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ONSOZ

Bu argtirma da, ygun calsma ve hazirliklarin devam eitidonem olmasina
ragsmen Konya, Ankarajstanbul, Kirikkale, Trabzon, Bursa, Erzurum illeiéki
boks spor brapyla ugrasan sporculara ve onlari organize eden antrendéghigbir
konuda desteklerini esirgemeyen sevgili hocam YMo¢. Dr. Burhan
CUMRALIGIL’ e calsma esnasinda sabir ve sebat gosteren sevgili dostlare

aileme tgekkir eder saygilar sunarim.



1. GIRIS

Vicudumuzdaki hayati  faaliyetlerin  giye  olan ihtiyacini
karsilamak,sgl gimizi korumak, fiziksel biylime ve gghieyi mimkin kilmak,
antrenmana uyum gmmak ve antrenmanlarin etkilerini maksimuma ¢ikakncgin
temel besin geleri olan karbonhidratlar, gtar, proteinler, vitaminler, mineraller ve
suyun dengeli bigekilde tiketilmesi beslenme olarak tanimlanabifiorpa 1999).
Salikli bir yasam icin dengeli ve yeterli bir beslenme gerekmekigshtrenman ve
yarisma performansini arttirmak icin dengeli ve yetdsr beslenmenin gerekli
oldugu disincesindeyiz. Spor yapmakta olan bir cokirkn dengeli bir beslenme
hakkinda yeterli bilgiye sahip olmag, hatali uygulamalarin sporcular arasinda
yaygin oldgu ve tehlikeli sonuclar diurabilecgi bilinmektedir.

Zihinsel ve bedensel yondengh&li bir birey olmak yeterli ve dengeli
beslenme ile mumkindar. Aile, kultir ve gevre ddcok faktor bireyin beslenme
aliskanhgini etkileyebilir.

Beslenmenin insan gagl ve sporcu performansina etkisi gmalarak bir¢ok
uygulama gelitirilmi stir. Sporcunun enerji ihtiyaci, yagti spor turd, suresi gibi
etmenlere bgi olarak, spor yapmayan insanlara oranla 2-3 ké&éabdmektedir.
Yapilan sporun tird, kullanilan enerji sistemi, egzin suresi gibi farkhiliklar her
brargin farkl beslenme tutumlari géstermesine neden olu

Gelismis Ulkelerde sporcu beslenmesi, beslenmenin bilimgahleriyle
Universiteler ve agirma enstitilerinden alinmgerekli aratirmalar yapilarak belirli
kurallar yerlgtirilmi stir. Halbuki Glkemizde bu tir uygulamalar dikkatenenamstir
(Ersoy 1995). Bundan dolayidir ki; boks gibisha bekledgimiz bir ¢cok spor
dalinda bekleg@imiz sonuclara uamadgimiz herkes tarafindan bilinmektedir. Bu
durumda spor yapanlarin gercek sorunlarini ve hesekgullarini bilmeden 6neri
yapmak imkansizdir.

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte sporculabaslenmesi de giderek daha
fazla kongulan ve argtirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir. Duzerm
dengeli beslenme sporcu icin bir cok yonden ondmlllerformansin arttirilmasi,
kilo kaybi ve ain kilo almanin énitine gecilmesi, vicuttaki elektr&ayiplarinin
verdigi rahatsizliklarin dnlenmesi, sindirim sisteminiiizeénli ¢calsmasi, toparlanma

doneminde enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi rspgu, direkt veya dolayl



yoldan etkileyen bir ¢cok durum dengeli beslenme s&lanabilmektedir (Ersoy
1987).

Sportif etkinliklerle, beslenme bilgisi ve ganliklarinin yakin ikkisinin
boksorler tarafindan kavranmasinin gereklili argtirmanin  planlanmasini
hazirlayici sebeplerin bada gelmektedir.

Arastirmanin  amaci elit dizeydeki boksorlerin  beslenrhdgi ve
aliskanhklarinin belirlenmesi ile norm afturulmaya cakilmistir.



1.1. Boks

Boks oncelikle bir yetenekiiolmakla beraber bu yetegia beceri, zeka ve
kuvvetle birlgtiriimesi bokstaki bgarinin oncelikli etmenidir. Bunlarin yani sira,
kurallara uyma, yenme hirsi, miicadele, dayaniklkukvette devamlilik, yaraticilik,
surat, aninda karar verme, kendine given, duzerdiebnme agkanligi, duzenli
yasam, deneyim, ruhsal Ustlnluk, esneklik gibi 6zédliin yani sira bazi fiziksel ve

fizyolojik 6zelliklerin bagarida rolti 6Gnemlidir (Zorba ve ark 1999).

Boks pedagojik, psikolojik ve tibbi metotlarla vigeun gelgtiriimesi, ferdi
micadeleye hazirlanmasi, bireysel cesareti, tgknbas yapma yeter@ni, nefse

itimadi vakur yapan nezih bir spor dalidir (Turd9@5).

Boks ylUksek derecede dinamik ve statik 6zellikderdlolayr kompleks bir
yaplya sahip olup yiksek derecede glc¢ gerektirertadgle sporlarl arasina
girmektedir (Mitchell ve ark 1994).

Yapils tarzi, stili itibariyle cok fazla vicut temasi w&icut micadelesi
gerektiren braglardan bir tanesidir. Boks antrenmanlarin sonucufidiksel ve
fizyolojik Ozelliklerden aerobik gug, kas kuvvete dayaniklilgi, esneklik, el ve g6z
koordinasyonu, ayak oyunlari, ¢cabukluk ve refleidde dnemli diizeyde geie
meydana getirgi bildirilmektedir (Quinna 1994).

1.2. Beslenme

Beslenme; insanin hayati fonksiyonlarini yerine irgbtimesi buyime,
gelisme, tUreme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme veslgan korunabilmesi igin
disaridan besinlerin alinip tiketilmesidir. Sporcu leesesi ise sporcunun
cinsiyetine, gunlik fiziksel aktivitesine ve yagptspor c¢gidine gbre antrenman ve
misabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilbestnlerin yeterli ve dengeli
bicimde alinmasidir (Guge&000).



1.2.1. Besin geleri

TUim besinlerin bilgmlerinde csitli kimyasal molekuller vardir. Bunlar
“besin @esi” diye adlandinlirlar. Aizda balayan sindirim besin gelerini
parcalanarak organizma tarafindan kullanilirlarté€we Oztiirk 1996).

Vicut icin gerekli besin geleri karbonhidrat, y& protein, vitamin, mineral
ve su olmak Uzere alti ana gurupta toplanmakt&siarev yoniunden birbirleriyle
dogrudan ya da dolayl olarak ilgilidirler. Besing@eri birbirinin kullanmasina
yardimcl, bazi gorevlerde tamamlayici yiedlumu yapilmyg dizenli bir kurum gibi
calismaktadirlar. Bu yapinin dizenli ve dengeli galasi icin butliin besing@lerinin
ihtiyaci giderecek miktarda surekli olarak g&nmasi gerekmektedir s{ksolugu
1988).

1.2.2. Besin Alimini Duzenleyen Sinirsel Merkezler

Hipotalamusun iki tarafindaki lateral cekirdekferiharaplanmasi, besin
istegini tamamen kaldirarak ilerleyici bir zayiflamayalyacar. Bu nedenle, lateral
hipotalamus cekirdeklerine beslenme merkezi, hipotasun ventromediyal
cekirdeklerine de doyma merkezi diyebiliriz. Latangotalamik beslenme merkezi,
ozellikle besin arama durtiisiinii uyararak sgaliOte yandan doyma merkezinin,
beslenme ile ilgili hgnutluk duygusu verdi ve bunun sekonder olarak beslenme

merkezini inhibe etine de inaniimaktadir (Glinay ve ark 2006).

