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OZET Amag: Bu ¢alismada, amatdr boksorlerin miisabaka oncesi agir-
lik kaybetmek igin antrenman donemine gore beslenmelerinde yaptik-
lar1 degisiklikleri incelemek hedeflenmistir. Gere¢ ve Yontemler:
Caligmaya 15 kadin, 45 erkek boksor katilmistir. Caligma pandemi sii-
recinde yapilmistir bu sebeple veriler (antropometrik 6l¢iimler, bes-
lenme aligkanliklar1 vb.) ¢evrim i¢i anket araciligiyla toplanmis, besin
tiiketim kayitlari (3 giin miisabaka oncesi, 3 giin antrenman donemi)
telefon goriismeleriyle alinmistir. Bulgular: Boksorlerin miisabaka 6n-
cesi donemde agirlik kaybetmek i¢in 6nemli derecede enerji kisitlama-
sma bagvurduklart saptanmistir. Erkeklerde antrenman yapilan
donemde enerji alimi ortalama 2878,56+1088,52 kcal, kadinlarda ise
2007,24+567,81 kcal (p=0,000) iken; miisabaka dncesi donemde er-
keklerin enerji alimlar1 ortalama 1207,88+462,3 kcal, kadinlarin ise
1032,86+256,5 kcal’dir (p=0,001). Antrenman yapilan dénemlerde or-
talama protein tiiketimi kadinlarda 80,92+20,71 g/giin, erkeklerde
109,23+40,66 g/giin, ortalama yag tiiketimi kadinlarda 93,414+24,16
g/giin, erkeklerde 147,64+68,15 g/glin olacak sekilde daha fazla iken,
miisabaka dncesi donemde tiim makro besin 6gesi alimlarinda ciddi bir
azalma vardir (p<0,05). Sonug¢: Enerji, makro ve mikro besin dgesi
alimlar1 miisabaka 6ncesinde 6nemli diizeyde azalan boksorlerin mag
performansi diisebilir, sakatlanma riski artabilir ve toparlanma siireci
uzayabilir. Sikletinde yarigmak i¢in boksérlerin antrenman doneminde
de dogru beslenme uygulamalarini takip etmesi, miisabaka dncesinde
¢ok kisith diyetler yerine tercih edilmelidir. Bu amagla, agirlik kaybi
i¢in uygun diyet stratejilerinin gelistirilmesinde bir uzman yardimi alin-
mast da sporcu performansi ve saglig i¢in dnemlidir.

Anahtar Kelimeler: Boks; beslenme; agirlik kaybi; performans

ABSTRACT Objective: In this study, it was aimed to examine the
changes in the diet of amateur boxers according to the training period in
order to lose weight before the competition. Material and Methods: 15
female and 45 male boxers participated in the study. The study was car-
ried out during the pandemic period, so data (anthropometric measure-
ments, dietary habits, etc.) were collected through an online questionnaire.
Food consumption records (3 days before the competition, 3 days training
period) were taken by phone calls. Results: It has been determined that
boxers resort to significant energy restriction in order to lose weight in
the pre-competition period. The average energy intake for men is
2878.56+1088.52 kcal/day during the training period and 2007.24+567.81
kcal/day for women (p=0.000), the average energy intake for men is
1207.88+462.3 kcal/day, for women 1032.86+256.5 kcal/day, (p=0.001)
in the pre-competition period. The average protein consumption is
80.92+20.71 g/day for women, 109.23+40.66 g/day for men, the average
fat consumption is 93.41424.16 g/day for women and 147.64+68.15 g/day
for men during training periods which means all macronutrient intakes are
higher in training periods. There is a serious decrease in all macronutrient
intakes in the pre-competition period (p<0.05). Conclusion: In boxers
whose energy, macro and micronutrient intakes are significantly reduced
before the competition, match performance may decrease, the risk of in-
jury may increase and the recovery period may take longer. In order to
compete in the weight category, boxers should follow correct nutrition
practices during the training period, which should be preferred over very
limited diets before the competition. For this purpose, getting help from an
expert in developing appropriate diet strategies for weight loss is also im-
portant for athlete performance and health. For this purpose, getting the
help of an expert in the development of appropriate dietary strategies for
weight loss is also important for sports performance and athlete health.
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Boks sporu, eski olimpiyat oyunlarina dayan-
makta olan geleneksel bir spor disiplini olmakla bir-
likte glinimiizde boks amatdr ve profesyonel olmak
tizere 2 gruba ayrilmaktadir.> Amator boksta miisa-
bakalar ticer dk’dan 3 raunt yapilirken, profesyonel
boksta farkli olan taktik ve tekniklerle miisabakalar
ticer dk’dan 4-12 raunt arasinda yapilmaktadir.® Adil
rekabet saglanabilmesi adina doviis sporlarinin ¢o-
gunlugunda oldugu gibi boksorlerin de benzer bir
viicut 6l¢iisii, giicii ve ¢cevikligi olmalidir, bu sebeple
de boksorler agirlik kategorilerine gore ayrilmakta-
dir.* Yas ve cinsiyet sikletlerin belirlenmesinde rol
oynamakta, boksorler miisabaka Oncesinde tartil-
maktadir ve bu tartim déneminden dnce viicut agir-
liklarinin siklet agirliginda olmasi gerekmektedir.”

