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Bu arastirmanin amact viicut gelistirme egzersizi yapan erkeklerin besinsel ergojenik yardimci
kullanma durumuna gére kash olma diirtiisii diizeylerinin incelenmesidir. Calismaya Canakkale ilinde
ikamet eden ve fitness salonu kullanicist olan 18-55 yas arast (ortalama 26,3#7,70 yil) 192 erkek
goniillii olarak katilmistir. Katilimcilara iki béltimden olusan anket formu uygulanmistir. Anketin
birinci béliimiinde arastirmacilar tarafindan olusturulan demografik bilgi formu ikinci béliimiinde ise
McCraery ve Sasse (2000) tarafindan gelistirilen Selvi ve Bozo (2019) tarafindan Tiirkce uyarlamasi
yapilan “Kash Olma Diirtiisii Olcegi” (KODO) uygulanmistir. Arastirmaya dair verilerin analizi SPSS
istatistiksel veri analiz programinda gergeklestirilmistir. Analizilerde gruplar arasindaki iliskiyi
belirlemek amactyla Pearson Korelasyon, iki grup arasindaki fark: belirlemek icin Indepented T Testi ve
coklu gruplar arasindaki fark: belirlemek amaciyla Oneway Anova testleri kullanimistir. Calisma
sonucunda katiimcilarin %55,7’sinin besinsel ergojenik yardimci kullandigi ve bunlarin icinde en ¢ok
tercih edilen takviyelerin ise protein tozu (%80), dalli zincirli amino asit (BCAA) (%55,3) ve kreatin
(%52,9) oldugu gériilmiistiir. Bununla birlikte besinsel ergojenik yardimci kullanan katiimcilarin
istatistiksel anlamda daha yiiksek kasl olma diirtiisiine sahip olduklari tespit edilmistir (p<0,05).
Ayrica kash olmaya yénelik antrenman davranislarinin haftalik egzersiz giin sayisina gére anlaml
farklilik gésterdigi saptanmistir (p<0,05). Buna karsin kasli olma diirtiisiiniin medeni hale gére
degismedigi gériilmiistiir (p>0,05). Kasli olmaya yénelik tutumlar ile yas arasinda negatif (r: -0,194),
kasli olmaya yénelik antrenman davranislart (r: 0,261) ve kasli olmaya yénelik yeme ve takviye
kullanimi (r: 0,253) ile antrenman yast arasinda pozitif yénde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur
(p<0,05). Bu ¢alismada yiiksek kash olma diirtiisiine sahip bireylerin besinsel ergojenik yardimci
kullanmaya daha fazla egilimli oldugu ancak bu durumun birtakim riskleri de barindirdigi sonucuna
ulagilmigtir.
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Investigation of the Drive for Muscularity among Men Performing
Bodybuilding Exercises According to Use of Ergogenic Aids

Abstract

The aim of this research was to investigate the drive for muscularity among men performing
bodybuilding exercises according to their use of nutritional ergogenic aids. A total of 192 male
volunteers aged from 18-55 years who were gym users residing in (anakkale province participated in
the study. Participants completed a survey form comprising two sections. The first section of the form
was a demographic information form created by the researchers, while the second section included the
“Drive for Muscularity Scale” developed by McCraery and Sasse (2000) and adapted to Turkish by Selvi
and Bozo (2019). Data were analyzed with the SPSS statistical program. Two-way comparisons used
the independent groups t test, comparisons between groups used the one-way analysis of variance and
mutual correlations used simple linear correlation analysis. As a result of the study, 55.7% of
participants used nutritional ergogenic aids and the most commonly chosen supplements were protein
powder (80%), branch chain amino acids (BCAA) (55.3%) and creatine (52.9%). Additionally,
participants using nutritional ergogenic aids were identified to have higher drive for muscularity in a
statistical sense (p<0.05). Additionally, significant differences were identified according to the number
of exercise days weekly in training behavior about muscularity (p<0.05). There were no significant
differences for the drive for muscularity subdimensions according to marital status of participants
(p>0.05). There was a negative significant correlation between attitudes about muscularity and age
(r=-0.194), and positive significant correlations between training age with training behavior for
muscularity (r=0.261) and eating and supplement use for muscularity (r=0.253). This study concluded
that individuals with high drive for muscularity had higher tendency to use nutritional ergogenic aids.

