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Oz

Bu c¢alismanin amaci, elit diizeyde boks sporu ile ugrasan boksdrlerin beslenme
aligkanliklart ile bilgi diizeylerinin belirlenmesi amaglanmaktadir. Caligmada, ¢esitli
illerinden boks sporu ile ugrasan 47 bayan, 134 erkek toplam 181 boksor arastirma
gurubunu olusturmustur. Arastirmada verilerin toplanmasi i¢in anket yOntemi
kullanilmistir. Anketin I. Boliimiinde boksérlere ait genel bilgi sorulari ve anketin II.
boliimiinde ise beslenme aliskanliklarina ait sorular bulunmaktadir. Arastirmada
verilerin toplanmasi kullanilan anket, GSGM Sporcu Egitim Saglik Merkezi nin
beslenme birimi diyetisyenlerinin gelistirdikleri, gecerlilik ve giivenirliligi yaptiklari,
Sporcu Beslenme Degerlendirme Formun’dan yararlanilmistir. Anket uygulamasi
internet {izerinden form anket olarak uygulanmistir. Verilerin degerlendirilmesinde
SSPS 22.0 programi kullanilmigtir. Sonuglar NPar Test, Kruskal-Wallis Test, Mann-
Whitney Testleri uygulanmis ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak degerlendirilmistir.
Calismada boksorlerin cinsiyete bagh “Kilo verme amaciyla yaptigim egzersizlerin
uzun siireli ve siddetinin diisiik olmasina dikkat ederim” maddesinde pozitif anlamlilik
bulunmustur (p<0.05). Boksorlerin yaslarma gore ise “Sigara kullaniyor musunuz?,
alkol kullantyor musunuz?, Egzersiz sirasinda diizenli araliklarla yaklagik 20 dk.
yeterli su icerim ve Fast- food iiriinlerini yemem.” maddelerinde anlamli farkliliklar
tespit edilmistir (p<0.05). Sonu¢ olarak sporcularin biiyiik bir kisminin, sporcu
beslenmesi bilgisinin iyi sayilabilecek diizeyde bilgiye sahip olduklar1 sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Boks, Bilgi Diizeyi, Beslenme

Abstract

The aim of this study is to determine the nutritional habits and knowledge levels of
boxers who are engaged in elite boxing. In the study, 47 Mrs, 134 men who deal with
boxing sports from various provinces, formed a total of 181 boxer research groups.
Questionnaire method was used to collect data in the study. The General Information
Questions and Survey of Boxers in the I. section of the survey. In the section, there are
questions of nutritional habits. The survey of the data used in the study, the GSGM
Athlete Education Health Center has been developed, validation and reliability of the
Nutritional Unit of Dietitians, and the Athlete Nutrition Evaluation Form was used.
The survey application was applied as a form survey on the internet. The SSPS 22.0
program has been used in the evaluation of the data. Results NPar Test, Kruskal-Wallis
Test, Mann-Whitney Tests were applied and the level of significance was evaluated as
p <0.05. In the study, the gender of boxers is found to be the long-term and severity of
the exercises for weight losses, "positive significance was found in the item (p <0.05).
According to the age of the Boxers' Do you smoke ?, Do you use alcohol ?, about 20
minutes at regular intervals during exercise. | drink enough water and eat the Fast-
food products. " Significant differences were detected in sections (p <0.05). As a result,
it can be said that most of the athletes have a good knowledge of sports nutrition.

Keywords: Boxing, Knowledge Level, Nutrition

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2020, Cilt 3, Say1 2

Kundur, Kumartagli, Yilmaz & Kogyigit



270
Giris

Boks sporu pedagojik, psikolojik ve tibbi yontemlerle sporcunun viicudun gelistirilmesi, ferdi
miicadeleye hazir duruma getirilmesi, bireysel cesaretinin saglanmasi, tek basina is yapabilme
yeteneginin gelistirilmesi, nefse giivenin olusturulmast ve tiim bu yararli yonlerinin yaninda da

giivenilir bir spor bransidir (Turgut, 1975).

