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Oz: Bu arastirma, spor salonuna giden bireylerin beslenme aliskanliklari, beslenme bilgi diizeyi ve besin destegi
kullanim durumlarim1 belirlemek amaciyla planlanmis ve yiiriitiilmiigtiir. Tanimlayici-kesitsel tipte olan
aragtirmanin verileri anket araciligiyla elde edilmistir. Anket formu demografik bilgiler, beslenme aligkanliklari,
Yetiskinler i¢in Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi ve besin destegi kullanimima yonelik sorulardan olusmaktadir.
Arastirmada 360 spor salonuna giden bireye (242 erkek, 118 kadm, ortalama yas=22,1+£5,6 yil) ait veriler
degerlendirilmistir. Katilimcilarin beslenme aligkanliklarmin 6nerilen diizende olmadigi, %19,4’linlin kot
diizeyde temel beslenme ve %17,5’inin kot diizeyde besin tercih bilgisi oldugu ve %30,0’1n1n ise besin destegi
kullandig1 belirlenmistir. Spor salonuna giden bireylerin saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanimi ve yiiksek
beslenme bilgisi edinimine bagli olarak, daha bilingli ve dogru sekilde besin destegi kullanim tercihinin
olabilecegi diigiiniilmektedir. Bu konuda, o6zellikle spor ve sporcu beslenmesi alaninda uzmanlagmisg
diyetisyenler bilgi edinim kaynagi olarak tercih edilebilir. Ayrica, spor salonuna giden bireylerin beslenme
konusunda siklikla bilgisine bagvurdugu salon antrénerlerinin de besinler, besin destekleri ve sporcu beslenmesi
ile ilgili bilimsel kaynaklari tercih etmesi ve bireyleri daha dogru ve saglikli bir sekilde ydnlendirmesi
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Spor salonu, beslenme bilgisi, spor beslenmesi, besin destegi, beslenme aligkanliklar

DETERMINATION of NUTRITIONAL HABITS, NUTRITIONAL KNOWLEDGE
LEVEL and DIETARY SUPPLEMENT USE OF GYM USERS

Abstract: This study was planned and conducted to determine the nutritional habits, nutritional knowledge level
and dietary supplement use of gymnasium users. The data of the descriptive cross-sectional study were obtained
through a questionnaire. The questionnaire form consisted of demographic information, nutritional habits,
Nutritional Knowledge Level Scale for Adults and questions about the use of nutritional supplements. In the
study, the data of 360 individuals (242 males, 118 females, mean age=22.145.6 years) going to the gym were
evaluated. It was determined that the dietary habits of the participants were not in the recommended order,
19.4% had poor basic nutrition knowledge, 17.5% had poor food preference knowledge and 30.0% used dietary
supplements. It is thought that individuals who go to the gym may prefer to use dietary supplements more
consciously and correctly depending on the acquisition of healthy eating habits and high nutritional knowledge.
In this regard, dietitians specialised in sports and sports nutrition can be preferred as a knowledge obtaining
reference. In addition, it is recommended that gym trainers, to whom individuals who go to the gym often
consult about nutrition, should prefer scientific literature on nutrients, nutritional supplements and sports
nutrition and provide more accurate and healthier information to individuals.
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GIRIS

Saglikli bir yasam icin, dengeli beslenme ve diizenli fiziksel egzersiz ¢ok onemlidir. Spor,
fiziksel egzersiz ve aktif bir yasam tarzinin yani sira saglikli beslenme aligkanliklari, obezite
basta olmak tizere diger komorbiditelerin ortaya c¢ikmasini azaltarak saglik durumunun
korunmasinda etkin rol oynamaktadir (Mennitti ve ark., 2023). Ozellikle bati toplumlarinda
fonksiyonel kapasiteyi artirmak, fiziksel goriinlimii korumak veya gelistirmek i¢in diizenli
olarak spor salonlarina gidilmektedir (Ruano ve Teixeira, 2020). Diizenli fiziksel aktivite
nedeniyle, enerji ve besin gereksinimlerinin artirmasina baglh olarak beslenme; performansin
iyilestirilmesinde, antrenman adaptasyonunda, enerji  depolarinin  yenilenmesinde,
yorgunlugun ve toparlanma siiresinin azaltilmasinda o©Onemli gorevler {istlenmektedir
(Maughan ve Shirreffs, 2012). Yeterli antrenman ve dengeli beslenme sporun etkinligi i¢in
temel olustururken, yapilan caligmalar ek olarak besin desteklerinin kullaniminin da
performansi artirabilecegini gostermektedir (Guest ve ark., 2019; Peeling ve ark., 2019).
Artan performans ile birlikte hem mental hem de fiziksel dayanikliliga katki saglayarak
sagligin gelisiminde rol oynayabilmektedir (Sarris ve ark., 2021).