Boks gibi siklet sporlarina déhil olan déviis spor-
larinda beslenme olduk¢a dnemlidir, ¢iinkii bu spor
dallarinda siklikla agirlik kazanilip kaybedilmektedir.
Siklet sporculart belirli bir agirlik kategorisinde miisa-
bakaya katildiklar1 i¢in dogru diyeti siirdiirme konu-
sunda zorluk yasayabilmektedir, ¢linkil bir alt siklette
miisabakaya ¢ikmanin avantaj oldugunu diisiinerek
kronik bir sekilde agirlik kayb1 egilimi gostermekte-
dirler.’ Hizh agirlik kazanip kaybetmek hem saglhiga
zararlidir hem de performansta olumsuzluklara neden
olabilmektedir.® Hizli agirlik kazanip kaybetme so-
nucunda bagisiklik sisteminde ve kardiyovaskiiler
fonksiyonda bozulmalar meydana gelebilmekte, ter-
moregiilasyonu diizenleyen viicut suyu, yagsiz viicut
kiitlesi, glikojen ve elektrolit diizeylerinde azalma go-
riilebilmekte, kasitl olarak dehidrasyona ugramak akut
bdbrek hasarina sebep olabilmekte, dehidrasyona bagli
olarak kan viskozitesi artmakta ve buna bagl olarak
inme riski artabilmektedir.”™

Boks gibi doviis sporlarinda hem anaerobik
enerji sistemi (laktik asit sistemi) hem de aerobik
enerji sistemi kullanilmaktadir. Laktik asit sisteminde
8 sn’den daha uzun siiren egzersizlerde glikoz oksi-
jensiz ortamda adenozin trifosfat (ATP) iiretmek
amaciyla devreye girmektedir. Kaslarda hala yeter-
siz seviyede oksijen bulunmasi durumunda laktik asit
birikmesi ger¢eklesmektedir. Viicuda sadece 60-120
sn kadar enerji sagladig i¢in 1-3 dk araliginda yiik-
sek siddete sahip egzersizlere yeterli enerji sagla-
maktadir. Aerobik ve anaerobik enerji sistemi
egzersiz baslangicinda %50-50 olarak kullanilmak
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izere ¢alismaktadir. Egzersiz siiresi uzadikg¢a aero-
bik enerji sisteminin kullanilma seviyesi artmakta-
dir. Aerobik enerji sisteminde karbonhidrat, yag ve
protein oksijen bulunan ortamda CO, ile H,O’ya do-
nligmektedir. ATP {iretimi fazladir, laktik asit olug-

turmamaktadir.'’

Doviis sporlarinda performansi iyilestirmenin bi-
rinci adimi yeterli enerji alimini saglamaktir.'' Bok-
sorlerin enerji ihtiyaglari i¢in beslenme stratejilerini
dogru hazirlamak gerekmektedir, ¢iinkii beslenme
performansi maksimuma ¢ikarmak ve miisabaka son-
ras1 hizl1 toparlanabilmek igin 6nemlidir. Ideal bir
beslenme plani olusturmak i¢in dengeli, yeterli ve ki-
siye 6zgii olmasina 6zen gosterilmelidir.”? Boksor-
lerde yagsiz viicut kiitlesi basina 36 kcal aliminin
saglanmasi beklenmekte, giinliik olarak karbonhid-
rattan %50, proteinden %20 ve yagdan %30 enerji
alinmasi ideal kabul edilmektedir.! Doviis sporlari
kategorisi i¢in 6zel olarak belirtilmis bir karbonhid-
rat alim 6nerisi bulunmasa da 8-10 g/kg/giin son d6-
nemlerde doviis sporculart igin tavsiye edilmekte olan
bir diizeydir.'” Kas kuvvetine bagh olarak kuvvetli
vuruslar yapildig1 i¢in doviis sporlarinda protein
onemlidir." Boksorlerin almasi gereken protein mik-
tar1 giinde 4 ya da 5 zaman dilimine boliinecek se-
kilde 1,8-2,0 g/kg/giin olarak onerilmektedir.'’

Tim bu bilgiler dogrultusunda caligmanin
amaci, amator boksorlerin miisabaka olmayan an-
trenman donemleri ile miisabaka dncesi donemlerde
beslenme ve besin 6gesi alim durumlarinin belirlen-
mesi, miisabaka oncesinde agirlik kayb1 amaciyla
beslenmelerinde yaptiklar1 degisikliklerin incelen-
mesidir.

I GEREC VE YONTEMLER

Kesitsel bir arastirma olan bu ¢alisma, istanbul ilinde
bulunan 18-30 yas aras1 amator yarismact 60 boksor
(kadin n=15, erkek n=45) ile Subat-Nisan 2021 ta-
rihlerinde yiiriitillmiistiir. Caligmada, amator boksor-
lerin beslenme durumlarinin ve antrenman yapilan
donem ile miisabaka dncesi donemde siklet agirligina
ulagabilmek i¢in beslenme Oriintiilerinde yaptiklari
degisikliklerin aragtirilmasi hedeflenmistir.

Calisma igin Istanbul Bahgesehir Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayimn Etigi Kurulundan 10
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Subat 2021 tarihli 2021/02/04 say1l1 kararla etik kurul
onay1 alinmigtir. Calisma, Helsinki Deklarasyonu
prensiplerine uygun olarak yapilmistir.

Arastirmanin orneklem sayis1 Raosoft progra-
mindan yararlanarak, %10 hata pay1 ve %90 giiven
ile en az 51 olarak hesaplanmistir. Pandemi nedeniyle
spor kuliipleri kapali oldugu i¢in kartopu 6rneklem
yontemi kullanilmis ve sporculara ulagilmis, olasi
veri kayiplart da distiniilerek ¢alisma 60 sporcuyla
tamamlanmustir.