Boks sporu ilk olarak sporcunun yetenegi ile iligkili olmasinin yaninda bu yetenegi sporcunun
kuvveti, becerileri ve zeka giiciiyle birlestirmesi sonucunda boks sporunda basarinin saglanmasi i¢in
ilk adimlarin atilmasi anlamina gelmektedir. Bu etkenlere ek olarak boks sporunda, kurallara
adaptasyon, rakibi yenme hirsi, ikili miicadele, kuvvet, kuvvette devamlilik, dayaniklilik, siirat,
reaksiyon siirati, yaraticilik, 6z gliven, beslenme aligkanligi, planli yasam stili, sportif deneyim,
psikolojik iistiinliik ve esneklik 6zellikleriyle birlikte bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin bagarinin

gerceklesmesindeki dnemi biiyiiktiir (Zorba ve digerleri, 1999).

Uygulanis bigimi yoniinden boks sporu rakiple viicut temasi ve rakiple viicut miicadelesi
bakimindan ¢ok yiiksek bir efor gerektiren spor bransidir. Yapilan boks antrenmanlarindan sonra
sporcunun aerobik giicii, dayaniklilig1 ve kas kuvveti gibi fiziksel ve fizyolojik yonlerinin gelismesi
yaninda, sporcunun esneklik, cabukluk, el-gdz koordinasyonu, refleksleri ve bokstaki ayak oyunlari

bakimindan da biiyiik dl¢lide gelisme saglandigi goriilmektedir. (Quinn, 1994).

Boks sporu dinamik ve statik 6zellikler yoniinden yiiksek ve karmasik bir yapiy1 barindiran
iist seviyede gii¢ isteyen miicadele sporlarindan birisidir (Mitchell et all, 1994). Boks yiiksek efor
gerektiren bir brang 6zelligine sahip olup bu brans ile ilgilenen sporcularin beslenmelerine de dikkat
etmeleri gerekmektedir. Kisinin biiylimesi, gelismesi ve saglikli sekilde iiretken bir uzun yasam
stirmesi i¢in, viicudunun gerek duydugu besinleri alip kullanasi ‘beslenme’ olarak adlandirilmaktadir

(Baysal, 2002).

Saglikli bir beslenme bireylerin fizyolojik, psikolojik, sosyal ve iyilik haline katkida bulunan
yasamin Onemli bir tamamlayicisidir. Uygun ve giivenilir besinlerin tiiketimi ile viicudun ihtiyag
duydugu besin 6gelerini yeterli miktarda igeren dengeli bir diyet “saglikli beslenme” olarak
tanimlanabilir (WHO, 1998).Saglikl1 ve uzun bir yasam siirdiiriilmesi i¢in dengeli, saglikli ve yeterli

bir beslenmenin gerekli oldugu sdylenmektedir (Acar, 2008).

Glinlimiizde sporcu beslenmesi, tiim sporlarda sporcularin ve antrenorlerin hala yeterince
bliyilk 6nem gostermedigi bir sorundur. Bunun sebebi olarak sporcularin ve antrendrlerin

dikkatlerinin biiyiik 6l¢iide antrenman ve performanslarini en kisa sekilde yiikselterek basar1 odakl
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olmalarindandir. Ancak sporcunun performansmin belirlenmesinde en 6nemli temel etkenlerden
biriside beslenme, genetik yap1 ve dogru antrenmanin oldugu dile getirilmektedir. Son yillarda
sporcularin basarisinda beslenmenin 6nemi her gecen giin daha ¢ok anlasilmaya ve 6nem kazanmaya
baslanmistir (Glines, 2005). Giliniimiizde gelismislik diizeyi yliksek iilkelerde sporcu beslenmesi,
beslenmeyi bilimsel yonlerinden ele alarak iiniversitelerde ve kurulan arastirma enstitiilerinde

arastirmalar yapilmis ve belirli beslenme kurallar belirlenmistir (Ersoy, 1995).