Besin destek iiriinleri; gida takviyeleri, spor beslenme iiriinleri veya ergojenik destekler olarak
siniflandirilabilmektedir. Bu desteklerin ana kullanim amaci, yetersiz alim ve/veya artan
ihtiya¢ nedeniyle besin eksikliklerinin telafi edilmesidir (Maughan ve ark., 2018). Destekler,
tiriine baglh olarak makro ve mikro besin ogeleri (6rn. mineraller, vitaminler, proteinler,
amino asitler) ve ergojenik takviyeler (6rn. kreatin, kafein, beta alanin) dahil olmak iizere ¢ok
cesitli bilesenler igermektedir. Besin takviyeleri hap, igecek, bar, jel, sivi dglinler gibi farkl
formlarda ticarilestirilmektedir (Lentjes, 2019).

Yapilan ¢alismalarda, besin desteklerinin, sporun tiirli, antrenman ve rekabet diizeyine bagl
olarak 6zellikle kadinlar arasinda yaygin olarak kullanildig tespit edilmistir (Mufoz ve ark.,
2020; Tabata ve ark., 2020). Besin destekleri, 6zellikle rekabet amaci olmadan spor salonuna
gidenler tarafindan performans iyilestirme, agirlik kaybi, kas kazanimi ve fiziksel uygunlugun
iyilestirilmesi gibi ¢esitli nedenlerle yaygin olarak kullanilmaktadir (Alowais ve Selim, 2019;
Altamimi, 2019).

Rekabet amaci olmadan spor salonu kullanicilarinda bu iiriinlerin bilingsiz kullanimi istenilen
diizeyde yarar saglamayabilir ve hatta tam tersi ciddi derecede saglik i¢in zararli etkiler
meydana getirebilmektedir. Bu iirlinler hakkinda kapsamli bilgi sahibi olmak, bilingsiz
kullanimdan kacinmak ve dogru kullanim prensibini benimsemek spor sonucunda elde
edilebilecek muhtemel sonuglar i¢in son derece 6nemlidir (Karlund ve ark., 2019; Or ve ark.,
2019). Ozellikle bu desteklerin kullanimlarmin &nerilen miktarin {izerinde olmas1 durumunda,
kardiyovaskiiler, hematolojik, metabolik ve norolojik sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir (Naderi
ve ark., 2016).

Spor yapanlarda besin destekleriyle ilgili bilgiler sosyal medya, ¢esitli yazili ve gorsel medya
araclar1 (dergi vb.), sosyal cevre, internet veya yeterli bilgi donanimina sahip olmayan
antrenor veya egitmenlerden edinilebilmektedir. Destekler hakkinda ana bilgi kaynaklar1 veya
tavsiyeler, siklikla beslenme ve spor arasindaki iligki hakkinda her zaman yeterince bilgili
olmasalar bile antrendrler, egitmenler veya spor salonundaki arkadaslardan alinmaktadir
(Aguilar-Navarro ve ark., 2021; Peeling ve ark., 2019). Ayrica, destek {irlinlerinin spor
salonunda satiglarinin yapilmasi, geleneksel tedarikgilerin yani sira ¢evrimici tedarikeiler
araciliftyla da kullanicilar tarafindan kolayca satin alinabilmektedir. Besin desteklerine

79



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 21(4), 2023, 78-89

erisimin kolayligi, profesyonel olmayan spor salonu kullanicilar1 tarafindan tiiketilme
olasiligini artirmaktadir (Druker ve Gesser-Edelsburg, 2017).

Beslenme bilgisi, sporcularin besin ve besin destekleri secimlerini ve performansini
etkileyebilmektedir. Ozellikle profesyonel olmayan sporcularm, beslenme bilgilerinin diisiik
ve birincil beslenme bilgisi kaynaklarinin sosyal medya, antrenorler veya arkadas g¢evresi
oldugu bilgisi dikkate alindiginda, bilingsiz ve yanlis besin destegi kullanma durumunun
yaygin sekilde gozlemlenebilecegi varsayilmaktadir (EI Khoury ve ark., 2019). Ek olarak
beslenme bilgisinin diisiik seviye de olmasi, giinliik enerji, makro ve mikro besin G6gesi
aliminin yetersizligine, bu eksikliklerinde bilingsiz ve yanlis bir sekilde besin destekleri
kullanimi ile giderilmesinin olas1 bir davranis oldugu diisiiniilmektedir (Aljaloud ve Ibrahim,
2013).