Keywords: Ergogenic aid, Bodybuilding, Desire to be muscular

Giris

Viicut gelistirme bir kisinin kas kontrolii ve kas gelisimini saglamak amaciyla direng
egzersizleri uygulamasi olarak tanimlanabilir (Emery, 2003). Yalniz ve Gilindiiz (2004)
viicut gelistirmenin estetik kazandirma, kan dolasimini diizenlemesiyle birlikte solunum
kapasitesinde artis saglama, viicut hakimiyeti, denge ve konsantrasyonu arttirma ve
gelisime katki saglama gibi bir¢ok yoniinden bahsetmistir. Kaslhi olmaya yonelik
davraniglar viicut gelistirme sporcularinda 6zellikle erkek sporcularda yaygindir (Chaba,
d’Arripe-Longueville, Lentillon-Kaestner ve Scoffier-Mériaux, 2019). Viicut gelistirme
erkeklik kimliginin insas1 agisindan 6nemli bir alan olarak degerlendirilmekle birlikte
kash bir beden yapisina sahip olmay1 saglar (Carpar ve Savran, 2019). Vallet (2018)
gerceklestirdigi bir calismada viicut gelistirme sporunun tiiketim toplumunun normlarini
yansittigl, hos ve iri bir viicuda sahip olmanin amaglandigini rapor etmistir.

Kasli olma diirtiisii, bireyin yeterince kash olmadigi ve viicut kas kiitlesini arttirmaya
yonelik algis1 olarak degerlendirilebilir (McCreary, 2007). Kadinlarin zayiflik diirtiisii ve
erkeklerin kaslh olma dirtiisii kiiltiirel olarak, cinsiyete 6zgii olabilir ve viicut sekil
ideallerini yansitir (Davis, Karvinen ve McCreary, 2005). Erkeklerin bedensel cekicilik
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standardi viicut yapisinin daha biiyiik, iri ve kash olmasi yoniindedir (McCreary ve Sasse,
2000). Erkekler icin yagsiz kash bir viicut sekli gelistirmek merkezi bir sorun haline
gelebilir. Bu viicut yapisini kazanmay1 saglanmasi icin saghgi tehdit eden sayisiz
davranisin benimsenmesi endisesini arttirmistir (Cafri ve digerleri, 2005).

Cagimizda amator ya da profesyonel olsun sporcular kaybetmis olduklari enerjiyi
geri almak amaciyla destekleyici besinsel liriinlere yonelmektedir (Argan ve Kose, 2009).
Ergojenik yardimci konusu, sporcularin ilgisini ¢ekmekte, sporcularin beslenmesiyle
birlikte antrenmanlarini destek amaciyla kullanilan yontemlerdendir (Yalniz ve Giindiiz,
2004). Bircok ergojenik yardimci sporcularin sportif performanslarini arttirmak amaciyla
kullanilmaktadir (Ahrendt, 2001). Spor baglaminda genel anlamda performansin
artirilmasi icin kullanilan bir teknik olan ergojenik yardimcilar (Thein, Thein, Landry,
1998), sporculara rekabet avantaji saglayabilen maddelerdir (Ahrendt, 2001). Bayram ve
Oztiirkcan (2020) ergojenik yardimcilarin is iiretme ve isin yapilmasina yardim eden
maddeler ya da yontemler olarak agiklanabilecegini sportif performansin arttirilmasi,
toparlanmanin  hizlandirilmas: ve yorgunlugun azaltilmasi gibi bir¢ok amagla
kullanilabilecegini belirtmislerdir. Semsek, Yiiktasir ve Semsek (2010) besin
takviyelerinin sporcular arasinda yanlis kullaniminin hizla arttigini, Percinci ve Kipgak
(2020) bu durumun besinsel ergojenik kullanimina yonelik bilgi eksikliginden
kaynaklanabilecegini belirtmislerdir. Bununla birlikte Caglayan ve Koz (2020) viicut
gelistirme sporuyla ilgilenen bireylerde kas yoksunlugu gibi durumlarin olabilecegini, bu
durumun da ergojenik yardimci kullanmada bilingsizlik, asir1 egzersize yonelme gibi
durumlarla iligkili olabilecegini vurgulamiglardir.