1.2.3. Besin Aliminin Kantitatif Olarak Dizenlenmes

Besin aliminin kontitatif diizenlenmesini ikiye dyri Enerji regilasyonu
(veya uzun sdreli reglilasyon),shaa vicuttaki enerji depolarinin normal miktarinin
uzun sdreli korunmasi ile ilgilidir. Beslenme reaggjyonu (veya kisa sureli

regulasyon), bgica Gstinlerde air yemeyi 6nlemekle ilgilidir (Ginay ve ark 2006).



1.2.4. Vicut Isisiile Besin Alimi Arasindakiliski

Soguga maruz kalingn zaman @ri yemek yeme, siga maruz kaling
zaman ise daha az yemgileni gosterilir. Bu durum, hipotalamustaki temptna
dizenleyici sistemle besin alimini dizenleyen sistarasindaki etkikgmden
kaynaklanir. Sgukta besin aliminin asi metabolizma hizini yikseltmesi,
yalitkanlik (izolasyon) icin y@&a artsi sglanmasi nedeniyle gak kosullarini

iyilestirme yonunde énemlidir (Glnay ve ark 2006).

1.2.5. Sporcularda karbonhidrat kullanimi

Basit ve komplekgekerlerden olgan kimyasal bilgiklere karbonhidrat adi
verilir. Karbonhidratlar yapilarina gére MonosakkabDisakkarit ve Polisakkarit
olarak, fonksiyonlarina gorede Glisemiks indekslerigore siniflandiriimaktadir

(Nizamligglu ve Cumraligil 2001).

Glisemiks indeks, 50 gr karbonhidrat iceren biritegedikten sonra kan

sekerinin bazal dizeyler tizerine yikselme derecésper (Coyle ve Coyle 1993).

Karbonhidratlar kaslarda egzersiz i¢in vicuda esegayan glikojen olarak
depolanan glikoz adinda bigekere dongtirtlerek sindirilirler (Clark 1993a).
Sindirilen intiya¢ fazlasi glikoz kargger ve kaslarda glikojen olarak depo edilir.
Ihtiyag fazlasi glikozun 6nemli bir kismi galokuda trigliseritlere cevrilerek depo
edilir (Noyan 1993).

Olimpik bir mesafe triatlonu; ki, bisiklet sirme ve yiizmeden ghuaktadir.
Bu da Ust ve alt kas dengesinin triatloncular igimemli old@gunu gostermektedir.
Temel kaslarin hepsi triatlonda kullangdicin her calgan kas icin yakit kapasitesini
dolduracak yeterli toplam enerjiyi tuketmelidirlBentley ve ark 1998). Buk
glikojen depolarinin sporcularda egzersiz yapabiramanini azalg bilindigi icin
sinirh glikojen depolarini yenileyebilmek icin ya bunlari korumak icin duzenli
olarak karbonhidrat tiiketmelidirler. Bu gunlik viiagirhginin kilogrami baina 7
ile 10 gr arasindaki bir karbonhidrat alimini(Shanmve Maglischo 1991) ya da
saatte kg bjana 1 ile 1,5 gr kadar karbonhidrat tiketmeyi gérelektedir (Clark ve



ark 1992). Bazi triatloncular karbonhidrat jellenuz ya da krakerlerin ygmanin
bisiklet cevirme bdlimunde kullanabilirler. Bu ygmanin kgama bdliminden 6nce

viicudun karbonhidrat seviyesinin korunabilmesi igygun bir zamandir.
Glikojen verimi birbirine bgli birkac faktér gosterir

- Karbonhidrat aliminin zamaninin ayarlanmasi
- Tuketilen karbonhidrat orani
- Tuketilen karbonhidrat gali (Benardot 2000).

Bilesik karbonhidratlarin sindirimleri basitsekerlere gére daha uzun
surdigunden kansekeri Uzerinde olan etkileri daha yavalmakta ve uzun
surmektedir. Basit karbonhidratlar ince ghaaklardan fazla bir ggsikli ge

ugramadan dgrudan kana gecerler (Gimn2000).

Benardot (2000) yapilan bir ¢cginada bilgik karbonhidrat ve basiekerlerle
beslenen iki gurup arasinda ilk 24 saat icerisfiaddilik gozikmezken 48 saat sonra
her iki gurupta da kas glikojen depolari kontroildigginde bilsik karbonhidratlarla

beslenen gurubun deposunun %20 daha fazlgoeidubelirmstir.

Ersoy (2004) egzersiz 6nceglinde kati olarak alinan yiyeceklerin en az 2-3
saat once gr sivi olarak alinacaksa bir saat once alinmasdayaniklilikta
performansi arttirgani belirtmitir. Ayrica uzun sureli egzersiz 6ncesi 200 gr kada
karbonhidrat iceren bir gin tuketilmesi gerekgini, egzersiz oOncesi fruktoz
tuketiminin glikoza goére avantajli olmagani ayrica glisemiks indeksi ik

yiyeceklerin performansi daha fazla art@rdi belirtmistir.

Karbonhidrat tiketiminin kati ya da sivi olmasirperformans sonuclari
acisindan ayni sonuc¢lanmaktadir. Bazi sporcular karbonhidrat yerine Kkati
karbonhidratli yiyecekleri tercih edebilirler. Amanede son 1 saat icinde alinan
karbonhidratli yiyeceklerin sivgeklinde alinmasi tavsiye edilgr (Lugo ve ark
1993).

Egzersiz sirasinda alan yorgunluktan sorumlu faktérlerden biriside kan

sekerinin azalmasi (hipoglisemi) ve glikojen depolar bagalmasidir. Dayaniklilik



egzersizleri sirasinda karbonhidrat aliminin yohggm 30-50 dk geciktirgi
belirtilmistir (Ersoy 1995).

Egzersiz sonrasinda kasin toparlanmasi icin glikaj@emli bulunurken
yuksek y& kullaniminin gereksiz oldiwndan bahsedilngiir (Nicholas 2003).

Misabaka ve antrenman sonrasindgalam karbonhidrat depolarinin yeniden
doldurulmasinda en iyi uygulama ilk iki saat icarge karbonhidrattan zengin su,
maden suyu, limonata ve ayran icilmeli daha sowrda; pilav, makarna, patates,
komposto veya suitlu tatlilar yenilmelidir. Bu besigelerinin alinmamasi blytme,

gelisme ve performansi olumsuz yonde etkilemekte ve ladawalir (Benardot 2000).

1.2.6. Sporcularinda y& kullanimi

Yaglar bitkiler ve hayvanlar tarafindan sentez edil@oit sinifina ait
maddelerdir. Yalniz C, H ve O dan yaputardir. Yglar yalniz enerji kayna
olduklar icin deil ayni zamanda temel gjaasitleri ile (linoleik) y&da eriyen
vitaminleri icermeleri, gtah acici olmalari ve sindirim dizenleme gibi ridere
sahip olmasi acisindan insan beslenmesinde dnerfiligyar 1999). Y& vicut icgin
onemli olan sinir hiicreleri ve hormonlari yapannssgel y& asitlerini olyturur ve
yagda ¢Ozinen A, D, E, K vitaminleriningigamasi ve ¢ozinmesine yardimci olur
(Clark 1996).