Ulusal ve uluslararasi literatiirde, profesyonel olmayan fiziksel olarak aktif kisilerin besin
takviyelerinin kullanimi ve beslenme bilgisi hakkinda yapilan g¢alisma sayisi oldukga
kisithdir. Bu c¢alisma, spor salonuna giden bireylerin beslenme aligkanliklari, beslenme bilgi
diizeyi ve besin destegi kullanim durumlarini belirlemek, elde edilen bulgular literatiir
destegiyle tartismak, literatiire 6zgiin ve nitelikli olarak katki saglamak amaciyla planlanmis
ve ylriitliilmistiir. Elde edilen bulgularin 6zellikle spor ve beslenme bilimlerinin yakindan
iliskisinin aydinlatilmasina ve literatiirdeki mevcut bilgilere degerli bilimsel katki saglanacagi
diistiniilmektedir.

YONTEM

Arastirma Modeli
Arastirma tanimlayici-kesitsel tipte bir aragtirmadir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini Gilimiishane’deki spor salonlarmma kayitli bireyler olusturmaktadir.
Mart-Mayis 2022 tarihleri arasinda dort farkli spor salonuna giden 18 yas tlizeri tim
katilimcilar basit rastgele orneklem secimi metodu ile arastirmaya dahil edilmistir.
Arastirmanin orneklem hesabi bilgisayar destekli yazilim araci olan OpenEpi kullanilarak
hesaplanmistir. Spor salonu yoneticileri ile 6n goriisme sonrasinda kayitli iiye sayisinin
toplam yaklasik 2000 oldugu belirlenmistir. Literatiirde yapilan benzer arastirma sonuglari da
dikkate alinarak (%30,0 besin destegi kullanimi)(Giammarioli ve ark., 2013), %95,0 giiven
araligi, %80 gic ve 0,2 etki biyiikliigi sonucunda en az 278 katilmci gerekliligi
hesaplanmistir. Olas1 veri kayiplarin1 Onlemek, arastirmanin giicii ve etki biiyiikligiini
artirmak i¢in en az 300 katilimc1 hedeflenmis ve arastirma 360 katilimci ile tamamlanmustir.

Veri Toplama Aracglar

Veriler, arastirmacilar tarafindan literatiir incelemesi ve uzman goriisleriyle birlikte
hazirlanmis anket formuyla yiiz yilize goriisme teknigi ile elde edilmistir. Olusturulan anket
formu dort boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde katilimcilarin sosyo-demografik bilgileri
(cinsiyet, yas, kronik hastalik vb.); ikinci boliimde bazi beslenme aligkanliklar1 (diizenli
kahvalt1 aligkanliklari, en ¢ok atlanan 6giin, 6&lin atlama nedeni vb.); {i¢iincii boliimde
beslenme bilgi diizeyi ve son bdliimde ise besin destegi kullanimina yonelik sorular yer
almaktadir.

Katilimcilarin beslenme bilgi diizeyini belirlemek igin “Yetiskinler igin Beslenme Bilgi
Diizeyi Olgegi (YETBID)” kullanilmistir. Olgek, Batmaz (2018) tarafindan gelistirilmis ve
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gecerli ve giivenilir bir degerlendirme aract oldugu belirlenmistir. YETBID’in “Temel
beslenme” boliimii i¢in giivenirlik katsayisi Cronbach’s Alpha=0,72 “Besin tercihi” boliimi
icin Cronbach’s Alpha=0,70 bulunmustur. Olgek, temel beslenme ve besin tercihi olmak
iizere iki alt boyut icermektedir. Temel beslenme alt boyutunda 20 soru, besin tercihi alt
boyutunda ise 12 soru yer almaktadir. Sorularin kapsami beslenme temellerine dayanan
karbonhidrat, yag, protein, vitamin, mineral, posa, tuz ve su ile ilgili yargilardan olugsmaktadir.
5’li likert yapida olan Olgekte dogru veya yanlis yargilara “kesinlikle katiliyorum”,
“katiltyorum”, “ne katiliyorum ne katilmiyorum”, “katilmiyorum” ve “kesinlikle
katilmiyorum™ cevaplarmma gore 0-4 arasinda puan almabilmektedir. Temel beslenme alt
boyutundan en fazla 80, besin tercihi alt boyutundan ise en fazla 48 puan alinabilmektedir.
Temel beslenme puan1 <45 “kotii”, 45-55 puan arasi1 “orta”, 56-65 puan arasi “iyi”, 65 puan
iizeri “gok iyi” olarak; besin tercihi puan1 <30 “kotii”, 30-36 puan arasi “orta”, 37-42 puan
arasi “iyi”, 42 puan lizeri “cok iyi” olarak degerlendirilmektedir (Batmaz, 2018).

Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS 25.0 programi kullanilarak uygun istatistiksel
yontemlerle analiz edilmistir. Tanimlayic1 degerler sayi1 (S), yiizde (%), aritmetik ortalama (X)
ve standart sapma (SS) olarak belirtilmistir. Degiskenlerin normal dagilima uygunlugu gorsel
(histogram ve olasihk grafikleri) ve analitik yontemlerle (Kolmogorov-Smirnov)
incelenmistir. Kategorik verilerin gruplar arasi karsilastirilmast i¢in Fisher Exact Ki-Kare
(x?), nicel verilerin gruplar aras1 karsilastirilmasi i¢in bagimsiz rneklem t testi kullanilmistir.
Tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Aragtirmada, 360 (242 erkek, 118 kadin) spor salonuna giden bireylerin verileri
degerlendirilmistir. Elde edilen bulgulara gore; katilimcilarin ortalama yas1 22,1+£5,6 yil,
%67,2°s1 erkek, %91,9°u bekar, %76,4’1 68renci, %45,8’inin geliri giderine esit, %93,3 iinilin
herhangi bir kronik hastaligi bulunmamakta ve %63,6’s1 sigara kullanmaktadir (Tablo 1).

Tablo 1. Katilimcilara ait demografik bulgular

S %
Yas (yil) (X£SS) 22,14+5,6
Cinsiyet Erkek 242 67,2
Kadin 118 32,8
. Evli 29 8,1
Medeni Durum Bekar 331 91.9
Ogrenci 275 76,4
Memur 34 94
Meslek isci 15 42
Diger 36 10,0
Gelir giderden az 116 32,2
Ayhk Gelir Gelir gidere esit 165 45,8
Gelir giderden fazla 79 21,9
Kronik Hastalik Var 24 6,7
Yok 336 93,3
Evet 114 31,7
Sigara icme Hayir 229 63,6
I¢iyordum, biraktim 17 4,7
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Tablo 2’de katilimcilarin bazi beslenme aligkanliklarina yonelik bulgular yer almaktadir.
Buna gore katilimeilarin %30,8’1 diizenli kahvalti yapmadigini, %35,6’s1 giinde bir ara 6giin
tikettigini, %44,7’s1 6glinlerini kendi hazirladigini, %37,8°1 saglikli beslendigini ve %86,7’s1
daha 6nce herhangi bir beslenme egitimi almadigin1 beyan etmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin beslenme aligkanliklarina yonelik bulgular

Erkek Kadin Toplam

S % S % S % x? p
Diizenli kahvalt1 yapma
Evet 174 71,9 75 63,6 249 69,2
Hayir 68 28,1 43 36,4 111 30,8 2,588 0,108
Giinliik tiiketilen ana 6giin sayisi
1 58 24,0 40 33,9 98 27,2
2 89 36,8 50 42,4 139 38,6 9,115 0,010
3 95 39,2 28 23,7 123 34,2
Giinliik tiiketilen ara 6giin sayisi
Tiiketmem 22 91 13 11,0 35 9,7
1 95 39,3 33 28,0 128 35,6
2 69 28,5 43 36,4 112 311 4,818 0,186
3 56 23,1 29 24,6 85 23,6
>4 13 5,3 0 0 13 3,6
Siklikla atlanan ana 6giin
Atlamam 50 20,7 6 51 56 15,6
Kahvalti 68 28,1 38 32,2 106 29,4
Ogle 72 208 56 475 128 356 21,405 0,000
Aksam 52 21,5 18 15,3 70 19,4
Ogiin atlama nedeni
Zaman 92 38,0 41 34,7 133 36,9
Istahsizlik 63 26,0 35 29,7 98 27,2
Zayiflamak 19 79 14 11,9 33 9,2 3,166 0,530
Ekonomik 21 8,7 11 9,3 32 8,9
Kendi 6giiniinii hazirlama
Evet 109 45,0 52 44,1 161 44,7
Hayir 83 34,3 27 22,9 110 30,6 8,325 0,016
Bazen 50 20,7 39 331 89 24,7
Saghkl beslendigini diisiinme durumu
Evet 105 43,4 31 26,3 136 37,8
Hayir 52 21,5 36 30,5 88 24,4 10,169 0,006
Kismen 85 35,1 51 43,2 136 37,8
Viicut agirhgi kontrol etme
Evet 168 69,4 74 62,7 242 67,2
Hayir 74 306 44 373 118 328 1621 0,125
Viicut gelisimi kontrolii
Evet 134 55,4 47 39,8 181 50,3
Hayir 108 44,6 71 60,2 179 49,7 7,664 0,004
Sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip olma durumu
Evet 114 47,1 51 43,2 165 45,8
Hayir 77 31,8 59 50,0 136 37,8 17,093 0,000
Kismen 51 21,1 8 6,8 59 16,4
Sporcu beslenmesi egitimi alma durumu
Evet 33 13,6 15 12,7 48 13,3
Hayir 209 864 103 883 312 867 10,847 0,004
Sporcu beslenmesi egitimi alma istegi
Evet 151 62,4 86 72,9 237 65,8
Hayir o1 376 32 271 123 342 3877 0,031
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Tablo 3’te katilimcilarin beslenme bilgi diizeyine ait bulgular yer almaktadir. Katilimcilarin
%354, 7’sinin orta diizeyde temel beslenme bilgilerine sahip oldugu belirlenirken, %17,5’inin
kotii besin tercihi siniflamasinda yer almaktadir. Katilimcilarin cinsiyete gore temel beslenme
puanlar1 anlamli farklilik gostermezken, besin tercihi puanlarina gore kadinlar erkeklerden
daha yiiksek puana sahiptir (p<0,05).