Calisma pandemi siirecinde yapildigi i¢in veriler
yiiz yiize toplanamamuistir. Veri toplamada ¢evrim igi
anket yontemi kullanilmis ve besin tiiketim kayitlar
telefonla goriiserek alinmistir. Cevrim i¢i anketin ba-
sinda katilimcilardan onam alinarak sorulara gecil-
mesi saglanmistir. Caligmaya dahil edilme kriterlerini
(18-30 yas araliginda olmak, yarismaci olmak) sag-
lamayanlar ile 91 kg tizeri erkek ve 81 kg iizeri kadin
boksorler agirlik kaybetme kategorisinde bulunma-
diklar1 i¢in ¢alismanin disinda birakilmastir.

Cevrim i¢i anket toplam 33 soru ve 2 boliimden
olugsmaktadir. Uygulanan anketin birinci bolimiinde
demografik ve kisisel bilgiler ile antropometrik 6l-
climler (yas, cinsiyet, agirlik, besin takviyesi kulla-
nim durumu, beslenme aligkanliklar1 vb.) ikinci
boliimde ise 3 giin miisabaka dncesi ve 3 giin antren-
man yapilan dénem olacak sekilde besin tliketim
kayd1 sporculardan telefonla gdriisme yontemiyle
alinmistir. Besin tiiketim kayitlarmin hafta ici 2, hafta
sonu 1 giin olarak ardisik 3 giin seklinde kahvalti,
0gle yemegi, aksam yemegi ve ara dgiinler olarak
kaydedilecegi anlatilmistir. Kaydedilen besinlerden
Tiirkiye i¢in gelistirilen “Bilgisayar Destekli Bes-
lenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemi” kullanila-
rak enerji ve besin 6geleri i¢erikleri hesaplanmigtir.

VERILERIN ISTATISTIKSEL DEGERLENDIRILMESI

Istatistiksel analizler i¢in SPSS 26.0 (IBM, ABD) sii-
rimii kullanilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi
p=0,05 olarak alinmigtir. Calisma verileri degerlen-
dirilirken, siirekli verilerde tanimlayic istatistiksel
gostergeler olan; ortalama, standart sapma, medyan,
minimum, maksimum degerlerinin yani sira katego-
rik veriler i¢in siklik ve ylizde dagilimlar verilmistir.
Calismada, verilerin normal dagilima uygunlugu Kol-
mogorov-Smirnov testi ile analiz edilmis, verilerde
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normal dagilimin saglanmadig1 belirlenmistir. Bu ne-
denle 2 grup karsilastirilmalarinda Mann-Whitney U
testi kullanilmistir. Kategorik verilerin arasindaki ilig-
kiyi belirlemek amactyla Pearson ki-kare iligki analizi
uygulanmistir. Normal dagilmayan 2 siirekli verinin
iliski analizinde Spearman’in siralama korelasyon
katsayis1 uygulanmistir.

I BULGULAR

Katilimcilarin %25°1 kadin, %75°1 erkek, yas med-
yan degerleri 21,0 yildir. Katilimcilarin antropomet-
rik Ol¢lim degerleri Tablo 1’de verilmis, agirhik
medyan degerleri 66,0 kg ve beden kitle indeksi med-
yan degerleri 22,32 kg/m? iken, %5’1 zayif, %80’
normal, %15°1 ise hafif sismandir.

Tablo 2’de boksorlerin spor tecriibeleri ve an-
trenman aligkanliklarina ait veriler sunulmustur.
Kadm katilimeilarm %20°’si 1-3 yil, %33,371 3-5 yil,
%33,3°1 5-10 yildir, erkek katilimcilarin %51,1°1 5-
10 y1ldir boks sporu ile lisansli olarak ugragsmaktadir.
Kadin katilimcilarin %60°1 haftada 5 giinden fazla,
%73,3°1 ise giinde 2 saatten fazla antrenman yap-
maktayken, erkek katilimcilarin %68,9’u haftada 5
gilinden fazla, %51,1°1 glinde 2 saat antrenman yap-
maktadir. Kadin katilimcilarin %6,7’si miisabakadan
1 hafta 6nce %73,3’1i ise 1 ay Once, erkek katilimci-
larin ise %4,4 i miisabakadan 3-4 giin 6nce, %62,2’si
ise 1 ay once agirlik kaybetmeye baslamaktadir. Ka-
tilimetlarin hepsi kendi sikletlerinde miisabakaya ka-
tilmistir. Miisabaka performanslarindaki degisimi
pandemi nedeniyle takip etmek miimkiin olmamastir.

Tablo 3’te gosterildigi gibi “Siklet agirligimda
kalabilmek i¢in beslenmeme dikkat ederim” 6nerme-
sine katilimeilarin %73,3’0 katiliyorum, “Agirlik
kaybetmem gereken donemlerde kendimi a¢ biraki-
rim” énermesine %31,7’si katiliyorum, %50’si kis-
men katiliyorum, “Agirlik kaybetmem gereken
donemlerde sivi tilketimimi azaltirim” dnermesine
%23,3’1 katilryorum ve “Agirlhik kaybetme konu-
sunda zorluk yagamiyorum” dnermesine %65°1 katil-
miyorum cevabini vermistir.

Kadin katilimcilarda enerji, karbonhidrat, pro-
tein, yag, A vitamini, karoten, E vitamini, C vitamini,
sodyum, potasyum, magnezyum, demir ve ¢inko de-
gerleri antrenman yapilan donem ile miisabaka 6n-



Melisa EKEN ve ark. Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2023;15(3):430-40
TABLO 1: Boksorlerin cinsiyet, yas ve antropometrik dlgiimleri.
n %

Cinsiyet Kadin 15 25,0

Erkek 45 75,0
BKi sinif Zayif (<18,5 kg/m?) 3 5,0

Normal (18,5-24,9 kg/m?) 48 80,0

Hafif sisman (>25 kg/m?) 9 15,0
Degiskenler X SS Medyan Minimum Maksimum
Yas (yil) 21,42 242 21,00 18,00 27,00
Kilo (kg) 68,15 11,54 66,00 48,00 91,00
Boy (cm) 1,75 0,08 1,75 1,60 1,90
BKi (kg/m?) 22,20 2,35 22,32 17,63 27,78

BKi: Beden kitle indeksi; SS: Standart sapma.