Literatiirden elde edilen bilgiler 1s181nda, viicut gelistirme egzersizi yapan bireylerin
besin takviyesi alma durumu ile kasl olmaya yonelik diirtii diizeylerinin belirlenmesi,
ergojenik yardimci kullanma durumlarina goére kasli olmaya yonelik dirtiilerinin
karsilastirilmas1 ve bu iki parametre arasindaki iliskinin ortaya konmasi 6nem arz
etmektedir. Bu bilgilerden hareketle bu arastirmada viicut gelistirme egzersizi yapan
erkeklerin beslenme takviyesi kullanma durumlarina goére kashh olma dirtiisi
diizeylerinin incelenmesi amag¢lanmistir.

Yontem

Bu calisma Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii 29.04.2021
tarih ve 08/14 sayih etik kurul izin karariyla gerceklestirilmistir.

Bu calisma nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modelinde tasarlanmistir.
Calismanin  6rneklemini kolayda oOrnekleme ile secilen 192 gonilli erkek
olusturmaktadir. Katillimcilar Canakkale ilinde faaliyet gosteren fitness merkezlerini
kullanan ve 26,3+7,70 y1l yas ortalamasina sahiptir. Arastirmanin veri toplama siireci 17-
06-2021 ve 18-07-2021 tarihleri arasinda gerceklestirilmistir. Arastirmada veri toplama
aract olarak demografik degiskenlere dair bilgi formu ve Kashi Olma Diirtiisii Olcegi
kullanilmistir.
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Demografik Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan uzman gorisii alinarak
hazirlanan formda katilimcilarin yas, ergojenik yardimci kullanip kullanmadiklar,
kullandiklar1 ergojenik yardimci tiirti, haftalik egzersiz yapilan giin sayisi, ne kadar
stiredir viicut gelistirme egzersizi yaptiklar1 (ay olarak), medeni durumlar1 ve aylik
gelirlerine dair sorular bulunmaktadir.

Kasli Olma Diirtiisti Olcegi (KODO): Olgek 15 madde ve 3 alt boyuttan (Kash Olmaya
Yonelik Tutumlar, Kasli Olmaya Yonelik Antrenman Davranislari, Kasli Olmaya Yonelik
Yeme ve Takviye Kullanma Davranislari) olusan 6'li likert tipi 6lcektir. Olcek maddeleri 1
“hicbir zaman” dan 6 “her zaman”a dogru siralanmistir. Olgcekten alinabilecek puan 15-90
arasinda degismekte olup ytlksek puan yiiksek kasli olma diirtiisii anlamina gelmektedir.
Calismada ic¢ tutarlik glivenirligi ise .81 olarak bulunmustur.

Bulgular

Calismada elde edilen katilimcilarin demografik o6zelliklerine dair ortalama, frekans ve
yluzde dagilimlari, bagimlhi ve bagimsiz degiskenlere dair tek yonlii varyans analizi,
bagimsiz gruplar icin t testi, korelasyon analiz sonuglar1 asagida verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin yas, viicut gelistirme siiresi ve aylik gelirlerine iliskin veriler

Degiskenler En az En fazla X Ss
Yas 18 55 26,3 7,70
Viicut gelistirme siiresi 1 180 23,7 32,14
(ay)

Aylik gelir (TL) 600 20000 3513,59 2961,64

Katilimcilarin yas, viicut gelistirme stiresi ve ayli gelirlerine iliskin veriler Tablo 1'de
gosterilmistir. Aragtirmaya katilan bireylerin yas ortalamasinin 26,35+7,70 yil, viicut
gelistirme siliresi ortalamasimn 23,7£32,14 ay ve ayhk gelir ortalamasinin
3513,59+2961,64 TL oldugu bulunmustur.