Tablo 3. Katilimcilarin beslenme bilgi diizeyi siniflandirmasi ve ortalama beslenme bilgisi puanlari

Erkek Kadin Toplam

S % S % S % X2 p
Temel Beslenme
Kot 53 21,9 17 14,4 70 19,4
Orta 128 52,9 69 58,5 197 54,7
Iyi 49 20,2 24 20,3 73 20,3 3,216 0,359
Cok iyi 12 5,0 8 6,8 20 5,6
Puan* 50,2249,21 51,96+8,01 50,79+8,86 -1,837 0,067
Besin Tercihi
Kotii 52 21,6 11 9,3 63 17,5
Orta 72 29,9 37 31,4 109 30,4
Iyi 85 35,3 43 36,4 128 35,7 11,312 0,010
Cok iyi 32 13,3 27 22,9 59 16,4
Puan* 34,39+8,58 36,90+6,78 35,21+8,11 -3,017 0,003

*Bagimsiz drneklem t testi

Tablo 4’te katilimcilarin besin destegi kullanim durumlart ve besin destegi tercihleri yer
almaktadir. Buna gore erkeklerin %36,4’0i kadinlarin ise %16,9’u besin destegi kullandigini
beyan etmistir. En sik kullanilan besin destegi %15,6 oraninda BCAA iken, en sik ikinci
kullanilan besin destegi tiirli %15,0 oraninda kreatindir. Besin destegi kullanan erkek
katilimcilarin %85,1°1 kas gelisimi, kadin katilimeilarin %28,6°s1 ise zayiflamak i¢in besin
destegi kullandigini beyan etmistir. Sporcu beslenmesi ve besin destegi kullanimina yonelik
alinan bilginin kaynagi sorgulandiginda; katilimcilarin yalnizca %3,9’u diyetisyenden bilgi
aldigin1 beyan etmistir.

Tablo 4. Katilimeilarin besin destegi kullanim durumlarina iligskin bulgular

Erkek Kadin Toplam

S % S % S % X2 p
Besin destegi kullanimi
Kullanirim 88 36,4 20 16,9 108 30,0
Kullanmam 154 63,6 98 83,1 252 70,0 14.287 0,000
Kullanilan besin destegi*
Protein Tozu 40 16,5 8 6,8 48 13,3 6,525 0,006
Amino Asit 27 11,2 5 4,2 32 8,9 4,690 0,020
BCAA 48 19,8 8 6,8 56 15,6 10,292 0,001
L-Carnitin 21 8.7 6 51 27 7,5 1,476 0,158
Kafein 26 10,7 8 6,8 34 9,4 1,457 0,155
Glutamin 20 8,3 2 1,7 22 6,1 5,967 0,009
Kreatin 48 19,8 6 51 54 15,0 13,535 0,000
Arjinin 22 91 0 0,0 22 6,1 11,425 0,000
CLA 4 1,7 2 1,7 6 1,7 0,001 0,640
Nitrik Oksit 4 1,7 1 0,8 5 1,4 0,376 0,471
HMB 2 0,8 0 0,0 2 0,6 0,981 0,451
Steroid vb. 10 41 0 0,0 10 2,8 5,015 0,018
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Tablo 4. Katilimcilarin besin destegi kullanim durumlarina iliskin bulgular (Devami)
Besin destegi kullamim amaglar**

Kas gelisimi 74 85,1 13 14,9 87 100 16,562 0,000
Zay1flamak 5 71,4 2 28,6 7 100 0,057 0,584
Performans 38 84,4 7 15,6 45 100 6,923 0,005
Saglig1 gelistirme 18 78,3 5 21,7 23 100 1,359 0,175