TABLO 2: Boksorlerin cinsiyete gore spor gegmisleri, antrenman diizeylerine ait verileri ve miisabakadan dnce agirlik kaybetme
stirelerinin dagilimlari.
Cinsiyet
Kadin Erkek Toplam
n % n % n %

Boksta lisansli olma siiresi

1 yildan az - - 1 2,2 1 1,7

1-3yil 3 20,0 5 1,1 8 13,3

3-5yil 5 €818 7 15,6 12 20,0

5-10 yil 5 €818 23 51,1 28 46,7

10 yildan fazla 2 13,3 9 20,0 1 18,3
Haftalik antrenman sikligi

Haftada 3-4 kez 4 26,7 14 31,1 18 30,0

Haftada 5 giinden fazla 9 60,0 31 68,9 40 66,7

Haftada 1-2 kez 2 13,3 - - 2 33
Glnlik antrenman suresi

1 saat 1 6,7 1 244 12 20,0

2 saat 3 20,0 23 51,1 26 433

2 saatten fazla 1 [78%3] 11 24,4 22 36,7
Musabakadan 6nce adirlik kaybetmeye baglama siresi

3-4 glin 6nce - - 2 4.4 2 33

1 hafta dnce 1 6,7 3 6,7 4 6,7

2 hafta 6nce 2 13,3 4 8,9 6 10,0

1ay once 1" 73,3 28 62,2 39 65,0

2 ay 6nce 1 6,7 8 178 9 15,0

cesi donem arasinda anlamli bir farklilik géstermek- I
TARTISMA

tedir (p<0,05) (Tablo 4).

Erkek katilimcilarda tiim besin degerleri antren-
man yapilan donem ile miisabaka 6ncesi donem ara-
sinda anlamli bir farklilik gostermektedir (p<0,05).
Antrenman yapilan déneme gore miisabaka dncesi
dénemde enerji, karbonhidrat, protein, yag, lif ve vi-
tamin alimlarinda azalma goriilmiistiir (Tablo 5).

Dengeli ve saglikli beslenmek her birey i¢in dnemli
bir unsurdur. Ozellikle miisabik sporcular adina yi-
yecek tercihlerindeki dogru makro ve mikro besin tii-
ketimleri bir sporcunun miisabakay1 kazanmasinin ve
kaybetmesinin arasindaki farki belirlemektedir. Bu
nedenle arastirmamizda; amator boksorlerin miisa-
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TABLO 3: Boksorlerin miisabaka dncesi donemde beslenme aliskanliklarina yonelik sorulara verdikleri cevaplarin dagilimi.
Katiliyorum Kismen Katilimiyorum
Beslenme aligkanliklar (%) katiliyorum (%) (%)
1 Musabaka dncesinde son 6gtin olarak karbonhidrat iceren besinler tiketirim 66,70 23,30 10,0
2 Siklet agirhgimda kalabilmek igin beslenmeme dikkat ederim 73,30 20,0 6,70
3 Vitamin ve mineral gereksinimimi dogru beslenerek karsilarim 75,00 15,0 10,0
4 Misabaka oncesi tiikettigim son 6ginin daha 6nce denedigim besinlerden olmasina dikkat ederim 68,30 25,0 6,70
5  Agirlik kaybetmek igin gerekli olan egzersiz ve diyet programini uygularim 75,00 21,70 3,30
6  Gunlik ihtiyacim olan kalori miktarina dikkat ederek beslenirim 51,70 28,30 20,0
7 Daha gok hazir yemek yerim 15,00 250 60,0
8  Miisabakaya gikmadan 6nce karbonhidrat yiikleme islemini uygularim 55,00 35,0 10,0
9 Ogiin atlamam, en az 3 iin beslenirim 36,70 51,70 11,70
10  Daha sagliksiz beslenirim 10,00 23,30 66,70
11 Asitli igecekleri tiketmemeye dikkat ederim 56,70 31,70 11,70
12 Fast food, abur cubur tarzi yagli gidalardan uzak dururum 46,70 45,0 8,30
13 Agirlik kaybetmem gereken dénemlerde kendimi ag birakirm 31,70 50,0 18,30
14 Agirlik kaybetmem gereken dénemlerde 6§n atlarim 40,00 38,30 21,70
15  Agirlik kaybetmem gereken donemlerde sivi tiiketimimi azaltirm 23,30 21,70 55,00
16 Agirlik kaybederken gliclik cekiyorum 26,70 41,70 31,70
17 Cay kahve tiketimimi artirirm 18,30 40,0 41,70
18  Antrenman sikligimi artiririm 70,00 28,30 1,70
19 Psikolojik olarak kendimi rahatlatmak igin daha ok sekerli besinler tiketirim 6,70 28,30 65,0
20  Agirlik kaybetme konusunda zorluk yasamiyorum 43,30 28,30 28,30
21 Agirlik kaybettigim dénemlerde sinirli oluyorum 38,30 41,70 20,0
22 Dogru zamanda agirlik kaybetme stirecine basliyorum 66,70 33,30 0,0
TABLO 4: Kadin boksérlerde antrenman yapilan donem ve miisabaka 6ncesi donem eneriji ve besin dgesi alimlarina yonelik
grup farkliigr karsilastirimasi.
Antrenman yapilan donem Miisabaka 6ncesi donem
X SS X SS p degeri
Eneriji (kcal) 2007,24 567,81 1032,86 256,50 0,001*
Enerji (kcallkg) 29,45 49,20 15,15 22,22 0,001*
Karbonhidrat (g) 206,24 87,73 94,15 27,94 0,001*
Karbonhidrat (g/kg) 3,02 7,60 1,38 2,42 0,001*
Protein (g) 80,92 20,71 61,18 17,05 0,006*
Protein (g/kg) 1,18 1,79 0,89 1,47 0,001*
Yag (g) 93,41 24,16 4477 14,77 0,001*
Yag (g/kg) 1,37 2,09 0,65 1,27 0,001*
Lif (g) 24,80 15,59 16,08 8,72 0,088
A vitamini (ug) 1411,46 825,26 1283,71 325,24 0,003
Karoten (mg) 6,10 4,89 2,56 1,86 0,005
E vitamini (es deger) (mg) 18,11 8,17 338,61 122,93 0,001*
B1 vitamini (mg) 0,94 0,39 0,67 0,25 0,069
B2 vitamini (mg) 1,38 0,33 1,38 0,44 0,932
B6 vitamini (mg) 1,45 0,48 1,28 0,31 0,201
Folat, toplam (ug) 280,01 109,18 282,13 120,29 0,865
C vitamini (mg) 100,77 40,72 59,99 26,48 0,001*
Sodyum (mg) 3486,00 959,82 2055,94 853,27 0,002
Potasyum (mg) 2981,04 1049,16 2080,69 543,63 0,003*
Kalsiyum (mg) 801,16 216,56 719,29 271,86 0,334
Magnezyum (mg) 338,61 122,93 238,27 85,86 0,017*
Fosfor (mg) 1283,71 325,24 1113,03 324,11 0,100
Demir (mg) 13,03 4,90 8,45 3,30 0,003*
Ginko (mg) 12,27 345 9,51 2,73 0,006*