Gecmisten giiniimiize sporcu beslenmesi konusu ilk bakista olduk¢a basit goriinmesine
ragmen (Akinci ve Tiirkay, 2020 ) yapilan arastirmalarla, sporcunun caligma verim diizeyi ve
beslenmesi arasindaki iligkinin bilyiik 6l¢iide sporcu beslenmesinin 6nemi ile alakali oldugu tespit
edilmistir. Bir miicadele sporu ¢alisma bigimi olarak bilinen boksta, performansi iist diizeye ¢ikarmak
icin beslenme yoniinden sihirli bir formiiliin miimkiin olmamasina karsi, sporcularin beslenme
aligkanliklar1 ve diizeni gesitli 6zellikler gosterir ve sporcu beslenmesinin 6nemini ortaya koyar
(Paker, 1996).

Sporcularin beslenme diizenleri ve beslenme aligkanliklari ile sportif performanslar1 arasinda
dogrusal bir bag bulunmaktadir. Saglikli yasam ve fiziksel aktivite yoniinden yapilan sporlarda, ya
da amator ve profesyonel sporlarda beslenmeyle enerji dengesinin dogru kurulmasi ile sporda basari
miimkiin olabilir. Sporda beslenme gilinlimiizde artik ayr1 bir bilim dali seklinde giinliimiiz
sporcularinin ilgi odagi haline gelmektedir. Bilimin durmak bilmeyen gelisimiyle es zamanli olarak
sporcu beslenmesi arasinda dogrudan bir iliski bulunmaktadir. Sporcu beslenmesi ile ilgili temel
unsurlarin sporcular ve antrendrler tarafindan dogru ve diizgilin bilinmesi olduk¢a dnemlidir. Fakat
giintimiizdeki sporcular ve antrendrler tarafindan bilimsel yonden giivenilirlik ve gecerliligi olmayan
beslenme bilgisi ve aligkanliklarinin uygulandigindan s6z etmek miimkiindiir (Alpar, 1987 ve Giines,

2005).

Nasil performansi arttirmak igin bir antrenman plani yapilip uygulaniyorsa ayni sekilde
beslenme plan1 da yapilip uygulanmasi gerekmektedir. Bu beslenme plan1 yapilirken de sporcunun
diyetindeki beslenme igerikleri ve besin enerji degerleri diizgilin ve dengeli bicimde hazirlanmalidir
(Diindar, 1996). Beslenme planinda bulunan tiim besinlerin bilesimlerinde “besin 6gesi” diye
adlandirilan gesitli kimyasal molekiiller bulunmaktadir. Alinan besinlerin sindirimi agizda baslar ve
pargalanarak sindirim sisteminde devam ederek organizma tarafindan kullanilir hale getirilir (Kuter

ve Oztiirk, 1996).
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Bu bilgiler dogrultusunda bu arastirmanin amaci 14-24 yas arasit boks sporu ile ugrasan
sporcularin beslenme aligkanliklarinin ve bilgilerinin belirlenmesi ile norm olusturulmaya

calisiimustir.
Gerec¢ ve Yontem

Bu ¢alismaya boks bransi yapan sporcular katilmis olup, ¢alismaya 47 kadin ve 134 erkek
olmak iizere toplam 181 sporcudan olusturmaktadir. Arastirmada anket yontemi kullanilarak veriler
toplanmistir. Anketin I. boliimiinde sporculara ait genel bilgi sorular1 ve II. béliimde ise beslenme
aligkanlik bilgilerine ait sorular bulunmaktadir. Arastirmada kullanilan anket formu, Genglik ve Spor
Genel Miidiirliigli Sporcu Egitim Saglik Merkezi beslenme birimi diyetisyenlerinin gelistirdigi
gecerlilik ve glivenirliligi saglanmis, Sporcu Beslenme Degerlendirme Formun’dan yararlanilmistir.
Anket uygulamasi internet tizerinden form anket olarak yapilmis ve farkli sehirlerdeki sporculara

uygulanmaigtir.
Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde istatistik SSPS 22.0 paket programinda NPar Test, Kruskal-
Wallis Test ve Mann-Whitney U Testleri kullanilmistir. “14-24 yas arasi1 boksorlerin beslenme
aligkanliklar1 ve bilgi diizeylerinin incelenmesi” adli aragtirmanin gegerlilik ve gilivenirliligi 20

farkla degisken ile 6lgiilmiis ve cronbach’s alfa kat sayis1 0,845 olarak bulunmustur.
Bulgular
Tablo 1

