0-6ayc(...... ) 6-12 ay (...... ) 1.2yl (...... ) 2 yildan fazla (...... )

Kullanim Amaci ve Etkileri:

16.Besin takviyeleri kullanmadan 6nce doktor veya diyetisyene danistiniz mi1?
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17. Besin takviyelerini kullanma amaciniz nedir? (Birden fazla segenek
isaretleyebilirsiniz)

Kas kiitlesi artirma (...) Giic¢ kazanma (...) Performans artirma (...)

Kilo verme (...) Genel saglik (...) Diger (liitfen belirtin) (.................... )
18.Kullanma amaciniza ulastiniz mi?

Ulagmadim (...) Kismen (...) Fikrim yok (...) Ulastim (...)
19. Besin takviyeleri kullanmadan 6nce ve sonra antrenman performansinizda fark

hissettiniz mi?

20. Besin takviyelerini kullandiktan sonra herhangi bir olumsuz yan etki yasadiniz mi?

( cevabiniz hayirsa 23. Soruya ge¢iniz.)

21. Yasadigimiz olumsuz yan etkiler nelerdir? (Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz)
Sindirim sorunlari (...... ) Cilt problemler (...... ) Uyku sorunlari (...... )
Bas agrisi (...... ) Diger (liitfen belirtin)

22. Besin takviyelerinin etkilerini ne kadar siirede gozlemlemeye basladiniz?
[k haftada (...) 2-4 hafta iginde (...) 1-3 ay iginde (...)
3 aydan uzun siirede (...) Herhangi bir etkisini gézlemlemedim (...)

23. Besin takviyelerini kullanmaya devam etmeyi diisiiniiyor musunuz?

Evet (...... ) Hayir (Nedeni ................oooiiea. )

Bilgi ve Farkindalik:

24 Besin takviyeleri hakkinda bilgi sahibi misiniz?

Evet(...... ) Hayir (Anketi bitiriniz) (...... )

25.Bilgi kaynaginiz nedir? (Birden fazla se¢enck isaretleyebilirsiniz)
Internet (...... ) Spor hocalari (...... ) Doktor/Diyetisyen (...... )
Arkadaslar/Aile (...... ) Diger ........oceiiiin. (lutfen belirtin)

26. Besin takviyelerinin kullanim dozaj1 hakkinda bilgi sahibi misiniz? (Besin takviyesi

kullanmayanlar i¢in test bitmistir.)
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Sosyal ve Psikolojik Faktorler:

27.Besin takviyesi kullanmaya baslamanizda sosyal ¢evrenizin etkisi oldu mu?

Evet(...... ) Hayir(...... )
29.Besin takviyesi kullanmanizda spor hocalarinizin veya antrendrlerinizin etkisi oldu
mu?

Evet(...... ) Hayr(...... )

30.Besin takviyesi kullanmanin psikolojik olarak kendinize giiveninizi artirdigini
diisiiniiyor musunuz?
Evet, kendime daha ¢ok giiveniyorum (..) Evet, ama etkisi siurli (..)

Hayir, herhangi bir etkisi olmadi (..) Hayir, olumsuz etkiledi (..)

Kullanim Tercihleri ve Memnuniyet:

31.Hangi markalarin besin takviyelerini kullaniyorsunuz? (Liitfen
belirtiniz).............ocooooi

32. Kullandiginiz besin takviyelerinden memnun musunuz?

34.Yeni bir besin takviyesi denemeden once nelere dikkat edersiniz? (Birden fazla
secenek

isaretleyebilirsiniz)

Icerik bilgisi (......) Marka giivenilirligi (......) Fiyat (...... )

Diger kullanici yorumlari (...... ) Bilimsel aragtirmalar (...... )

Diger (liitfen belirtin).............c.ccooevevin.n.
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Beslenme ve Egzersiz Tliskisi:

35.Besin takviyesi kullanimi disinda, beslenme aliskanliklarinizda degisiklik yaptiniz mi?
Evet (...) Hayir (...)

36. Besin takviyeleri kullanmaya bagladiktan sonra antrenman sikliginizda degisiklik

oldu mu?

Evet, artt1 (...... ) Evet, azaldi (...... ) Hayir, degismedi (...... )

37.Besin takviyeleri kullanmaya basladiktan sonra beslenme diizeninizde degisiklik oldu

mu?

* Anketimizi doldurdugunuz i¢in tesekkiir ederiz. Elde edilen veriler, besin takviyeleri
kullanimina dair onemli bilgiler sunarak, bilingli kullanim konusunda farkindalik

yaratmay1 amaglamaktadir.