*p<0,05; SS: Standart sapma.
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TABLO 5: Erkek boksorlerde antrenman yapilan dénem ve miisabaka dncesi dénem enerji ve besin dgesi alimlarina yonelik grup

farklihgr sinamasi.

Antrenman yapilan donem

X SS
Enerii (kcal) 2878,56 1088,52
Eneriji (kcal/kg) 42,23 94,32
Karbonhidrat (g) 276,07 99,43
Karbonhidrat (g/kg) 4,05 8,61
Protein (g) 109,23 40,66
Protein (g/kg) 1,60 3,52
Yag (g) 147,64 68,15
Yag (g/kg) 2,16 5,90
Lif () 25,10 10,72
Avitamini (ug) 1316,82 695,22
Karoten (mg) 343 2,97
E vitamini (es deger) (mg) 22,97 15,56
B1 vitamini (mg) 1,29 0,50
B2 vitamini (mg) 1,99 0,68
B6 vitamini (mg) 2,21 1,22
Folat, toplam (ug) 347,90 120,98
C vitamini (mg) 114,49 38,10
Sodyum (mg) 4634,14 1728,60
Potasyum (mg) 3601,11 1314,43
Kalsiyum (mg) 1046,34 411,15
Magnezyum (mg) 428,08 188,26
Fosfor (mg) 1706,91 608,46
Demir (mg) 15,80 41
Ginko (mg) 15,83 6,25

Miisabaka 6ncesi donem

X SS p degeri

1207,88 462,30 0,000*
17,72 40,06 0,000*
101,08 39,09 0,000*
1,48 3,38 0,000*
69,70 28,48 0,000*
1,02 2,46 0,000*
56,77 28,25 0,000*
0,83 2,44 0,000*
15,45 9,29 0,000*
1706,91 608,46 0,000*
2,27 1,73 0,003*
428,08 188,26 0,000*
0,75 0,32 0,000*
1,55 0,64 0,002*
1,43 0,59 0,000*
275,76 130,89 0,005*
60,99 31,34 0,000*
2218,09 1259,61 0,000*
2221,60 794,33 0,000*
733,09 339,27 0,001*
256,04 120,21 0,000*
1211,95 488,91 0,000*
8,87 4,54 0,000*
10,33 5,09 0,000*

*p<0,05; SS: Standart sapma.

baka Oncesi beslenme durumlarindaki degisikliklerin
arastiritlmasi konusu amaglanmistir. Caligmamiza
%25 kadin (n=15), %75 erkek (n=45) olacak sekilde
60 sporcu katilmigtir (Tablo 1).

Arastirmamizda cinsiyete gore bakildiginda ka-
dinlarin %73,3’1 ve erkeklerin %62,2’si miisabaka-
dan 1 ay oOnce agirlik kaybetmeye baglamaktadir
(Tablo 2). Calismamiz disinda da agirlik kaybinin
daha ge¢ bir zamana birakildig1 ve kisa siirede agir-
lik kayb1 saglandig1 ¢alismalar mevcuttur. Yarar ve
ark. gore sporcular agirlik kaybina miisabakadan 2
hafta 6nce baslamaktadir.!* Sporcular uzun siireli
degil 2 haftalik bir zaman diliminde ag¢ kalarak iste-
nen agirliga diismeyi hedeflemektedirler. Bu strate-
jiler, sporculari hem sagligini hem de performansini
olumsuz bir sekilde etkileyebilmektedir ¢iinkii bu
stratejilerin sonucunda enerji rezervleri azalarak,
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elektrolitlerde eksiklik meydana gelerek ve dehidras-
yon gergekleserek performansta diisiis yasanabil-
mekte, daha sonrasinda olusabilecek kardiyovaskiiler
hastaliklara ve akut bobrek yetersizligine zemin ha-
zirlayabilmektedir. Bir aydan daha 6nce, haftada 0,5-
1 kg olacak sekilde agirlik kayb1 daha dogrudur ve
sporcularin sivi alimimi kisitlamasi ciddi sorunlara yol
acabileceginden siv1 kisitlamasindan kaginmalar ge-
rekmektedir.”®