Fizyologlar erkekler igcin minimum %5, bayanlar i¢#8 ya& oranini birgok
temel fonksiyonun gganabilmesi ve iyi bir sglik icin tavsiye ederlerken, en glik
saglik riski tastyan ya& yuzdesi erkekler icin %13-18 ve bayanlar icin ¥2B-dir
(Pehlivan 2005). Gunluk gaiketiminin toplam beslenmemizin%30 unu gegcmemesi
gerekmektedir. Gunlik harcanangymiktarl %25 doymg yaglardan %50 si tekli
doymams yag asitlerinden %25 coklu doymagnyag asitlerinden olmasi uygun
gorulmektedir (Montignac 1997).

Egzersizde enerji ihtiyaci trigliseritlerden gdun serbest ya asitleri ile

sglanmaktadir. Enerji ayrica kas hucrelerinde depularolan trigliseritierden de
saglanabilir. Ortasiddetli bir egzersizde enerjinin yarisi karbonhtdi&er yarisi da
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yaglardan sglanabilir. Egzersiz siresi bir saatiaasa karbonhidrat depolari tukenir
ve bdylece yglarin enerji kayng olarak kullanimi artar. Bu tir uzun sdreli
egzersizlerde enerjinin %80 i §lardan sglanir. Yalarin enerji kayng olarak

kullanimi kanda glikoz dizeyinin gdnesine insilin hormonu azalirken glikagon

hormonunun ar§ina bghdir (Ginay ve Ciciglu 2001).

1.2.7. Sporcularinda protein kullanimi

Hucrelerin yapi ve korunmasi gibi dnemli gorevléastlenen proteinler 22
aminoasitin bir araya gelmesiyle ¢lu. Bu aminoasitlerden 8-9 tanesi vicutta sentez
edilemedginden mutlaka diyetle alinmasi gerekir. Bunlareesizamino asitler denir
(Paker 1989).

Proteinler viicuda alindiklarinda aminoasit denyapilarina aysirlar. Bu
aminoasitlerin bir kismi enzimlere bir kismi da b proteinlere dondir. Bu
acidan proteinler enzimsel ve yapisal olmak tzkigeiayrilirlar (Ustdal 1989).
Organizmada buyume ve gghe, doku onarim ve yapimi, enzim ve hormonlarin

yapimi gibi gorevleri vardir (Paker 1989).

Diyetle alinana enerjinin %12-15 lik kisminin piaterden sglanmasi
gerekmektedir (Mark ve Tarnopolsky 1994). Gereksten fazla alinan proteinin
parcalanmasi sonucunda fazla miktarda atik (azbtjacgiindan karager ve
bobreklere fazla yik binmekte bébrekléauna sebep olmakta kemik bozukluklarina
yol agcmaktadir. Atik Urdnler idrarla Gre halindgad atildiklarinda beraberinde su,
potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir kayiplagwol (Giing 1998).

Slavin (1995) bir sporcunun gunlik protein RDA (liiknihtiyac degeri) sini
0,8 gr oldgunu ileri sirmgttr. Bununla beraber dnceden yapilan antrenmaigipro
ve enerji alimi egzersiz tipi, ganlugu ve suresi gibi faktorlerin farli olgu
sporculara gerekli protein konusunda oy Birkaslanamamgtir. Aktif sporcularin
sedanter ygyanlardan daha cok protein almalari gegahkiibunun tahminen ginde
1-2 gr/kg oldgu belirtilmistir.
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Rowlands (2002) yiksek protenin 50 kmskda performansa bir etkisinin
olmadgini belirtirken, Benardot (2000) yuksek proteiniraygin bir bigcimde
alinmasinin ya olusumuna sebep olaganl ve diiuk karbonhidrat ve yiiksek protein
diyetlerini tiketen insanlarda kilo kaybinin ofdumu, bunun su kaybindan

kaynaklandgini ve dayaniklilikta negatif etkiye sebep olaocabelirtmitir.

Kandaki glutamin  konsantrasyonu kapsamli gyo egzersizlerde
aerobik\anaerobik egzersizlere veya ogtddetteki egzersizlere goére daha fazla
azalir. Kapsamli egzersizlerde l6kosit ve lemfesitt meydana gelen diy daha
fazladir. Diusler kapsamli ygun egzersizin 3-4 saat sonrasiyla yakin zamaniedir
yaratilan bu durum (immin sistemin zayiflamasiyiyki viral yada bakteriyel
tehlikelere kag1 zayiflatir. Ortaya cikan net sonug¢ glutamin igengyeceklerin

azaltiimasi enfeksiyonlarin sayisini arttirir (RRedm 2005).

1.2.8. Sporcularinda vitamin kullanimi

Vitamin 6n maddeler halinde bulunan biylimesayaa ve tUreme igin ¢ok az

gerekli olan organik maddelerdir (Tayar 1999).

Vitaminler s&likli bir diyetin vazgecilmez unsurlaridir gér yeterli miktarda
alinmazlar ise vicut gorevlerini optimum dizeydeing getiremez. Vitamin veya
mineral sistem icinde alinmiyorsa sitk hastaliklarin ortaya cikabilege
bildirilmi stir (Walji 2001).

Yiyeceklerin yapisinda vitaminlerin tamamen olmansmucu ortaya ¢ikan
hastaliklara avitaminoz, vitaminlerin fazla kulltmasinda ise ortaya cikan

rahatsizliklara hipervitaminoz adi verilir (Mammadz002).

Yeterli beslenen sporculara vitamin dnermek geeekddi gorinse de bazi
vitamin @geleri 6rngin vitamin E doku hasarini 6nlemeye yardimci olmasbazi
aminoasitlerin immun sistemi guclendigdileri strtlmdstar. Vicut y&ini azaltmak
icin uygulanan diyet esnasinda diyetle vitamin, ength eklemeye gerek duyulabilir
(Ersoy 1996).
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Vitaminler direkt olarak enerji kayga desillerdir ama enerji
metabolizmasini kolay$arirlar clinkli metabolik Gretimlerin miktari fiziesaktivite
esnasinda artar. Fiziksel performanstlagabilmek icin belirli miktarda vitamine
ihtiyac vardir (Baysal 1993).

Benardot (2000) yeterli toplam enerjiyigdayan ytksek karbonhidrat tiketen
sporcularin C vitamini, Tiamin, riboflavin, niasikalsiyum, magnezyum ve demir
gibi diger besin elementlerini de yeterli miktarda elde esten gilimli oldugunu,
karmalk karbonhidrat iceren bir diyetin besin yetergirie sebep olmasi icin higbir

neden olmadgyni belirtmitir.

Bl(tiamin) vitamini karbonhidrat ve protein metakaolasinda anahtar rol
oynar. Tiamin fiziksel aktivitede kisitlayici birebleyicidir. Tiamin gereksinimi
enerji tiketimine bgidir. 12 haftalik periyotta tiamin alan genc¢ erkgborcularda
degisikli ge yol agmazken kisa streli tiamin kisitlamalarfidiksel performansi ters
yonde etkilememgtir. Belirgin tiamin yetersiziinde & esnasinda laktad

sirkilasyonunun artmasina ve performangwisine sebep olabilir (Kurdak 1996).

B2(Riboflavin); vicutta riboflavinin kalp ritmi veolunumun gejmesinde
roli bulunmaktadir (Mammadov 2002). Karbonhidrgtijt lve protein sentezi icin
elzem bir mineraldir (Aksoy 2000). B2 vitamininietgrsizlginde dokularda enzim
miktarinin dgmesine neden olur. Hemoglobin sentezine katiimashelsyle
yetersizlgi anemi ile sonuclanir (Mammadov 2002). Normal @gnee protein
alimlarinda eksiklikleri gorilmergtir (Aksoy 2000). Riboflavin oksidatif ener;ji
dretimi icin gereklidir. Eksikiiine yeme icmesi sinirlangi atletlerde
rastlaniimaktadir. Arttirilan fiziksel aktivite wfiavin ihtiyacini da arttirmaktadir
(Kurdak 1996).