Tablo 2. Katilimcilarin medeni durum ve ergojenik yardim kullanma durumlarina iliskin veriler

Degiskenler Gruplar f %
Evli 42 21,9
Medeni durum
Bekar 150 78,1
Evet 85 443
Ergojenik yardim kullanma
Hayir 107 55,7

Tablo 2’ye gore katilimcilarin %78,1 (150)’inin bekar ve %55,7 (107)’sinin ergojenik
yardim kullanmadig tespit edilmistir.
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Viicut Gelistirme Egzersizi Yapan Erkeklerin Kaslh Olma Diirtiisii 61

Ergojenik yardimcilar f % Ergojenik yardimcilar f %
Protein tozu 68 80,00 Tribulus Terrestiris 7 8,24
BCAA 47 55,29 CLA 5 5,88
Kreatin 45 52,94 Termojenik 3 3,53
Multivitamin 24 28,24 Detox 3 3,53
Glutamin 21 24,71 AOL 2 2,35
L-Karnitin 19 22,35 Taurin 2 2,35
Kafein 18 21,18 Beta Alanin 2 2,35
Ganier 17 20,00 Nitrik Oksit 1 1,18
Cinko 15 17,65 Sitriilin Malat 1 1,18
Magnezyum 15 17,65 Amonyak 1 1,18
Arjinin 14 16,47 Omega 3 (Balik yag1) 1 1,18
Kalsiyum 10 11,76

Tablo 3’e gore katihmcilar tarafindan en ¢ok tercih edilen besinsel ergojenik
yarimcilarin protein tozu (%80), BCAA (%55,3) ve kreatin (%52,9) oldugu tespit
edilmistir. Bununla birlikte nitrik oksit, sitriilin malat, amonyak ve omega 3’lin birer
katilimcl tarafindan kullanildigy gortilmiistir.

Tablo 4. Haftalik antrenman giin sayisina gére KODO alt boyutlarinin karsilastiriimasi

Kash olmaya

Kaslh olmaya yonelik

Kash olmaya yonelik

yonelik tutumlar antrenman davramiglar1  yeme ve takviye kullanimi
ggrfl‘g:y“l:lgze“iz X ss X ss X ss
1 (n=2) 23 12,727 10 7,071 8 5,656
2 (n=6) 26 7,874 13,83 2,786 11 6,928
3 (n=24) 25,75 7,808 13,5 4,117 9,54 5,2
4 (n=56) 28,89 7,162 14,8 3,960 11,1 5,245
5 (n=58) 27,15 6,420 16,17 3,632 12,68 5,147
6 (n=43) 28,95 8,126 15,95 4,180 12,46 5,337
7 (n=3) 32 7,31 17,66 3,055 8,33 5,859
F 1,147 2,598 1,644
p 0,337 0,019* 0,137
Post-hoc 1<5, 1<6, 1<7,
(Bonferroni) 3<5,3<6
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Katihmcilarin haftalk antrenman yaptiklar1 giin sayis1 ile KODO alt boyut
puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan tek yonli varyans analizi (ANOVA)
sonuglar1 Tablo 4'te gosterilmistir. Haftalik giin sayis1 gruplarinda “kash olmaya yonelik
antrenman davranislar1” alt boyutunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bu farkin 1 giin (10+7,071) ile 5 giin (16,17+3,632), 6 glin
(15,95+4,180) ve 7 giin (17,66%3,055); 3 giin (13,5+4,117) ile 5 giin (16,17+3,632) ve 6
gilin (15,95+4,180) gruplarindan kaynakladigi gérilmiistiir. Buna karsin “kasi olmaya
yonelik tutumlar” alt boyutu ile “kash olmaya ydnelik yeme ve takviye kullanimi1” alt
boyutlarinda gruplar arasinda anlaml bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo 5. Medeni duruma gére KODO alt boyutlarinin karsilastiriimasi

Alt boyutlar Gruplar n X Ss t P
Evli 42 27,78 6,315
Kasli olmaya yonelik tutumlar 0,100 0,921
Bekar 150 27,91 7,585
sneli Evli 42 16,04 3,975
Kasli olmaya yonelik antrenman 1411 0,160
davranislari Bekar 150 1506 4,018
5neli i Evli 42 12,23 6,115
Kasli olmaya yonelik yeme ve takviye -0,854 0,394
kullanimi Bekar 150 11,44 5119

Katilimcilarin medeni durumuna goére KODO alt boyutlarimin karsilastirilmasi
amaciyla yapilan bagimsiz gruplar icin t testi sonuclar1 Tablo 5’te gdsterilmistir. Buna
gore li¢ alt boyutta da medeni duruma gore anlaml bir fark goriilmemistir (p>0,05).