Calismamiz sonucunda amatdr boksorlerin
%31,7’sinin katiliyorum, %50’sinin ise kismen kati-
lryorum cevabi ile miisabaka oncesi kasten agirlik
kaybi i¢in kendini a¢ biraktigi saptanmustir (Tablo 3).
Dildirim ¢alismasinda; siklet sporlarinda agirlik ka-
zanma ya da kayb1 gibi durumlarin sportif basarrya
hem olumlu hem de olumsuz yonde etkilerinin oldu-
gunu belirtmektedir bu sebeple sporcularin beslenme
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aliskanliklarinin 6nemine bir kez daha vurgu yap-
maktadir.'* Sporcu beslenmesi tizerine ¢aligan Gii-
nes’in bulgular1 incelendiginde, antrenman yapilan
donemde ve miisabaka olan donemde beslenme plan-
lamas1 yapilirken, cinsiyet faktoriiniin de g6z dniinde
bulundurulmasi gerektigi vurgusunu yapmustir.'> Ma-
karaci ve ark.nin arastirma sonuglari ise spora iligkin
tiim donemlerde erkek katilimcilarin metabolik fark-
liliklar nedeniyle kadinlara kiyasla daha fazla besin
ihtiyaci (kcal) duydugunu isaret etmektedir.'® Tiim bu
verilere dayanarak; sporda erkek ve kadin katilimci-
larin arasinda besin alimi ve spora 6zgii besin ihti-
yaglarinin degisiklik gosterilebileceginin muhtemel
oldugu gibi arastirma sonucumuzda farklilik olma-
masinin nedeni, arastirma grubumuzun boks brangina
0zgii beslenme aligkanliklarinin benzerlik gosterme-
sinden kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Yapmis ol-
dugumuz ¢alismada, hem kadin hem de erkek olacak
sekilde sporcularda antrenman yapilan donem ve mii-
sabaka Oncesi donemin enerji, karbonhidrat, yag ve
protein alimlarindaki farkliliklar kiyaslandiginda an-
laml1 farkliliklarm oldugu ortaya ¢ikmis (p<0,05), her
iki cinsiyetinde tiim bu besin 6gelerinin aliminda ki-
sitlamaya bagvurduklari saptanmistir. Ancak kadin ve
erkek katilimcilarin arasinda baska farklar vardir.

Bu farkliliklar kadin katilimeilarin; enerji, kar-
bonhidrat, protein, yag, lif, A vitamini, karoten, E vi-
tamini, C vitamini, sodyum, potasyum, magnezyum,
demir ve ¢inko alim miktarinin antrenman yapilan
donemde daha yiiksek diizeyde olmasindan kaynak-
lanmaktadir, diger besin dgesi alimlarinda anlamli bir
farklilik yoktur (p>0,05) (Tablo 4). Erkek katilimci-
larda ise antrenman yapilan donem ve miisabaka 6n-
cesi donem kargilastirildiginda tiim besin dgelerinin
alimlarinda anlamhi farklilik bulunmustur (p<0,05)
(Tablo 5). Verilerimizi destekler nitelikte sonuglar
elde eden Babal, egzersiz yapan bireylerde besin
alim1 degerlerine baglh katilimci gruplari arasinda
bazi besin 6gelerinde (karbonhidrat, protein) anlamli
farklilik tespit etmistir.!” Bu farklilikta erkek kati-
limcilarin bu besin dgeleri tiikketim diizeylerinin ka-
dinlarin tiikketiminden daha fazla oldugu tespit
etmistir. Lokbag ve ark. ise daha farkli bir netice elde
ederek kadin katilimcilarin miisabaka oncesi daha
fazla protein tikketimi sagladigini gostermistir.'® Bes-
lenme aligkanlig1 kisisel bir tercih olmakla birlikte bu
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farkliliklarin erkeklerin kadinlara kiyasla daha fazla
enerji almasindan ve kisisel aligkanliklardan kaynak-
land1g1 diistintilmektedir.