B3 (Niasin) Karbonhidrat metabolizmasinin ara Uetinden biri olan pruvik
asidin doku dahili parcalanmasi hizlandirmakta@®8. vitamini karbonhidratlarin
parcalanmasini hizlandirmaktadir (Mammadov 2002ksijén aliminda argi
sgilamasi nedeniyle gunluk ihtiyac gkxinde alinmasi onemlidir. Yuksek doz
aliminda ise ¢abuk yorulmay! ve kas glikojen depola bgalimini hizlandirdii
belirtiimektedir (Paker 1991).
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B6 (pridoksin) protein senteziyle gkilidir. Vitamin yetersizlgi hipokromik
mikrosik anemiye sebep olabilir bunun sebebi GALAmM{no levilinitik asit)
sentezinin bastiriimi olmasidir (Aksoy 2000). Dayaniklilik gerektirenogprda
kaybin artmasiyla vicutta B6 vitamininde azalma.dlaha ¢ok diyette yetersiz B6
vitamini alinmasina R#anmaktadir ve performansa etkisinin olnfadi
belirtiimektedir (Paker 1991).

B12 (Kobalamin) vitaminin yetersighnin Kklinik belirtisi anemidir. Bu
durumda solgun cilt, yorgunluk, nefes darlve carpinti gorulir (Aksoy 2000).
Sporcular arasinda misabaka yada antrenman ondissiininin yaygin oldgu bir
vitamindir. Kansizlga sebep olmasiyla sporcularda performansi ve dayagu
disirmektedir. Yiyeceklerle alinabilmesi ve vicuttar biktar yapilabilmesi
nedeniyle eksikfiine pek rastlaniimamaktadir (Paker 1991).

Vitamin E’ nin insanlarda eksilgfine cok az rastlaniimaktadir. Kaslarda
oksijen kullanimini gedtirici, kan dolgimini arttirici etkilerinden dolayi sporcularin
ilgisini cekmektedir.ilave E vitamininin performansa etkisi gosterilmeneelr
(Paker1991).

Halat ve ark (2001) yapmolduklari ¢algmada C vitamini ve E vitaminini
arggtirmiglardir. E vitamininin siratten sonraki dinlenmedi sn lik periyodunda az
bir farlihgin oldygunu ve bunun oksidatif stresten kaynaklgnui belirtmglerdir. C
vitamininin, nabiz sayilarinda duzenli bir sdge sebep oldtunu ve sportif

performansi arttirabile@ei belirtmislerdir.

D vitamini ek aliminin sportif performansi destekfgni gosteren bir cagma
ya da performans artirrmin gtuguna dair teorik bir temel yoktur. Bazi sporlarda
batin antrenmanlarin kapali yerde yapiimasindaaydalyik gin gigina maruz
kalinabilir. Bu da D vitamini miktarini hem buyimermem de kemik ygunlugunun
etkilenebilecgi yere indirebilir. Dguk kemik y@unlugu sporculari yuksek kirlima
ve sportif kariyerine son verebilecek herhangi paralanma riskine sokabilir
(Pehlivan 2005).

14



1.2.9. Sporcularda Mineral Kullanimi

Mineral; organik bilgiklerin tamamen okside olduktan sonra geri kalan
biyolojik materyalin kil olan kismidir. Metabolikolteri, mineralden minerale
desismekler beraber bazi maddelerle kikeyaparak organik yapilar atururlar ve

genel olarak aktivator, regulator, transmiter dtaggev gorurler (Aksoy 2000).

Mineraller viicut cabmasindaki gorevlerini 6teki besingéleriyle birlikte
yerine getirir. Orngin kemiklerin sglikli buyumesi icin mineraller yeterli gédir.
D vitamini, C vitamini ve oteki besingéleri yeterli alinmazsa kemikler normal
blylyemez. Hemoglobin sentezi icin demir alinmasimgz, aminoasitlerin ve
¢esitli vitaminlerin yeterli alinmasi gerekir. Minetatin ¢gsu organik maddelere
bagli olarak bulunmaktadir §lksoluzu 1988).

Terleme yolu ile vicutta su ile birlikte sodyum, tagyum, kalsiyum ve
magnezyum gibi minerallerde kayip olur. Mineral kagpor ttrtiine, uygulamanin
yogunluguna, siresine ve iklimsartlarina gore fakhhk gosterir. Ozellikle yaz
mevsiminde ve uzun suren yuklenmelerde vicutta rairkeaybi olur. Bu nedenle
mineral kaybi normal ve konsantre besinlerle yerkmamalidir. Aksi takdirde
kramp, yorgunluk, soluk almada guclukler, gibi atax ortaya c¢ikar. Bu durum
sporcunun verimligini olumsuz yonde etkileyebilir (Sevim 1997).

Suyun icine ilave edilen az miktarda sodyum, suwiicuda alinmasina
yardim ederken karbonhidratlarin daha ¢abuk emilmege kan volimune yardimci
olur (Benardot 2000).

Kalsiyum vicutta en fazla bulunan mineraldir. Kemvik dilerin yapisi,
kaslarin kasilmasi, sinir iletimi ve kan pihgri@asi gibi gorevleri vardir. Uzun sureli
yetersizliklerinde kalsiyum alimi kemiklerden kglsm cekilmesine ki olarak
kemik yumyamasi ve osteoropozis denilen kemik kayiplarina gomaktadir
(Guneg 2000). Kadin sporcularin énemli bir bdlumundgiraegzersize b
mensturasyon sonlanmasi (amenorhea) ve bunun sciméene fizyolojisini ve
kemik metabolizmasini etkileyen asemtomanik gigklikler gorulmektedir.
Mensturasyon sonlanmasi, s plazma o6strojen dizeyi ile gkili olarak kemik
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kaybini arttirmakta menapoz sonrasi osteoporozigr ignemli bir risk
olusturmaktadir (Diddle 1983).

Amonorhea risklerini azaltmak icin Benardot (200Q)inluk kalsiyum
aliminin 1500 mg olmasini, fazla proteinin Ureni&lskyum kayiplarina neden
oldugundan yeteri kadar tuketilmesini veira egzersizden kaciniimasini tavsiye

etmektedir.

Vicutta gecen olaylarin klaticisi ve yuratiicist olan ¢inkonun yetergizli
cesitli karmasik yansimalara sahiptir. Ustdal ve Koker (1998120 dk siiren sportif
antrenmani haftada dort kez uygulayan erkek spamcufo23 (nde bayanlarin %43
Unde cinko dizeyinin normalin altinda ofgunu, cinko yetersizinin dayanikhlik
egzersizlerinde performans ghiesine neden olgunu ve ilave ¢inko alinmasinin
bakir emilimi ve HDL kolestrol seviyesini giirdigiinden dgtk dozlarda alinmasini

tavsiye etmektedirler.

Alyuvarlarin oksijen bglayan proteini olan hemoglobin, kasin oksijen
baglayan proteini olan myoglobin ve enerji metabolizmala gorevli enzimlerin
olusmasindaki rolinden dolayl demir, viicudun 6nemliijekstasiyici elemanidir.
Demir durumunun vicutta bozulmasi hem enerji Ungiimazalmasi hem de glik

performans ile siki @anti gosterir (Aksoy 2000).