Tablo 6. Ergojenik yardim kullanma durumuna gére KODO alt boyutlariin karsilastirilmasi

Alt boyutlar Gruplar n X Ss t p
Evet 85 29,27 6,547

Kasli olmaya yonelik tutumlar -2,368 0,019*
Hayir 107 26,78 7,719

Kasli olmaya yonelik antrenman Evet 85 16,84 3,717 5137 0.000*

davranislari Hayir 107 14,02 3,822 ' ’

Kasli olmaya yonelik yeme ve Evet 85 15,43 4,438 11.439 0.000*

takviye kullanimi Haylr 107 8,57 3,858 ’ ’

Katilimcilarin ergojenik yardim kullanma durumuna gére KODO alt boyutlarinin
karsilastirilmas1 amaciyla yapilan bagimsiz gruplar igin t testi sonuclar1 Tablo 6’da
gosterilmistir. Buna gore ii¢ alt boyutta da besinsel ergojenik yardim kullananlarin
(swrasiyla 29,276,547, 16,84+3,717 ve 15,43+4,438) puanlarinin kullanmayanlarin
(swrasiyla 26,78+7,719, 14,02+3,822 ve 8,57+3,858) puanlarindan anlamh diizeyde
ylksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 7. Yas, viicut gelistirme siiresi ve aylik gelir ile KODO alt boyutlar1 arasindaki iliski

Kaslhi olmaya Kashi olmaya yoénelik Kasli olmaya yonelik yeme
yonelik tutumlar antrenman davramslari ve takviye kullanimi
Degiskenler r P r p r p
Yas -0,194* 0,007 -0,047 0,514 -0,051 0,483
Vieutgelistirme 5 33 0,647 0,261 0,000 0,253* 0,000
siiresi
Aylik gelir -0,108 0,134 0,073 0,314 0,058 0,428

Katilmcilarin yasi, viicut gelistirme siiresi ve aylik gelirleri ile KODO alt boyutlari
arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla yapilan basit dogrusal korelasyon analizi
sonuclar1 Tablo 7’de gosterilmistir. Tablo incelendiginde yas ile “kaslh olmaya yodnelik
tutumlar” alt boyutu arasinda negatif yonde (r:-0,194), viicut gelistirme siiresi ile “kash
olmaya yonelik antrenman davranislar1” ve “kasli olmaya yonelik yeme ve takviye
kullanim1” alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde (r:0,261 ve r:0,253) anlaml iliski oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Buna karsin ii¢ alt boyutun da aylik gelir ile arasinda anlaml
bir iliski olmadig1 gorilmiistiir (p>0,05).

Tartisma

Bu calismada viicut gelistirme egzersizi yapan 18-55 yas arasi erkeklerin besinsel
ergojenik yardimcl kullanma durumuna gore kash olma diirtiisii diizeyleri incelenmistir.
Calismada elde edilen veriler viicut gelistirme egzersizi yapan erkek bireylerin él¢iim
araglarina verdikleri yanitlarla sinirhdir. Calismada incelenen degiskenler demografik
ozelliklere dair formdan ve Kash Olma Diirtiisii Olceginden elde edilen verilerle sinirhdir.

Veriler incelendiginde katilimcilarin %55,7’sinin  besinsel ergojenik yardimci
kullandig1 tespit edilmistir. Besinsel ergojenik yardimci kullanan katilimcilarin en ¢ok
tercih ettikleri ergojenik yardima tiirlerinin sirasiyla protein tozu, BCAA, kreatin ve
multivitamin oldugu gorilmiistiir.

Benzer sekilde Litt ve Dodge (2008) tarafindan haltercilerde yapilan bir ¢alismada
katimcilarin %30’unun son 6 hafta icinde performans artirici madde kullandiklar: ve en
cok tercih edilen besinsel takviyelerin protein ve kreatin oldugu bulunmustur. Kreatin,
iskelet kasinin kasilmasi icin bir enerji substrati olarak hizmet eder. Iskelet kasi hiicreleri,
yaklasik 10 saniyelik yiiksek yogunluklu aktivite i¢in yeterli ATP ve fosfokreatin depolar.
Kreatinin takviye olarak alinmasinin amaci kaslarda depolanan fosfokreatin diizeyini
artirmaktir (Butts, Jacobs ve Silvis, 2018). Kisa siireli kreatin takviyesi, fosfokreatin
depolarinin %10 ila %40 artmasiyla birlikte %10 ila %30'luk bir toplam kreatin artisina
yol acar (Kreider, 2003; Momaya Fewal ve Estes, 2015).