Egzersiz yapma durumuna bagl antioksidan ge-
reksinimi konusunda yapilan bir arastirma, sporcula-
rin spor yapmayan bireylere kiyasla daha fazla
antioksidan gereksiniminin oldugunu tespit etmistir.
Diizenli yapilan egzersizler sonucunda ise antren-
manli kaslarda antioksidan kapasite artis gdstermek-
tedir.” Giilnar ve Unsal’in arastirma sonuglar1 ise
arastirma sonuglarimizla benzerlik gostererek, spor-
cularin bazi besin 6gelerinin kullanimlarinda farkli-
liklarin oldugu yoniindedir.”’ Ornegin arastirmamizda
ortalama olarak kadinlarin demir alimlar1 13,03+4,90
mg’dan 8,45+3,30 mg’a, erkeklerin demir alimlar1
15,80+7,41 mg’dan 8,87+4,54 mg’a diiserken Giil-
nar ve Unsal’mn arastirmasinda sporcularin demir
alimlar istirahat doneminde 5,03 mg/L, yorgunluga
kadar yaptirilan gilindiiz egzersiz doneminde ise 6,08
mg/L olacak sekilde farklilik gostermektedir (Tablo
4) (Tablo 5).2° Hintli takim sporcusu olan kadinlar
izerinde yapilan bir aragtirmada da 10,1 mg demir
alimi saglandigi saptanmustir.?! Yine Jain ve ark. arag-
tirmasinda ortalama kalsiyum alimi 609,8 mg iken,
caligmamizda kadinlarin kalsiyum alimlar1 801,16
mg’den 719,29 mg’ye, erkeklerin kalsiyum alimlari
1046,34 mg’den 733,09 mg’ye kadar diismektedir
(Tablo 4) (Tablo 5).2! Silva ve Silva’nin Portekiz’de
bulunmakta olan addlesan hokeyciler {lizerinde yap-
mis oldugu arastirmada ise ortalama kalsiyum alim-
lar1 826 mg, magnezyum alimlari ise 218 mg’dir.*?
Caligmamizda da yine ayni sekilde magnezyum ali-
minda da miisabaka 6ncesi donemde antrenman ya-
pilan doneme kiyasla diisiisler yasanmistir (Tablo 4)
(Tablo 5). Yapilan aragtirma sonuglar1 sporcularin
mikro besin alim degerlerine iliskin elde edilen bu
farkliliklarin hem sporun dogas1 geregince ihtiyag du-
yulan beslenme aligkanliklartyla hem de kisilerin bes-
lenme bilgi diizeyleriyle iliskili oldugunu isaret
etmektedir. Vitaminler, metabolik faaliyetler agisin-
dan 6nem arz eder ve sporcular i¢in vitamin gereksi-
nimi sedanter bireylere kiyasla daha yiiksektir.
Vitaminsizlik bu sebeple performans diistikliigiine
sebep olabilir. Reljic ve ark. boksorler tizerinde yap-
mis oldugu bir ¢aligmada ise sporcularda hizli agirlik
kayb1 saglamak icin gereksinimlerinin altinda enerji
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tiiketmelerine ragmen vitamin eksikligi ve oksidatif
stres olusumu goriilmemistir.”> Bunun sebebi ise tii-
ketilmekte olan besinlerin igerik agisindan dengeli ol-
masindan kaynaklanabilir. Magnezyum ve sodyum
gibi mineraller de performans agisindan oldukga
onemlidir ve bu minerallerden zengin besinlerin tii-
ketimi hem miisabaka dncesi donemde hem de an-
trenman yapilan donemde sportif performansin
korunmasina adina alinmasi elzem besinlerdir.>*

Agirlik kaybma iliskin ¢aligmalar incelendi-
ginde, siklet sporlarinda agirlik kaybi ile karbonhid-
rat aliminin negatif yonde, protein ve bazi mikro
alimlarda (magnezyum, kalsiyum, vitamin A/B,/C
gibi) ise pozitif yonde iliski oldugu saptanmusgtir,'>*
Karila ve ark. sporcularda karbonhidrat, yag ve enerji
kisitlamasinin  oldugunu saptamistir.> Karila ve
ark.nin ¢aligmasinda, sporcular miisabaka 6ncesinde
giinliik enerji alimini 800-2.000 kcal araliginda tu-
tarken, miisabakaya son 2 giin kala enerji alimini
500-1.000 kcal olacak sekilde sinirlamislardir.”® Ca-
lismamizda kadin sporcular antrenman yapilan do-
nemde ortalama olarak 2007,24+567,81 kcal enerji
aliyorken, miisabaka dncesi donemde enerji alimla-
rim1 1032,86+256,50 kcal’e kadar erkek sporcular ise
antrenman yapilan donemde ortalama olarak
2878,56+1088,52 kcal enerji aliyorken, miisabaka
oncesi donemde enerji alimlarim1 1207,88+462,30
kcal’e kadar diigtirmiistiir (Tablo 4) (Tablo 5). Buz
hokeyi sporculari iizerinde yapilan bir aragtirmada,
erkek sporcular miisabaka dncesindeki donemde an-
trenman yapilan doneme gore ortalama 1.912 kcal,
kadin sporcular ise 1.451 kcal enerji agig1 yaratarak
daha az kalori almigtir.'® Kadin sambo sporcularinin
incelenmis oldugu bir ¢aligmada da miisabaka dnce-
sinde kadinlarin %88,7’sinin kasten agirlik kaybet-
tigi saptanmig buna benzer olarak Drid ve ark.nin
yapmis oldugu calismada da sporcularin %87’si bi-
lingli olarak agirlik kaybetme ¢abasina girmistir.2