Demir eksiklgine balh kansizlgl 6zellikle sporcularin karbonhidrat baskin
rejimleri hazirlamaktadir. Karbonhidrati yiksek gegklerde fitatlarin fazla olmasi
C, B6, B9 vitaminlerinin az olmasi demir eksglianemisinisiddetlendirmektedir
(Ustdal ve Koker 1998).

Demir eksiklginin goruldigt durumlarda demir takviyesi almanin 6zellikle
aerobik kapasitenin artmasinda etki @dug6zlenmgtir. Fakat demir eksikgi
bulunmayan kilerde ekstra demir alimi performansa herhangi leitki
yapmamaktadir (Pehlivan 2005).
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1.2.10. Sporcularda Su Kullanimi

Su temel besin maddesi olarak kabul edilmektedirvi&ut girliginin %60-
70 ini kaslarin ise %70-75 lik kismini eturmaktadir (Clark 1998).

Suyun organizmada bir¢cok énemli fonksiyonu buluktadir. Bunlar takirik
ve mide salgisinda bulunmasiyla sindirimi kolaiylanak, eklemlerin kaygangarici
yapisinda yer almak, besigdlerinin kaslara tanmasina yardimci olmak ve zararh
maddelerin dokulardan atilmasingkanaktir (Clark 1995).

Total vicut sivisinin yak$ek Ucte ikisi intraselltler sivida, tgte biri hiicre
disinda ekstraselliiler sivida bulunimtraselliiler ve ekstraselliler bolimdeki sivilar

bazi mineralleri ve proteinleri viicut bolumlerinasdir.

Bir saatten az suren egzersizlerde vicut sivi kdpglica ekstraselltler
sividan olur, fakat egzersizin suresi @rtida yada egzersizde i1sinin artip fazla
terleme oldgunda intraselliler sivida sivi kaybi artar. Egzensisiddetinin
arttinlmasiyla suyun plazmadansah atilmasi sonucunda ekstraselliler sivinin
konsantrasyonunda ozmolorite artar. Suyun tutulntesiplazma ozmoloritesini
arttirir ve egzersizde olumsuz yonde etkilenirzRla voliumunin azalmasiyla vicut
dokularinin enerji ve oksijen ihtiyaci yeterince rknamaz. Uzun sureli
egzersizlerde plazma volimuninsdiesi dehidrasyonla bigmesiyle kalp atim
orani artar strok volimun einesinden dolayl performans olumsuz yonde etkilenir
(Katarina 2003).

Noakes ve ark (1998); saatsb®,5 ile 1 litre sivi aliminin, ilmh cevresel
kosullardaki birgcok sporcunun su kaybinin dnlenmesn igeterli oldgunu, ger
sporcular dahasiddetli egzersiz yapiyorlar ise daha fazla siviyatiyac
duyabileceklerini ve daha sicak havalarda sivi ialittiyaclarinin artabilegeni ve
bu artan ihtiyaclarinin kastanmasi gerek@ini belirtmektedirler.

Egzersizde suyun miktarini hizlica arttirmaya iy vardir. Kas

kontraksiyonundan dolayl metabolik oran artar vigutsi ve atiklarin atilmasi hem
besin maddelerinin ggilmasi hem de oksijen si;amasi gerekmektedir. Bunlarin
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sonucunda kanin kalp ciktisi ve sistolik basingraKas plazma volumu sinirlanir ve
bobrek yatgindaki damarlar daralirken isighmi radyasyonla deri damarlarindaki
kanin gengleyerek yuzeyini arttinirlar. Kan voliuminin staliiale gelmesiyle
buharlama ve terlemeyle vicut 1sisi dizenlenir. Egzersigay kside terleme ile
sivi kaybi 6nemli durumlara sebep olabilir. Bu y@zdidrasyon ve rehidrasyon igin
optimal stratejiler belirlemek gerekir. Dehidrasyanfiziksel performansi olumsuz
yonde etkiledii bilindiginden sivi dengesi bozulgundu hizlica yenilenmelidir
(Katarina 2003).

Egzersizde dehidrasyondan korunmak icin
- Egzersiz 6ncesi gece 500 ml
- Egzersiz 6ncesi sabah 500 ml

- Egzersizden 1 saat 6nce 500-1000 ml arasi

Egzersizden 20 dk dnce 250-500 ml arasi sivi alehidrasyonu geciktirici
Ozellige sahiptir ve egzersiz sirasinda sivi alinmazsaldetyona sebep olmaktadir.
Egzersiz sirasinda ise saatiba 600-1200 ml tavsiye edilmektedir (Benardot 2000
ve egzersizden 15 dk Once sivi alinmasiylg yeetabolizmasi arttirilmakta ve kas

glikojeninin tuketilmesi 6nlenebilmektedir (Clarl®93b).

Uzun mesafe kmcular susami olsalar da olmasalar da su statusini

korumak icin sik sik su tuketme gdanligi gelistirmelidirler (Benardot 2000).

1.2.11. Siklet Sporlarinda Beslenme

Boks, gire, karate, judo ve taekwondo gibi spor dallarindsaksirede
vicutta laktik asit birikir. Enerji olarak glikojetiepolari kullanilir. Gunlik enerjinin
besinlere gore daimi su sekilde olmasi uygundur. Karbonhidratlar (% 50),
Proteinler (% 20), Y@ar (% 30). Bu tur spor dallarinda, bir alt sikéethiicadele
etmenin avantaj getiregedistincesi yaygindir. Kisa stirede verilen kilolarlagter
vlicutta sivi kaybi ve kas dokusu kaybi ile bu buand® dezavantaja
donisebilecektir. MUsabaka ©ncesi glikojen depolari gietearbonhidrat alimi ile

sgglanmalidir (Nizamliglu ve Cumrahgil 2001).
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1.2.12. Egzersiz Oncesi Beslenme

Egzersiz 6ncesi ne yenguein secimi kisiden kkiye ve spordan spora
degisir. Her sporcu antrenman ve musabaka boyunca byiy@cek arasindan kendi
viicuduna uygun olanlari ve olmayanlargrénmek zorundadir. Ka sporlari
midenin @agl yukari hareketi nedeniyle midenin pek hareketledii sporlara goére
daha fazla sindirim problemi yar. Egzersize yakin zamanda yenen yiyeceklere
vicut sikhkla tepki gosterir. Dayanikhlik sporauinin bazilarinda mide ve Ust
gastroistestinal problemler olabilir. Cok yuksekigede protein ya da yaiceren
yiyecekler (yumurta) egzersizden kisa bir sire Oradmirsa gastrointestinal
problemler yaratabilirler. Dyilk yas iceren karbonhidrattan zengin denepme
dogru secimler diyetinizin bir parcasi olmalidir (Fgah 2005). Karbonhidratlar en
lyi besin kaynaklaridir ve musabakadan 2,5 saag diketilebilirler. Bunun sebebi
kolay sindirilebilir olmalari ve kan glikoz seviyini ayarliyor olmalaridir (Fox ve
ark 1999).

Eger 60-90 dk dan fazla suren egzersizler yapiyonzsesik glisemik etkisi
olan karbonhidratlar secmek gerekir. 2oot, muz, elma, fasulye, yulaf ezmesi,
mercimek birka¢c secenektir. Egzersizden bir saateObesinler yendi zaman
besinler sindirilebilir ve enerjinin devaminigsayabilir. Sekerli yiyeceklerin (meyve
suyu, jelibon, sporcu icegp ve yuksek glisemik etkisi olan yiyeceklerin ahasina
dikkat edilmelidir. Bu tir karbonhidratlari gan egzersizden 6nceki 15-20 dk icinde
yiyen kisilerde hipoglisemiden dolay! yorgunluk,s@dnmesi, gucsuzlik gorilebilir.
Musabaka oncesi bildik yiyecekler yiyin yeni ey denemeyin. Yeterli miktarda
sivi alin. Sivi yiyecekler katilara gore midedemalgabuk ayrilma gdimindedir.
450 kalorilik biftek y&l ekmek ve nohuttan ojan meniniun alti saate sindirdi

sivi halinin mideden iki saat 6ncegadtildigl belirtilmistir (Pehlivan 2005).