Calismaya Katilan Sporculara Ait Demografik Bilgiler

Parametreler N Min Max. Ort £ Ss
Boy (cm 181 156 198 173,73 £ 7,810
Kilo (kg) 181 43 117 66,66 + 11,713

Caligmaya katilan boksorlerin boy ortalamasi 173,73+£7,810 cm, viicut agirliklarinin

ortalamasi1 66,66+11,713 kg oldugu tespit edilmistir.
Tablo 2

Calismaya Katilan Sporculara Ait Demografik Bilgiler

Degisken Diizey N %
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Cinsiyet Erkek 134 74,0
Kadin 47 26,0

14-16 46 25,4

Yas 17-19 39 21,5
20-22 52 28,7

23+ 44 24,3

Toplam 181 100.0

(Calismaya katilan sporcularin % 74,0’1 erkek, % 26,0°1 kadin sporculardan olusmaktadir.

Sporcularin % 25,4’1 14-16 yas araligin da, % 21,5’1 17-19 yas araligin da, % 28,7’s1 20-22 yas

araligin da, % 24,3°1 23 yas ve lizerinde tespit edilmistir.

Tablo 3

Calismaya Katilan Sporcularin Cinsiyete Bagli Beslenme Aligkanliklari

Maddeler Cinsiyet N % Ort+Ss p
. Erkek 134 92,34
0 ;
Sigara kullaniyor musunuz’ Kadmn 47 87.17 1,85+0,35 ,345
Erkek 134 93,34
o ;
Alkol kullantyor musunuz? Kadmn 47 8432 1,83+0,36 , 110
Beslenmeme dikkat ederek ideal kilomda kalmaya Erkek 134 92,12
galisirim. Kadin 47 87,82 1.80£0,40 484
Antrenman ve miisabaka dncesi son dgiinde bilegik Erkek 134 90,61
lgglrel?ionrqlmdrat iceren besinler tiikketmeye dikkat Kadmn 47 92,12 1,66+0,47 ,835
Antrenman veya miisabakadan sonra Erkek 134 90,08
karbonhidratlardan zengin icecek ve yiyecekler 1,65+0,47  ,630
tiiketirim, Kadin 47 93,62
Egzersiz s%rasmda'duzenh araliklarla (yaklasik 20 Erkek 134 89,49 1714045 399
dk.) yeterli su icerim. Kadin 47 95,32
Vitamin ve mineral ihtiyacimi yeterli ve dengeli Erkek 134 90,56
beslenerek karsilarim. Kadin 47 92,24 1,77+0,41 194
Bir giin iginde hafif olmak kosuluyla 3 6giinden fazla Erkek 134 91,71
beslenirim. Kadin 47 88,99 1,5940,49 719
Miisabaka dncesi son 6giiniin tatmin edici olmasina Erkek 134 91,34
ve daha 6nce denedigim yemekler olmasina dikkat 1,71£0,45 853
ederim. Kadn 47 90,04
Fazla kilolarimi vermek i¢in egzersiz ve diyet Erkek 134 91,08 |.6440.48 966
programini diizenli bir sekilde uygularim. Kadin 47 90,77 ’ ’ '
Giin i¢inde tiikettigim besinlerin kalori miktarlarini Erkek 134 93,28 1.4940.50 254
bilerek, giinliik gereksinimim kadar kalori alirim. Kadm 47 84,51 ’ ’ '
Kilo verme amaciyla yaptigim egzersizlerin uzun Erkek 134 86,68 1.6240.48 025
siireli ve siddetinin diisiik olmasina dikkat ederim. Kadin 47 103,32 ’ ’ '
Kuvvet gelistirici agirlik antrenmanlari yaparken Erkek 134 90,39
gg(;’:’?:: icerigi yiiksek besinler tiketmeye dikkat Kadmn 47 9274 1,76+£0,42 717
Onemli miisabakalardan &nce karbonhidrat yiikleme Erkek 134 92,56
islemini uyeularim. Kadm 47 86,56 1.60£0.49 426
Miisabakadan 6nce son 6giinti yaklasik 3-4 saat 6nce Erkek 134 90,19
tiketirim. Kadn 47 93,32 1742043 842
Ogiinler arasinda ve yatmadan 6nce abur- cubur tiirii Erkek 134 92,85
yiyecekler yemem. Kadn 47 85,71 1,56£0.49 349
Fast-food (hamburger, cips, vb.) tiriinlerini yemem. Erkek 134 88,85 1,46+£0,50  ,280
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Kadin 47 97,14
Kendi brangimda kullanilan enerji sistemini ve enerji Erkek 134 88,16
o ; o . N
élét;}rfiarglm bilerek ona gore beslenmeme dikkat Kadin 47 99.10 1,74+0,43 ,105
Kola gibi asitli icecekler yerine dogal meyve sularini Erkek 134 89,56
igmeyi tercih ederim. Kadin 47 95,12 1,63+0,48 453
.. . Erkek 134 92,02
Diizenli olarak kahvalti yaparim. Kadmn 47 87.89 1,77+£0,41 511
Calismaya katilan sporcularin cinsiyete bagli beslenme aligkanliklar1 incelendiginde “Kilo