Besin destegi kullanim siiresi

0-3 ay 40 16,5 7 59 47 13,1

3-6 ay 12 5,0 5 4,2 17 4,7

6-12 ay 13 54 0 0,0 13 3,6 19,528 0,002
1-2 yil 10 4,1 3 2,5 13 3,6

>2yil 14 58 4 34 18 5,0

Yarar-zarar gorme durumu

Yararmi gordiim 76 31,4 12 10,2 88 24,4

Zararmi gordiim 5 2,1 1 0,8 6 1,7

Ne yararmi ne de zararmi 13 5,4 7 59 20 5,6 20,949 0,000
gordiim

Beslenme ve besin destegi kullaniminda bilgi alinan kaynaklar

Almiyorum 132 54,4 89 75,4 221 61,4

Diyetisyen 8 3,3 6 51 14 3.9

Doktor 2 0,8 0 0,0 2 0,6

Spor hocasi 43 17,8 10 8,5 53 14,7 18,692 0,000
Kendim 41 16,9 8 6,8 49 13,6

Bilimsel dergi 16 6,6 5 4,2 21 58

*Birden fazla cevap verilmistir
** Sanir yiizdesi alinmustr.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, spor salonuna giden bireylerin beslenme aliskanliklari, beslenme bilgi diizeyleri
ve besin destegi kullanim durumlar1 degerlendirmek amaciyla planlanmis ve ylriitiilmiistiir.

Saghigm korunmasi igin diizenli egzersizle birlikte saglikli, yeterli ve dengeli beslenme
aligkanliklarina sahip olmanin yani sira bu aligkanliklar stirekli hale getirmek onemlidir.
Giinliik tiiketilen 6giin sayisi, 6glin atlama durumu ve tiiketim zamanimin dogru olmamasi
yeterli ve dengeli beslenme durumunu olumsuz etkileyebilmektedir (Zeballos ve Todd, 2020).
Arastirmamizdaki  katilimcilarin @ genel  olarak  giinlik  beslenme  aliskanliklar
degerlendirildiginde, diizenli 68iin ve beslenme alisgkanliklarinin yeterli diizeyde olmadigi
gozlemlenmistir. Solsun (2021) yaptigi ¢alismada spor salonuna giden erkeklerin
%30,3’1liniin, kadinlarin %25,5’inin giinde 1-2 ana 6glin tiikettigini, erkeklerin %22,9’unun ve
kadinlarin %28,7’sinin ise hi¢ ara 0giin tiiketmedigini saptamistir. Ek olarak 6giin atlama
nedenlerinin ise kadinlarda %50,7, erkeklerde ise %66,7 oraninda zamansizlik olarak
belirtmislerdir (Solsun, 2021). Voleybol oynayan 71 sporcu tizerinde yapilan arastirmada ise
katilimcilarin %39,4°1 gilinde iki ana 6giin tiikketirken, %32,3’1 hi¢ ara 0giin tiikketmemekle
birlikte %29,5’i diizenli kahvalt1 yapmadig1 belirlenmistir (Gokensel, 2016). Ozel bir spor
merkezine giden bireylerin beslenme aliskanliklariin degerlendirildigi bir arastirma
sonucunda ise katilimcilarin %46,0’1min giinde iki ana 6giin, %65,0’min bir ara 6giin tlikettigi,
%63,2°sinin kahvalti 6glintinii atladigr ve biiylik ¢ogunlugunun (%52,2) ise 6giin atlama
nedeni olarak firsat olmamasini beyan ettigi goézlemlenmistir (Avan, 2015). Literatiir ile
uyumlu olan arastirmamiz sonuglarinin, spor salonuna giden bireylerin biiyiik oranda 6grenci
olmasina bagli olarak diizensiz beslenme aliskanliklarina sahip olabilecegi ve yetersiz
beslenme bilgisinden kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica, spor faaliyetleri belirli bir
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zaman harcamasi gerektiginden, bireylerin dengeli bir giinliik zaman planlama yapmamasi bu
durumunda da hem spor hem de beslenme igin gereken siirelerin olumsuz etkilenmesine
neden olabilmektedir. Bu kapsamda yapilan spordan en yliksek verim alinabilmesi i¢in giinliik
faaliyetler i¢in harcanan zamanlarin (uyku, beslenme vb.) dengeli bir sekilde planlanmasi ve
bu plana en yiiksek diizeyde uyum saglanmasi hedeflenmelidir. Ek olarak arastirmamiz
bulgularina gore katilimeilarin  %37,8’si saglikli beslendigini diisiindiigii gbéz Oniinde
bulunduruldugunda, diger katilimcilarin sagliksiz beslendiginin farkinda oldugu ancak bu
duruma yonelik tutum ve davranis sergilemedigi gdzlemlenmistir. Bu bulguya paralel olarak
spor salonuna giden bireylerin yeterli, dengeli ve diizenli beslenme aliskanliklar1 kazandirmak
amaciyla olas1 sorunlarin ¢oziimiine yonelik uzmanlar tarafindan bilgilendirmelerin yapilmasi
ve belirli araliklarla bu davranislarin kaliciliginin takip edilmesi Onerilmektedir (Attlee ve
ark., 2018; Torres-McGehee ve ark., 2012).