1.2.13. Egzersiz Sirasinda Beslenme

Dayanikhlik egzersizleri boyunca ideal olarak wvdemuzu normal
dengesinde tutun. Ter kaybi icin yeterli sivi, @nleaybi icin yeterli karbonhidrat
alin ve kamsekerini uygun seviyeye getirin. Vicudumuz kati yasivi karbonhidrat

alinmasina dikkat etmeikisi de ayni etkiye sahiptir. Tek ayirt etmemizej@nsey
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hangileriyle vicudumuzun rahat @ttir. Kosucular genellikle likit olanlar tercih
ederlerken, bisikletciler hem sivi hem de kati @ilabBu yiyeceklerin pratikleri
onceden mutlaka yapiimalidiki muz veya iki dolusise spor icecg uygun enerjiyi
sgglamaktadir (Pehlivan 2005). Uzun sireli egzersildetiiketilen sivi glikoz, kan
glikoz seviyesinin kontrolinde etkilidir ve egzetisi sonunda okan yorgunlgun

azalmasina da sebep olur.

Dayanikhlik aktivitelerinde alinan sivinin sindmi, ter yoluyla dgari atiimasi
kadar hizli dgildir. Ornegin mesafe kgulari esnasinda saatte alinan 800 ml sivi
mide tarafindan b@ltilabilir oysaki kaybolan miktar saatte iki lithe. Bu yiuzden
dayaniklihk atletleri saatte 800 ml den fazla saimamaya dikkat etmelidir. Aksi
takdirde midedeki sivi rahatsiZh yol acar ve performansi olumsuz yonde etkiler
(Fox ve ark 1999).

1.2.14. Egzersiz Sonrasinda Beslenme

Egzersiz sonrasinda glikojen depolarinin tikennuesi ve vicudun
susuz kalmasindan kacinilamaz. Bu bakimdan heuspaioru sonrasi kaybolanlari
yerine koymak ve dengeyi yenilemek zorundayiz. &lgrenman bitiminde glikojen
stoklariyla ve elektrolit kayiplariyla en kisa zamda megul olmak gerekir.
Egzersizler belli araliklarla tekrarlanacaksa elesik yerine derhal konulmalari daha
da 6nem kazanir. Bir sporun eforu sonrasinda kaybslyun kazanimi amaciyla
dogrudan sade su icimi yoluna gidilmemelidir. Sadekanda sodyum ygunlugunu
karsilanir. Ama efor sonrasi alinan bu sade su idrakdamni arttirici etki yapar ve
vucuttan daha ¢ok mineral galtilan idrarla atilir. Bu riske kgirg6zim olacak hafif
tuzlu bir su efor sonrasi alinirsa hem kanda sodwiktarini korur hem de idrar

cogalisini 6nler (Ustdal ve Koker 1998).

Dayaniklilik aktiviteler sonrasi géar, proteinler, karbonhidratlar, vitaminler,
mineraller ve su kaybi tekrar yerine konulmalidtletin egzersizden bir saat sonra
besin ihtiyacini kaglamasi daha uygundur. Oysaki sivi besinler egzersiemen
sonras! kan glikoz seviyesini korumak icin alinabiEger gelecek giin musabaka
devam edecekse enerji kaynaklarini yenilemek igkkadli olunmalidir. Kolay
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sindirilebilir yiyecekler secilmelidir. Ekmek, pudy, pilav, makarna, balik, yumurta,
peynir, taze meyve sulari vicudun enerji ve siMiydtini kagilamak igin
tuketilebilir (Fox ve ark 1999).

1.2.15. Sporcularda Enerji Gereksinimleri ve Bunlar Etkileyen Faktorler

Normal sglikli bir insanin enerji gereksinimi ortalama 20P500 kcal dir.
Gun boyu yapilan ¢aimalarin y@un olmasi, uzun sirmesi fazla enerji harcanmasina
neden olur. Harcanan enerji sporcularda yapilan ggaline gore normal kilerden
2-3 misli fazla olabilmektedir (Brouns ve Salis 598

Ayni brarsa mensup sporcularin enerji gereksinimi antrennragramlarina
gore de dgisiklik gosterebilmektedir. Orrgn uzun mesafe koicularinda gunlik
enerji gereksinimi 4887 kcal iken, daha azgyaluk da antrenman yaptiklar
gunlerde 3620 kcal, dahagm antrenman yaptiklari ginlerde ise 6000 kcakheak
cikabilmektedir (Paker 1991).

Enerji tiketiminin en d{ilk oldusu braglar arasinda bayan jimnastik ve bale
danscilan ile gurgiler, en yiuksek oldgu gruplar arasinda ise dayaniklilik spor
dallar gelmektedir. Ozellikle bisiklet ve triatlata sporcular bazen haftalarca giinde
8 saat antrenman yapmaktadir. Bu gibi durumlardarjierharcamasi bazal
metabolizmanin 8 kati artabilmektedir. Sporculamerji gereksinimlerini etkileyen
faktorler; Antrenman @i kosullar, spor bicimi, antrenman kapsami, antrenman
yogunlugu, antrenman formu, yacinsiyet, vicut girhgi, kas kitlesi, yg yuzdesi,
hastalik, sakatlik, iklim kallari ve yiyeceklerin termik etkisi olarak siratdoilir
(Erp Boart ve Saris 1989).

1.3. Enerji ve Eneriji sistemleri

Enerji is yapabilme ve ortaya koyabilme yetgnelarak tanimlanmaktadir.
Insan organizmasinda bigiri yapilabilmesi igin gerekli enerji besinlerle rahis
depolanmy olan maddelerin potansiyel enerjilerinin  kimyasedaksiyonlarla
mekanik enerjiye doninesiyle mimkin olmaktadir (Ergen 2002). Bu enaerjini

kayna kastaki enerjiden zengin organik fosfat kitéeridir ve kaynaini
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karbonhidrat, ya ve protein metabolizmalarindan almaktadir (GunayGicigslu
2001).

Enerji olmadan hicbirsin yapilabilmesi mimkin gddir. Kosu esnasinda
kaslar kgu hiziyla orantili olarak enerji kullanmaktadirlaEger bu ener;i
kullanildiktan c¢ok Kkisa sure sonra yerine getirdse kaslar camasini

surdirememekte yaylamakta hatta durmaktadir (Ersoy 1995).

Fiziksel aktiviteler igin 6zellikle ¢ metabolikstem onemlidir.
1- Anaerobik sistem

a-ATP-Kreatin Fosfat (Fosfojen sistem)

b-Laktik Asit Sistemi (Anaerobik glikolizis)
2- Aerobik sistem (oksijenli yol) (Gunay ve Cigla 2001).

1.3.1. Anaerobik sistem
Fosfojen sistem (A-laktik anaerobik sistem)

Kreatin fosfat kas hicresi icerisinde bulunan ATBI giksek enerji bana
sahip olan ve parcalar@ginda 6nemli miktarda enerji @&a cikaran bir molekuldir.
Aciga cikan enerji ATP rezentesi icin kullaniimaktade kas icinde depolangi
kreatin fosfat miktari sinirhdir. Cok yuksslddette ve cok kisa sireli eforlarda kas
kasilmasi icin gerekli enerjinin 6nemli bir kismu lyolla sglanmaktadir (Ergen
2002).