verme amaciyla yaptifim egzersizlerin uzun siireli ve siddetinin diisiik olmasina dikkat ederim.”

maddesinde pozitif anlamda bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Diger maddelerde ise anlamli bir

farklilik bulunmamustir.

Tablo 4

Calismaya Katilan Sporcularin Yaslarina Bagli Beslenme Aliskanliklar

Maddeler Diizey N % p
14-16 46 104,50
. 17-19 39 85,94
Sigara kullaniyor musunuz? 20-22 52 94,06 ,001
23+ 44 77,76
14-16 46 103,53
17-19 39 93,90
Alkol kullantyor musunuz? 20-22 52 86.36 ,008
23+ 44 80,82
14-16 46 85,39
. . . 17-19 39 99,72
Beslenmeme dikkat ederek ideal kilomda kalmaya ¢aligirim. 20-22 52 88.12 ,287
23+ 44 92,55
14-16 46 97,39
Antrenman ve miisabaka dncesi son 6giinde bilesik karbonhidrat igeren 17-19 39 86,19 630
besinler tiiketmeye dikkat ederim. 20-22 52 91,41 ’
23+ 44 88,09
14-16 46 98,89
Antrenman veya miisabakadan sonra karbonhidratlardan zengin igecek ve 17-19 39 86,19 094
yiyecekler tiiketirim. 20-22 52 91,41 ’
23+ 44 88,12
14-16 46 73,22
. . . S 17-19 39 100,26
Egzersiz sirasinda diizenli araliklarla (yaklagik 20 dk.) yeterli su igerim. 20-22 52 93,88 ,006
23+ 44 97,99
14-16 46 85,92
L . o . . 17-19 39 88,29
Vitamin ve mineral ihtiyacimi yeterli ve dengeli beslenerek kargilarim. 20-22 52 92.36 ,528
23+ 44 97,10
14-16 46 84,22
Bir giin i¢inde hafif olmak kosuluyla 3 6giinden fazla beslenirim. ;(7):;2 22 gg:g; ,680
23+ 44 92,53
Miisabaka dncesi son 6giiniin tatmin edici olmasina ve daha dnce 14-16 46 89,46
. . . ,519
denedigim yemekler olmasina dikkat ederim. 17-19 39 96,12
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20-22 52 94,38