Agirlik kategorisinde bulunmakta olan spor dal-
larindan Muay Thai sporculari {izerinde yapilmig bir
arastirma sonucunda 30 g’dan daha az karbonhidrat,
2 g/kg/giin protein ve 0,5 g yag olacak sekilde sid-
detli bir kalori kisitlamasina gidildigi saptanmugtir.?®
Heller'e gore kadin sporcular; erkek sporculara ki-
yasla karbonhidrat, yag ve seker tiikketimini azalt-
maktadir.”” Cinsiyet agisindan besin dgesi alimlari
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incelendiginde benzer sonuglar elde ederek antren-
man yapilan donemde istatistiki agidan anlamli fark-
liliklar tespit edilmistir (p<0,05). Hintli takim
sporcusu olan kadinlarin karbonhidrat aliminin 207,6
g, kadin buz hokeyi sporcularinin 154,59 g ve erkek
buz hokeyi sporcularinin ise 167,51 g oldugu saptan-
mustir.'® Calismamizda kadin sporcularin ortalama
karbonhidrat alimlar1 antrenman yapilan dénemde
206,24+87,73 g, miisabaka Oncesi donemde ise
94,15+27,94 g’dir; erkek sporcularin ortalama alim-
lar1 ise sirastyla 276,07+99,43 g ve 101,08+39,09
g’dir (Tablo 4) (Tablo 5). Camasirct da benzer se-
kilde ¢alismasini sporcu beslenmesi ve sportif per-
formans temellerinde tasarlamis ve elde ettigi
bulgularla antrenman yapma déneminde enerji ali-
minda farklilik tespit ederken, cinsiyet bazinda fark-
lilik olmadigini ifade etmistir.® Ayni arastirma
sonuglar1 doviis sporlarinin da temel gereksinimi olan
karbonhidratlarin yeterli diizeyde tiiketilmesi ile yiik-
sek siddetli antrenman veya yarigma esnasinda gli-
kojen depolarina destek saglayacagi, kas dokularmin
gelisiminde de indirekt yollarla etki sahibi olabile-
cegi gerekgesiyle boksorler de dahil olmak iizere
doviis sporlarinda miicadele eden sporcularin bu da-
gilimda yanitlar verdiklerini ifade etmistir. Yapmis
oldugumuz arastirmada sporcularin %66,7’si miisa-
baka oncesindeki son 6giinde karbonhidrat tiiketi-
mine agirhik verdigi saptanmistir (Tablo 3). Elde
edilen verilerimizi destekler nitelikte konuyla ilgili
literatiir incelendiginde, karsilasilan sonuglar besin
ogelerindeki mikro ve makro besin dgelerinin tiiketi-
minin azaltilmastyla beraber degisiklik yapma yon-
teminin bazi bireysel sporlarda (karate, giires,
tekvando) siklikla kullanildigini isaret etmektedir.*%3!
Calismamizda, kadinlarda ortalama olarak antrenman
yapilan donemdeki yag ve protein alimlari sirastyla
93,41+24,16 g ve 80,92+20,71 g iken, miisabaka 6n-
cesindeki bu alimlar sirasiyla 44,77+14,77 ve
61,18+17,05 g’a, erkeklerde ise ortalama olarak an-
trenman yapilan dénemdeki yag ve protein alimlari
sirastyla 147,64+68,15 g ve 109,23440,66 g iken mii-
sabaka oncesindeki bu alimlar sirasiyla 56,77+28,25
ve 69,70+28,48 g’a kadar diismektedir (Tablo 4)
(Tablo 5). Farkl1 bir 6rneklem grubu olan tiniversite
ogrencileri ile ¢aligan Ermis ve ark. da benzer sekilde
veriler elde ederek sporcularin beslenme aliskanlik-
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larinin rutin hale gelmesi i¢in kisilerin sporla iligki
icerindeki olduklar siirenin artis gostermesi gerek-
tigi vurgusunu yapmuslardir.®> Sporcularin miisabaka
doneminde sporun dogasina hakim bi¢gimde karbon-
hidrat tiiketimini arttirmasi, ek gida takviyesinde bu-
lunmasi, uyku diizenine dikkat etmesi gibi unsurlarda
bu arastirmalarda sporcularin uzun siiredir lisansh
sporcu olma durumlari ile iligkilendirilmistir.

Sarag¢ ve Eskici’ye gore sporcularin miisabaka
oncesi lif kaynakli besin dgelerinden uzak kalmalar:
sportif performansi diistirmektedir.’® Ancak arastir-
macilar bulgularimizin aksine elde ettikleri yiiksek
seviyede yetersizlige sebebiyet veren lif kisitlamasi-
nin oldugu sonuglar1 daha ¢ok kadin katilimcilarda
tespit etmislerdir. Uncuoglu Aydogan’a gore ise
besin gereksinimleri fiziksel etkinligin niteligine ve
kisinin bazi parametrelerine (cinsiyet, boy, agirlik
gibi) baglh artis veya azalig gosterebilmektedir.’*
Ayni arastirma sonuglar1 bu durumun yalnizca erig-
kinlerde degil ¢ocuk yastaki bireylerde de benzerlik
gosterdigini isaret etmektedir. Son olarak ge¢gmisten
glinlimiize yapilmis olan caligmalar, calismamiza
benzerlik gostererek agirlik kategorisindeki sporcu-
larin hizli agirlik kaybina sik bagvurdugunu sapta-
mustir.*

[l SONUC

Amat6r boks gibi agirlik kategorisinde bulunmakta
olan ¢ogu doviis sporunda miisabaka 6ncesinde hizl
agirlik kayb1 sik gézlemlenmekte olan bir durumdur.
Boksorler gibi doviis sporcularmin ¢ogunda, oldugu
agirhigin bir alt sikletinde miisabakaya ¢ikmanin
avantajli oldugu diislincesi vardir. Amatdr boksorle-
rin de miisabaka olan déonem ve antrenman yapilan
donemleri karsilastirildiginda miisabaka 6ncesi do-
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nemde ciddi seviyelerde enerji a¢181 yaratarak agir-
lik kaybetmeye calistiklari, bu durumun besin dgesi
alimlarinda da 6nemli azalmalara yol agtig1 goriilm-
tistiir. Katilimcilari ¢cogu her ne kadar miisabakadan
1 ay once beslenmelerinde degisiklik yapmaya bas-
ladigini soylese de bu siire¢ agirlik kaybi i¢in ¢ogun-
lukla yeterli degildir. Sporcularda performansin
diismemesi ve besin dgesi yetersizliklerinin olumsuz
saglik sonuglarina yol agmamasi i¢in agirlik kaybi
spor tiiriine uygun diyet dnerilerini saglayarak uygun
siirelerde gerceklestirmelidir. Calismamiz ve yapti-
gimiz arastirmalar sonucunda uygulanan stratejilerin
anlagilmas: ve hatali uygulamalardan korunmak
adma sporcularinin beslenme uzmanlarindan destek
almalar gerektigi disiiniilmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgstir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
tiyeligi veya tiyeleri ile iliskisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar

yoktur.
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