Laktik asit sistemi

Anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yolla patanmasidir. Kasta depo
edilen glikojen glikoza parcalanabilir, glikozdaalé sonra enerji g@ cikabilir.
Anaerobik glikoliz oksijensiz ortamda gercekigi icin bu stirece anaerobik glikoliz
denir. Glikoz pargcalanmasi ile iki purivik asit re&llu olgur. Ortamda oksijen
arada 3 mol ATP okur. Bu yolla ATP olgturulurken son Uriin olarak ortaya laktik
asit ¢cikmasindan dolay! bu sisteme laktik asitesmstdenir (Gunay ve Ciciu
2001).
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1.3.2. Aerobik sistem

Aerobik yol mitokondrilerde besin maddelerinin gnesaglamak (zere
oksidasyonu demektir. Aerobik yol oksijenli ortamil@unmasiyla karbonhidrat ve
yaglarin su ve karbondioksite kadar parcalanmasi iterje elde edilmesini
sgilamaktadir. Oksijen vaglinda glikoz molekili tam olarak CO2 ve H2QO'ya
ayrisir ve sonug olarak toplam 38 mol ATP dretilir. Banyaklgik 2-3 moli
anaerobil yol ile Uretilir. Aerobik enerji yolundik basamaklar anaerobik glikoz ile
aynidir ve bir mol glikojen iki mol pirtvik asideegrilir. Anaerobik yol ile aerobik
yol arasindaki temel fark ise laktik asidin oksijesrtamda birikmemesidir (Glnay
ve Cicigzlu 2001).
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2.GEREC ve YONTEM

2.1. Gereg

Calsmada, Konya, Ankaraistanbul, Kirikkale, Trabzon, Bursa, Erzurum
illerindeki Boks spor bragyla ugrasan 19 bayan, 98 erkek toplam 117 sporcu

argtirmanin materyalini okturmustur.

2.2.YOntem

Arastirmanin metodu ankete dayall olarak kurgulagumi Anketin birinci
boliminde sporculara ait genel bilgi sorulari, ckib6limde beslenme ghanlik
bilgilerine ait sorular yer alrgtir.

Arastirmada kullanilan anket, SESAM (Genclik ve Spom&eMudurligu
Sporcu Eitim Salik Merkezi) beslenme Unitesi diyetisyenleri tanafan geltirilen
gecerlilik ve guvenirlilgi saglanms, Sporcu Beslenme @erlendirme Formun’dan
yola cikilarak, argirmaci tarafindan gaelirilerek hazirlanmgtir Veri toplamada
kullanilan anket 29 sorudan etnaktadir. I. Anketteki 1-11 numarali sorular
tanimlayici genel bilgiler, 1l. Anketteki 1-18 nurah sorular beslenme gkanliklari
ile ilgilidir.

Ilgililerden, adi gecen illerdeki sporculardan ankstgulamak amaciyla,
uygun bir gin ve saat icin randevu alindi.Anketiggwlanacgl sporculara

argtirmanin amaci ve kapsami anlatildi.

Bu amacla, antrenman ¢f@amadan once butiin sporcular uygun bir yerde
toplanarak, kendilerine afmrma hakkinda bilgi verildikten sonra anket formla
dagitihp doldurmalari sglandi. Sporcularin yalniz kendi bilgilerini yazmala
birbirlerinden etkilenmemeleri konusunda gereklkigna yapildi.

Beslenme agkanliklari sorularina verilen yanitlar glaltusunda 0-9 arasinda

katiim dizeyinde olanlar yeterli ve 10-18 arasihkd&lim dizeyinde olanlar ise
yetersiz beslenme gkanligina sahip oldgu kabul edilmgtir.
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Calismanin ikinci ve uguncld bolimind eturan, sporcularin beslenme
aliskanhklari ve bilgi duzeylerini dl¢cen sorularin yonunda ise ANOVA, T-TEST,
KI-KARE, TUKEY HSD testleri uygulannaive anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul

edilmigtir.

Beslenme bilgisi ve @tim uygulamalar acgisindan, sporcularin birbiriyle
cinsiyet, gitim alip almamalari, brafari, yalari, beslenme alkanlklari, bilgi
duzeyleri kagilastinldi ve verilen cevaplar kgitastirmali olarak ylzdeler arasi fark

onemlilik testi ile dgerlendirildi.

2.3.Veri Toplama Teknikleri

Arastirmanin belirlenen amaclara gddilmesi ve uygun veri toplama
aracinin geliirilebilmesi icin literatlr incelenmi ve c¢aitli gérismelerle sporcu

beslenmesi alaninda gatha yapmy uzman ksgilerden bilgi alinmgtir.

Arastirma konusunda daha 6nce geliimis veri toplama aracinin olup
olmadgl incelenm§ ve bircok farkh o6lcgin kullanildigi goralmistir. Bunlar
cerisinden ardirmanin amacina uygun olgu digintlen ve daha 6nce de tez ve
makalelerde kullanilan sporcularin beslenme bilgieyleri ve akkanliklarini élgen
anketler incelenerek, 6lgme aracisirananin amacina uygun olacgdkilde yeniden

duzenlenmtir.

Veri toplama araci, 2 ayri bolumden ghaktadir. Birinci bolimde, sporcu
ogrencilerin kiisel bilgilerine yonelik sorulara, ikinci bolimd@arcu @rencilerin
beslenme agkanliklarina yonelik sorulara yer verilgir.

Veri toplama aracinin beslenmesklinliklarinin belirlenmesi boliminde yer
alan maddelerde ikili derecelendirme d@icéullaniimistir. Olgek, katiimiyorum,
katiliyorum seklindeki olumsuz ve olumlu secenekleri ile puaniagir. Olcek ile
elde edilen aritmetik ortalama puanlarinin derevekesi ve yorumlanmasi icin
istatistikteki sayilarin gercek alt ve Ustgde alani kavramindan (i bir deysle
Olgekteki seceneklerin icegdi sayisal alan) hareket edilgtir. Bu puanlamada
olumsuz ifade 1, olumlu ifade ise 2 olarak kabulreid ve yorumlanmytir.

25



3.BULGULAR

Cizelge 3.1.Cajmaya katilan deneklerin boy ve vicgiragl ortalamalari

N Minimum  Maximum X SS
BOY 98 145,00 195,00 175,70 9,80
Erkekler
KILO 98 31,00 112,00 66,01 14,14
BOY 19 155,00 180,00 166,79 6,25
Bayanlar
KILO 19 50,00 75,00 61,74 7,60

Calismaya katilan deneklerin erkeklerin boy ortalam&&.70 + 9.80 cm
vicut &irligl 66.01+14.14 kg oldgu bayanlarin boy ortalamasi 166.79+6.25 cm
vicut &irligl ortalamasi 61.74+7.60 kg olglu tespit edildi.