23+ 44 84,09
14-16 46 88,09
Fazla kilolarim1 vermek icin egzersiz ve diyet programini diizenli bir 17-19 39 86,37 693
sekilde uygularim. 20-22 52 92,17 ’
23+ 44 96,76
14-16 46 83,38
Giin i¢inde tiikettigim besinlerin kalori miktarlarini bilerek, giinliik 17-19 39 92,41 403
gereksinimim kadar kalori alirim. 20-22 52 89,51 '
23+ 44 99,48
14-16 46 89,09
Kilo verme amaciyla yaptigim egzersizlerin uzun siireli ve siddetinin 17-19 39 82,73 448
diisiik olmasina dikkat ederim. 20-22 52 93,17 '
23+ 44 97,76
14-16 46 92,33
Kuvvet gelistirici agirlik antrenmanlari yaparken protein igerigi yiiksek 17-19 39 91,12 682
besinler tilketmeye dikkat ederim. 20-22 52 94,60 !
23+ 44 85,26
14-16 46 93,55
. - . . .. . . 17-19 39 92,19
Onemli miisabakalardan dnce karbonhidrat yiikleme islemini uygularim. 20-22 52 92.19 , 848
23+ 44 85,86
14-16 46 90,89
. . v i e 17-19 39 84,33
Miisabakadan 6nce son 6giinii yaklasik 3-4 saat 6nce tiiketirim. 20-22 52 93.62 ,669
23+ 44 93,93
14-16 46 90,65
- N R 17-19 39 95,19
Ogiinler arasinda ve yatmadan 6nce abur- cubur tiirii yiyecekler yemem. 20-22 52 83.01 , 424
23+ 44 97,09
14-16 46 88,35
. e 17-19 39 79,17
Fast-food (hamburger, cips, vb.) lirlinlerini yemem. 20-22 5o 87.29 ,020
23+ 44 108,65
14-16 46 92,86
Kendi brangimda kullanilan enerji sistemini ve enerji ihtiyacini bilerek ona 17-19 39 77,37 105
gore beslenmeme dikkat ederim. 20-22 52 97,10 '
23+ 44 93,93
14-16 46 94,49
Kola gibi asitli igecekler yerine dogal meyve sularini igmeyi tercih ederim. ;g:;g gg ;g:i; 213
23+ 44 99,32
14-16 46 87,39
Diizenli olarak kahvalti yaparim. ;g_;g gg g;:gg 470
23+ 44 86,63
14-16 46 83,90
Beslenme toplam L1719 39 89,62 612

20-22 52 91,93
23+ 44 98,55
Total 181

Boksorlere yapilan ¢alismada yaslarina bagl beslenme aligkanliklar1 incelendiginde. 14-19

yas gruplarinda “Sigara kullantyor musunuz? , alkol kullantyor musunuz?, Egzersiz sirasinda diizenli
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araliklarla yeterli su igerim” maddelerinde anlamli farklhiliklar bulunmustur (p<0.05). Diger

maddelerde ise anlaml1 bir farklilik bulunmamustir.

Tartisma ve Sonug¢

Bu ¢aligma, profesyonel boksorlerin beslenme aligkanliklarinin ve bilgi diizeylerinin ¢esitli
degiskenler acisindan degerlendirilerek incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmada 134 erkek ve

47 kadin, toplam 181 sporcu katilmigtir.

Beslenme egitimi bireylerin saglikli beslenme aliskanliklar1 kazanmalari, yeterli ve uygun
yiyecek sec¢imini yapabilmeleri ve saglikli bir yasama ulasabilmeleri igin gerekli yegane yoldur
(Sabbag ve Siiriiciioglu, 2012). Ust diizey sporcularm, sadece diizenli, planlanmis, dengeli ve
beslenme amacina uygun bir beslenme ile viicudunu gelistirebilmesi, sagligini koruyabilmesi ve tist

diizey sportif performans seviyesine ¢ikabilmesi ile miimkiindiir (Sevim, 2007).