Agirlik calismalart sirasinda da gerekli enerjinin dnemli bir bolimii fosfokreatin
depolarindan Kkarsilanmaktadir. Kreatin takviyesi, kisa siireli, yiikksek yogunluklu
egzersizlerde yagsiz viicut kiitlesini, kuvveti, giicli ve etkinligi artirir (Greydanus ve Patel,
2010).

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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Vitaminler ise fiziksel ve zihinsel islev icin gerekli olan enerji liretimi ve anabolik
metabolizma dahil olmak iizere bir¢ok hiicresel siirecte dnemli bir rol oynar (Depeint,
Bruce, Shangari, Mehta ve O'Brien, 2006; Yuen ve Sander, 2011). Yapilan ¢alismalar
vitamin takviyesinin, yogun yiiklenmeler sirasinda karbonhidrat oksidasyonunu ve enerji
tiikketimini artirabilecegini gostermektedir (Dodd ve digerleri, 2020; Spriet, 2014) Bu
nedenle kreatin ve vitamin takviyeleri viicut gelistirme egzersizlerinde en ¢ok tercih
edilen besinsel ergojenik yardimcilar arasinda yer almaktadir.

Caglayan ve Koz (2020) tarafindan viicut gelistirme sporu yapan bireylerde yapilan
bir ¢alismada katihmcilarin %54'tinii ergojenik yardimcilarn sik kullandig1 %25’inin ise
hi¢ kullanmadig tespit edilmistir. Ayni ¢calismada en ¢ok tercih edilen ergojenik yardimci
tiirlerinin %73,4 ile protein tozu, %70,7 ile BCAA, %61,3 ile aminoasit ve ayni oranda
glutamin oldugu bulunmustur. Bu sonuglar c¢alismanin bulgulariyla paralellik
gostermektedir.

Proteinlerin kas yenilenmesi ve kas hacimdeki artis1 saglayan en 6nemli besin 6gesi
olmasi nedeniyle hem amator hem de profesyonel sporcular tarafindan tercih edildigi
diistiniilmektedir. Protein ve amino asit takviyeleri, sporcular ve siirekli aktif tiiketiciler
icin kas bliylimesi ve performans arttirici triinler olarak yaygin sekilde pazarlanmaktadir
ve ylksek proteinli, diisiik karbonhidrath diyetler geleneksel olarak kilo verme amaciyla
uygulanmaktadir (Bianco ve digerleri, 2011; Gannon, Schnuck ve Vaughan, 2018).
Sporcular ya da aktif bireyler, hedefe yonelik, sik, yogun ve/veya uzun siireli egzersiz
rutinlerinin ¢ok stresli kosullarinda yeterli protein sentezi ve enerji liretiminin yan sira
yeterli bagisikhik fonksiyonu ve iyi bagirsak biitiinliigiini siirdiirmek igin yiiksek
fizyolojik protein gereksinimlerine sahip olabilirler (Karlund ve digerleri, 2019).

Atletik bir performansin artan yogunlugu ve siiresi ile protein ihtiyaci da artar.
Ancak bilingsiz protein tiiketiminin yol acacagi olumsuz durumlarin da géz oniinde
bulundurulmasi gerekir. Asiri protein tiiketiminin hem bagirsak mikrobiyotasi hem de
konak protein ve amino asit metabolizmasi lizerinde zararh etkilere neden olabilecegine
ve ayrica bazi risk popiilasyonlarinin metabolik sagligini bozabilecegine dair ¢alismalar
da vardir(Jang ve digerleri, 2016; Lee ve digerleri, 2016).

Bulgular incelendiginde kashi olmaya yodnelik antrenman davranislar1 ve kash
olmaya yonelik yeme ve takviye kullaniminin ise viicut gelistirme siiresi ile arasinda
pozitif yonde anlaml iliski oldugu yani viicut gelistirme siiresinin artmasiyla bu iki
bilesenin de arttig1 tespit edilmistir.