Saglikli beslenme hakkinda yeterli bilgi sahibi olmak, saglikli besin se¢imi basta olmak iizere
bircok temel beslenme davranisi lizerinde etkilidir. Bireyin yiiksek beslenme bilgisine sahip
olmas gilinliik beslenme aligskanliklar1 dahil olmak iizere 6zellikle spor yapan bireylerin hem
performans hem de spor yapma sonucunda elde edilebilecek sonuglar iizerinde pozitif etkiler
gosterebilmektedir (Melton ve ark., 2021). Arastirmamiz sonucunda katilimcilarin %25,9°u
temel beslenme, %352,1°1 besin tercihi puanlarma gore iyi diizeyde (iyi ve ¢ok iyi
diizeyindekilerin toplam1) olmasina ragmen, kotii (%19,4) ve orta (%54,7) diizeyde beslenme
bilgi diizeyine sahip olanlarin oranlar1 da géz ardi edilmemesi gereken bir durum olarak
dikkat ¢cekmektedir. Spor salonuna giden bireylerin beslenme bilgisi diizeyini belirlemek
amaciyla yapilan bir arastirma sonucunda 581 katilimecinin %47,3’linlin yeterli diizeyde
beslenme bilgisine sahip oldugu belirlenmistir (Finamore ve ark., 2022). Yapilan baska bir
arastirma sonucunda ise spor salonuna giden bireylerin %77,6’sinin orta ve %3,3 linilin diisiik
seviyede beslenme bilgisine sahip oldugu saptanmistir (Al-Hakim ve ark., 2022). Spor
salonuna giden gen¢ yetiskinlerin genel beslenme bilgi seviyesinin degerlendirildigi bir
caligmada ise genglerin yaklasik 9%50,0’sinin diisiik seviyede beslenme bilgisine sahip oldugu
belirlenmistir. Ek olarak, profesyonel olarak voleybol, ylizme ve jimnastik sporlarini
yapanlarin yapmayanlara gore anlamli olarak daha yiiksek beslenme bilgisine sahip oldugu
saptanmigtir (Calella ve ark., 2021). Genel olarak arastirmamiz sonucunda elde edilen
bulgular literatiirde yer alan arastirma sonuglar1 ile uyumlu olmakla birlikte, aragtirmalarda
elde edilen farkli beslenme bilgi diizeyi oranlarinin katilimcilarin yas, cinsiyet, meslek grubu
ve beslenme bilgisi diizeyini degerlendirmek igin kullanilan araglarmin farkli olmasindan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Buna ek olarak, aragtirmamizda yer alan bireylerin
biiyiik ¢ogunlugunun (%86,7) daha dnceden spor hakkinda beslenme egitimi almamis olmasi
ve bireylerin sporcu beslenmesi egitim alma istememe durumu (%34,2) onlarin diisiik
seviyede temel beslenme ve besin se¢imi bilgisine sahip olmasina katkida bulunabilecegi
tahmin edilmektedir. Ayrica, bireylerin spor yaparken odak noktasinin sadece sonug ve
performans olmasi, bu durumlarin ise basta beslenme olmakla birlikte ¢esitli faktorlere bagl
olabilecegine yonelik bilgi yetersizliginden kaynaklaniyor olabilir.