(Caligmaya katilan sporcularin cinsiyete bagli beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyleri
degerlendirildiginde “Kilo verme amaciyla yaptigim egzersizlerin uzun siireli ve siddetinin diisiik

olmasina dikkat ederim” sorusunda sadece pozitif anlamda bir farklilik bulunmustur.

Sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyleri yaslarina gore degerlendirildiginde, 4
maddede (Sigara kullaniyor musunuz? Alkol kullaniyor musunuz? Egzersiz sirasinda diizenli
araliklarla yaklasik 20 dk. yeterli su igerim ve Fast- food (hamburger, cips, vb.) liriinlerini yemem)

anlamli farkliliklar bulunmustur.

Arastirmada sporcularin yasa bagli beslenme aliskanliklari ve bilgi diizeyleri
degerlendirildiginde, sporcularin alkol kullanip kullanmama durumuna gére karsilastirildiginda, alkol
icen sporcular ile alkol igmeyen sporcular arasinda anlamli fark oldugu saptanmistir. Sporcular
tarafindan alkol kullanimi genellikle sporcunun cesaretini yiikseltmek, yorgunlugu minimuma
indirmek ve egzersiz Oncesi 1sinmaya yardim amach tiiketilmektedir. Kisilerin alkol esigi farkli
olmakla birlikte alkoliin kisilerdeki reaksiyon siiresi, Sinir-kas sistemindeki koordinasyon, karar
verme ve reaksiyon siireleri ile denge yeteneklerini olumsuz etkiledigi goz ardi edilmemelidir ve

sporcularin alkol kullanimi uygun goriilmemektedir (Glinay ve digerleri 2006).
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Sporcularin yasa bagli beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyleri ile sigara kullanip
kullanmama durumu karsilastirildiginda sigara kullanan ve kullanmayan sporcular arasinda anlamli
bir fark tespit edilmistir. Giinay ve digerleri, (2006) sporcular nikotin kullanimin1 uyarict bir madde
seklinde kullanmaktadirlar. Titiiniin ¢ignenmesi seklinde de nikotin elde edilmektedir. Fakat
nikotinin sportif performans i¢in faydasinin olmadigi yapilan ¢aligmalar sonucunda tespit edilmistir.
Sigara kullanimi1 6ncelikle aligkanlik yapmakta ve basta kanser olmak iizere bir¢ok rahatsizliga yol

actig1 belirtilmektedir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada sporcularin “Egzersiz sirasinda diizenli araliklarla (yaklasik 20
dk.) yeterli su igerim” maddesinde sporcular arasinda énemli bir farklilik saptanmistir. Yiiksek (2013)
yapmis oldugu ¢alismada antreman siiresince sivi tiikketimine dikkat etme orani biitiin sporcularda
%93,3 (Amator futbolcularda %91,1, profesyonel futbolcularda %95,6) olarak tespit etmistir. Ayrica
Oztiirk (2006) ve Bayrakdar ve arkadaslariin (2008) ¢alismalar1 sonucunda da sporcular icin yeterli
miktarda sivi almak optimal egzersiz kapasitesini korumak i¢in ¢ok Onemli oldugunu
vurgulamaktadirlar. Ozellikle sicak havalarda yapilan egzersizle birlikte dehidratasyon (viicut

agirliginin %2’°den fazlasinin kaybi), aerobik egzersiz performansini ve zihinsel/biligsel performansi

bozabilir (Sawka et al., 2007).

Sporcular egzersizden en az 4 saat dnce yaklasik olarak 5-7 ml/kg su veya sporcu igecegi
tilkketmelidir. Bu hidrasyon durumunu optimize etmek ve fazla sivinin idrar seklinde atilimi igin
yeterli zaman saglayacaktir. Asir1 sivi tikketimiyle olusan hiperhidrasyon, miisabaka sirasinda idrarin

gelmesi riskini yiikseltecek ve performansi kotii yonde etkileyecektir (Sawka et al., 2007).