Bununla birlikte KODO bilesenlerinden kashi olmaya yénelik antrenman
davranislarinin haftalik egzersiz giin sayisina gore anlamh farklhilik gosterdigi ve haftada
daha fazla giin egzersiz yapan katiimcilarin daha az egzersiz yapan katilimcilara gore
daha yiiksek kasl olma diirtiisii puanina sahip olduklar: tespit edilmistir. McCreary ve
Sasse (2000) tarafindan yapilan bir calismada agirlik antrenmaninin sikhigi ile KODO
puanlar1 arasinda pozitif yonlii iliski oldugu, KODO puanlar1 daha yiiksek olan
katilimcilarin diisiik olanlara gére daha sik agirlik antrenmani yapma egiliminde oldugu
bulunmustur. Bu sonu¢ mevcut ¢alismanin bulgulariyla benzerlik gostermektedir. Bu
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durum kaslh olma diirtiisiiniin yliksek oldugu durumlarda agirlik antrenmanlarinin daha
fazla tercih edilmesiyle agiklanabilir.

Bu calismada ergojenik yardima kullanan katihmcillarin KODO puaninin
kullanmayanlara gore istatistiksel olarak daha ytliksek oldugu goriilmistiir. Yani farkh bir
ifadeyle kasli olma diirtiisii diizeyi yiiksek olanlarin besinsel ergojenik yardimci
kullanmaya daha fazla egilimli olduklar1 sdylenebilir.

Caglayan ve Koz (2020) tarafindan yapilan bir ¢calismada kasl olma diirtiisiine yakin
bir konu olan kas yoksunlugu semptomunun da ergojenik yardimci kullanan viicut
gelistirme sporcularinda daha yiiksek oldugu ortaya konmustur. Bununla birlikte ayni
calismada ergojenik yardimci kullananlarin kas gelistirme davraniglari puaninin
kullanmayanlara gore istatistiksel anlamda yiliksek oldugu bulunmustur. Bu sonuglar
mevcut calismanin bulgulariyla paralellik gostermektedir.

Veriler incelendiginde kash olmaya yonelik tutumlar ile yas arasinda negatif yonde
iliski oldugu yani kasli olmaya yonelik tutumlarin yas arttikca azaldigl goriilmistir.
Nowell ve Ricciardelli (2008) gerceklestirdikleri bir calismada erkek katiimcilar arasinda
yasl bireylerin kasli olmaya yonelik diirtiilerinin zayif diizeyde oldugunu belirtmislerdir.
Schnelder, Rollitz, Voracek ve Hennig-Fast (2016) calismalarinda erkeklerin yas degiskeni
ve kasli olmaya yonelik dirtiileri arasinda giiclii bir sekilde negatif yonde illiski oldugunu
rapor etmislerdir.

Bu sonuglar mevcut ¢alismanin bulgularini desteklemektedir. Bu durumun geng
bireylerin viicut kas kiitlesini artirmaya yonelik tutumlarinin daha fazla olmasindan ve
bireylerin yasin ilerlemesiyle viicut gelistirme egzersizini saglik parametrelerini korumak
ve stirdiirmek amaciyla gergeklestirme ihtimallerinden kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Sonug

Sonug olarak calismada yiiksek diizeyde kash olma diirtlisiine sahip viicut gelistirme
egzersizi yapan bireylerin yliksek oranda besinsel ergojenik yardimci kullanma
egiliminde olduklar1 gozlemlenmistir. Bu nedenle basta protein olmak iizere diger
besinsel ergojenik yardimcilarin yapilan egzersizin yogunluguna bagh olarak Kkisisel
gereksinimler dogrultusunda tiiketilmesinin optimum diizeyde verim saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bununla birlikte kasli olma diirtiisii diizeyi iizerinde medeni halin ve
aylik gelirin sinirli bir etkiye sahip oldugu ancak yasin, haftalik egzersiz yapilan giin
sayisinin ve antrenman yasinin daha fazla etkiye sahip oldugu goriilmiistir.

Sonug¢ olarak fitness salonu kullanicilarinin spor egitmenleri ve diyetisyenler
tarafindan olusturulacak programa gore gereksinimleri dogrultusunda takviye
kullanmalar;, aksi takdirde karsilasabilecekleri saglik  sorunlar1  hakkinda
bilgilendirilmeleri dnerilmektedir.

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
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