Besin destekleri, rekabet amaci olan veya olmayan spor salonu kullanicilar1 arasinda kas ve
performans gelisimi, dayaniklilik, zayiflama gibi nedenlerle siklikla kullanilmaktadir (Saeedi
ve ark., 2013). Besin desteklerinin kullanim onerisi ile birlikte bu 6nerinin alindig1 kaynak,
saglik ve spor performansi agisindan son derece onemlidir. Besin desteklerinin kullanma
durumu, kullanim amaci, en sik kullanilan besin destegi ve kullanima yonelik bilginin alindig1
kaynaklar literatiirde yer alan arastirmalarda farklilhik gostermektedir. Arastirmamiz
bulgularina goére besin destegi %30,0, en sik kullanilan besin destegi BCAA (%15,6), en sik
besin destegi kullanim amaci ise “kas gelisimi” ve besin destegi kullanim kaynagi olarak ise
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%3,9 diyetisyen olarak belirlenmistir. Brezilya’da yapilan 723 spor salonuna giden bireyin
dahil edildigi bir arastirma sonucunda katilimcilarin %64,7’sinin besin destegi kullandigi,
%12,0 oraninda en sik kullanilan destegin protein tozlari oldugu, kullanim amacinin kas
gelisimi ve yaklasik %10,0’unun diyetisyenden oneri aldig1 belirlenmistir (Lacerda ve ark.,
2015). Portekiz’de yapilan bir ¢alismada ise katilimcilarin %43,8’nin besin destegi kullandigi,
en ¢ok kullanilan destegin protein tozu oldugu, kullanim amacinin kas gelisimi ve dayaniklilik
artisi, ve besin destegi kullanimi konusunda diyetisyenden bilgi alma orani ise %23,1 oldugu
tespit edilmistir (Ruano ve Teixeira, 2020). Spor salonuna iiye 445 katilimcinin dahil edildigi
baska bir aragtirmada ise %44,5 oraninda besin destegi, %61,2 oraninda en sik protein tozu ve
%19,1 oraninda medikal destek kaynakli kullanim saptanmistir (AlRuthia ve ark., 2018). Bes
spor salonuna giden toplam 320 katilimcinin dahil edildigi bir arastirma sonucunda ise
katilimcilarin %43,8’nin besin destegi kullandigi, en sik kullanilan besin desteginin whey
proteini ve protein tozu oldugu, %42,1’min arkadas, %40,0’min ise bireysel antrendrlerinden
besin destegi bilgisi aldig1r belirlenirken, diyetisyenden %7,9 oraninda destek alindig:
saptanmistir. Arastirmamiz bulgularina literatiirle benzer olmakla birlikte, besin destegi
kullanim oranin spor salonuna giden bireylerde gz ard1 edilmeyecek diizeyde (%30) yiiksek
oldugu belirlenmistir. Besin desteklerinin kullanimi hakkinda, saglik profesyonelleri ve
bilimsel kaynaklardan yararlanma orani ise oldukca disiiktiir. Ayrica, elde edilen bulgulara
gore bireylerin ¢ogunlugunun (%45,8) kendilerini sporcu beslenmesi konusunda yeterli
bilgiye sahip oldugu yonde nitelendirdikleri ancak bu konuda egitim almadiklarinin (%86,7)
goriildiigli ve bu durumun da beslenme bilgisi ve besin destegi kullanimina olumsuz yansimis
olabilecegi tahmin edilmektedir. Bu konuda spor salonuna giden ve besin destegi kullanan
bireylerin konunun uzmanlar tarafindan bilgi edinmesi, saglik halinin devami1 ve gelisiminin
yant sira yapilan sporun etkinligi agisindan son derece Onemli bir konu oldugu
diistiniilmektedir.

Arastirma sonuglarma gore, spor salonuna giden bireylerin beslenme aligkanliklarinin
onerilen diizeyde olmadigi, temel beslenme ve besin secimi bilgilerinin 6nemli derecede
diisiik seviyede oldugu ve besin destegi kullaniminin yaygin ve kullanim onerisi alinan
kaynaklarin ise ¢ogunlukla profesyonel ve bilimsel temelli olmadig1 belirlenmistir.

ONERILER

Ozellikle spor salonuna giden bireylerin saglikli, yeterli ve dengeli beslenmek, beslenme
bilgisini artirmak ve kalici davraniglar saglamak i¢in diyetisyen, doktor gibi saglik
profesyonelleri tarafindan bilgilendirmeler yapilmasit Onerilmektedir. Bu konuda spor
salonlarinda brosiir, dergi vb. yazili ve gorsel araglar kullanilabilir veya bireylerin beslenme
diizenini planlamak i¢in diyetisyenler istthdam edilebilir.

Bireylerin besin destegi kullanim Onerisinin kaynaklar1 dikkate alindiginda spor salonunda
bulunan antrendr ve egitmenlerinde bu konuda kendilerini gelistirmesi ve egitmesi, bilimsel
kaynaklardan faydalanmasi ve talep dogrultusunda yine profesyonellerden yardim alarak
salona gelen bireylere aciklamalar yapmasi onerilmektedir. Spor salonuna giden bireylerin
ise, besin desteklerini kullanmadan 6nce kullanim Onerisi, siiresi, dozu ve olas1 yan etkileri
konusunda kullanim tercihini yine bilimsel kaynaklara dayanarak yapmasi tavsiye
edilmektedir. Aksi durumlarda kalici olarak saglik halini bozabilecek durumlarin
gozlemlenebilecegi unutulmamalidir.
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