Beslenme konusunda sahip olunan bilgi diizeyi ilk basta bireyi ve daha sonra da toplumu
etkileyerek, beslenme aliskanliklarinin gelismesinde dnemli bir yere sahiptir (Zembat ve digerleri,
2015). Yapmis oldugumuz caligmada sporcularin “Fast- food (hamburger, cips, vb.) iirinlerini
yemem” ifadesinde anlamli bir farklilik bulunmustur. Kartal ve arkadaslarinin, (2019) ¢alismalarinda
yetersiz beslenme bilgi diizeyine sahip addlesanlarin ¢ogunlugunun her giin fast-food yeme, yemek
tabagina ¢cok yemek doldurma, her giin 6gilinlerde yagh yiyeceklere yer verme oranlarinin yeterli ve
iyi diizeyde bilgiye sahip olanlara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu baglamda ileride
sporcularin fazla kiloya neden olabileceginden saglikli beslenme aligkanliklar1 gelistirmeleri i¢in
gerekli bilginin verilmesi, bu durumda ortaya ¢ikabilecek sorunlarin 6nlenmesi agisindan onemli

olacaktir.

Fast-food besin maddeleri ile beslenme uzun vadede saglik sorunlari yaganmasina sebep olan

bir beslenme aligkanliklarindandir. Gegmisten giiniimiize dogru gelen toplumun ekonomik sartlari ve
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diger unsurlar disinda reklamlarla birlikte pazara sunulan tiriinler ile kiiresel sekilde cogalan fast-food

besin maddeleri toplumu saglik durumlari yoniinden olumsuz sekilde etkilemektedir (Yagci, 2010).

Acar (2008) diizenli ve planli beslenme sekli bilgisinin kisilerin beslenme aligkanliklarini
degistirip degistirmedigini arastirmak i¢in yaptiklar1 arastirmada, diizenli ve planh beslenme sekli
bilgisine sahip olan kisilerin ayni sekilde yeterli beslenme aliskanlhigina dikkat ettikleri tespit
edilmistir. Yapmis oldugumuz ¢alismada sporcularin cinsiyete ve yasa bagl olarak beslenme bilgi
diizeyleri ve aligkanliklarinin iyi oldugunu sdyleyebiliriz. Kartal ve arkadaslarinin, (2019)
Adolesanlarin beslenme bilgi diizeylerinin beslenme ve egzersiz aliskanliklar1 tizerine yapmis
olduklar1 calismada Ogrencilerin %69,3 linilin beslenme bilgi diizeyi iyi, %26,1’inin yeterli ve

%4,6’s1min yetersiz oldugu bulunmustur.

Pulur ve Cicioglu (2001) arastirmalarinda, sporcularin biiylik bir kesiminin (%54) sporcu
beslenmesi hakkinda bilgi diizeyine sahip olduklarini, Atay ve arkadaglarinin (2006) arastirmalarinda
da sporcularin % 73,7’sinin beslenme hakkinda olduk¢a iyi seviyede beslenme bilgisine sahip

olduklarini tespit etmislerdir.

Calismaya katilan boksorlerin ¢gogunlugu, sporcu beslenmesi bilgisinin iyi sayilabilecek
diizeyde bilgiye sahip olduklar1 sdylenebilir. Sporcularin i¢inde zararli ve bagimlilik yapan, cesitli
hastaliklarin sebebi olan sigara ve alkol gibi sporcunun performansina biiyiik bir 6lgiide etki eden

aliskanliklarinin oldugu sdylenebilir.

Calismay1 degerlendirdigimizde boksorlerin antrenman ve miisabakalarda uygulayacagi
performansinin yani sira yeterli ve dengeli beslenmenin de 6nemli oldugu bilinmelidir. Bir boksoriin
gereksinimi olan karbonhidrat, protein, yag ve mineralleri uzman bir diyetisyen tarafindan
programlanmasi ve sporculara beslenme bilgisi konusunda eksiklerini Ogretici egitimlerle bilgi

diizeylerinin gelistirilmesine yonelik egitim bilgisi verilmelidir.
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