Cizelge 3.2.Cagymaya katilan grencilere ait demografik bilgiler

Degisken Duzey N %
Erkek 98 83.8
Cinsiyet Bayan 19 16.2
Toplam 117 100
14-16 ya 26 22.2
17-19 ya 35 29.9
Yas 20-22 ya 33 28.2
23 ve Uzeri ya 23 19.7
Toplam 117 100
5 yildan az 44 37.6
Spor yasi 5 yildan fazla 73 62.4
Toplam 117 100
Evet 23 19.7
Milli sporculu gu Hayir 94 80.3
Toplam 117 100
Okuryazar dgil 3 2.6
flkokul 51 43.6
. Ortaokul 32 27.4
Anne &gitim durumu Lise 26 222
Yuksekokul 5 4.3
Toplam 117 100.0
Okuryazar dgil 3 2.6
flkokul 32 27.4
Baba esitim durumu Qrtaokul 24 205
Lise 44 37.6
Y uksekokul 14 12.0
Toplam 117 100.0

Calismaya katilan deneklerin % 83,8'i erkek %16,2’si dayoldgu tespit
edildi. Calsmaya katilanlarin buyidk bir ganlugu 20 ya altinda oldgu
gorulmektedir. Catmaya katilan sporcularin sporsyé6 37,6'st 5 yildan az %
62.4'0 5 yildan fazladir sporla gtestiklarl gorulmektedir. Cajmaya katilan
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sporcularin % 80,3't milli sporcu olmagigorilmektedir. Sporcularin anne baba
egitimlerine baktgimizda %43,6’sinin anneleri ilkokul mezunu %37.6sihabasi

lise mezunu oldgu gorilmektedir.

Cizelge 3.3. Cagmaya katilan sporcularin gtanlik bilgileri

Degisken Duzey N %
Evet 17 14.5
Sigara kullanimi Hayir 100 85.5
Toplam 117 100.0
Evet 22 18.8
Alkol kullanimi Hayir 95 81.2
Toplam 117 100.0
Kitaplardan 5 4.3
Gazetelerden 2 1.7
Bilimsel makalelerden 4 3.4
Sporcu arkaddarimdan 22 18.8
Beslenme pilg_i:%_ini nerden Antrendrlerimden 53 45.3
edindigi
Beslenme ve diyet uzmanlarindan 4 3.4
Tv ve internetten 10 8.5
Herhangi bir bilgiye sahip gdim 17 14.5
Toplam 117 100.0

Sporcularin - %85.5 i sigara kullanmazken %14.5 i lakwhaktadir.
Sporcularin %81.2’si alkol kullanmazken % 1i8.Bullanmaktadir. Sporcularin

cogunlugu beslenmeyi antrenérlerinden (%45.3)gréndigini  sOylemektedir.
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Cizelge 3.4. @rencilerin beslenme agkanliklarina ilskin frekans, yiizde, aritmetik ortalama ve

standart sapma sonuclari

No

10

11

12

13

14

15

16

Katilmiyor
Maddeler um
n %
Beslenmeme dikkat ederek ideal kilomda
kalmaya caklirim 34 291

Antrenman ve musabaka 6ncesi s@iiride
bilesek karbonhidrat iceren besinler tiketmeye 3o
dikkat ederim

Antrenman veya miisabakadan sonra
karbonhidratlardan zengin icecek ve yiyecekler 31
tiketirim.

Egzersiz sirasinda dizenli araliklarla (yala
20 dk.) yeterli su icerim. 34

Vitamin ve mineral ihtiyacimi yeterli ve dengeli
beslenerek kararim. 2

Bir guin icinde hafif olmak kquluyla 3 &Ginden
fazla beslenirim. 45

Musabaka 6ncesi sogiinin tatmin edici
olmasina ve daha ¢nce derjgai yemekler 42
olmasina dikkat ederim.

Fazla kilolarimi vermek i¢in egzersiz ve diyet
programini dizenli bigekilde uygularim. 55

Gin icinde tuketgiim besinlerin kalori
miktarlarini bilerek, gunlik gereksinimim kadar gq
kalori alirim.

Kilo verme amaciyla yagtim egzersizlerin uzun
stireli vesiddetinin disiik olmasina dikkat ederim 32

Kuvvet gelitirici agirhk antrenmanlari yaparken
protein icergi yiksek besinler tiiketmeye dikkat og
ederim.

Onemli miisabakalardan 6nce karbonhidrat
yiikleme glemini uygularim. 41

Musabakadan 6nce sogiinl yaklgik 3-4 saat
once tuketirim. 20

Ositinler arasinda ve yatmadan énce abur-cubur
turd yiyecekler yemem.

Fast- food (hamburger, cips, vb.) Grtnlerini
yemem.

Kendi bragimda kullanilan enerji sistemini ve

enerji ihtiyacini bilerek ona gore beslenmeme 33

27.4

26.5

29.1

27.4

38.5

35.9

47.0

42.7

27.4

24.8

35.0

17.1

325

54.7

28.2

Katihyoru
m

no %

83 70.9
85 726
86 735
83 70.9
85 726
72 615
75 641
62 53.0
67 57.3
85 726
88 75.2
76  65.0
97 829
79 675
53 453
84 718

X£SS

1.71+0.46

1.73+0.45

1.74+0.44

1.71+0.46

1.73+0.45

1.62+0.49

1.64+0.48

1.53+0.50

1.57+0.50

1.73+0.45

1.75+0.43

1.65+0.48

1.83+0.38

1.68+0.47

1.45+0.50

1.72+0.45
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dikkat ederim.

Kola gibi asitli icecekler yerine gal meyve
1 sularini icmeyi tercih ederim. 48 410 69  59.0 1.59£0.49

18 Duzenli olarak kahvalti yaparim. 30 25.6 87 74.4 1.74+0.44

Toplam 1.67+9,280E-02

Cizelge 3.5. Argtirma grubunun beslenmegdanliklarinin kagilastiriimasi

Beslenme akkanhgi n %
Yetersiz 22 18.80
Yeterli 95 81.20
Toplam 117 100

Tablo 5'de goraldga gibi argtirma grubunun beslenme gdanliklar
incelendginde % 18.80 inin yetersiz ve % 81.20 sinin yetbdslenme ajkanlgi
gosterdgi gorulmektedir.

Cizelge 3.6. Argtirma grubunun beslenmegdanliklarinin cinsiyete gére kalastiriimasi

Bayan Erkek Genel toplam
Beslenme akkanhgi
% n % n %
Yetersiz 4 21.05 18 18.37 22 18.80
Yeterli 15 78.95 80 81.63 95 81.20
Toplam 19 100 98 100 117 100

t=0.252 p= 0.802

Arastirma grubunun beslenme gdanliklari cinsiyete gore katastirildiginda
anlamh bir fark saptanmastir.

Cizelge 3.7. Argtirma grubunun beslenmeganliklarinin yaa gore kagilastiriimasi

Beslenme 14-16 ya 17-19 ya 20-22yg 23 ygve uzeri Genel Toplam
aliskanh g % n % n % n % n %
Yetersiz 5 19.23 5 1429 7 2121 5 21.74 22 18.80
Yeterli 21 8077 30 8571 26 7879 18 78.26 95  81.20
Toplam 26 100 35 100 33 100 23 100 117 100

F=0.687 p=0.562

Arastirma grubunun beslenmeganliklari yga gore kaplastirildiginda
anlamh bir fark saptanmastir.
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Cizelge 3.8. Argtirma grubunun beslenme gdanliklarinin milli sporcu olup olmadiklarina gére
karsilastiriimasi

Beslenme agkanlig Milli Milli olmayan Genel toplam

n % n % n %
Yetersiz 3 13.04 19 20.21 22 18.80
Yeterli 20 86.96 75 79.79 95 81.20
Toplam 23 100 94 100 117 100

t=0.804 p=0.423
Arastirma grubunun beslenme ganliklari milli sporcu olup olmadiklarina

gore kasilastirildiginda anlamli bir fark bulunamastr.

Cizelge 3.9. Argtirma grubunun beslenme gdanliklarinin spor y@na goére kanlastiriimasi

5 yildan az 5 yildan fazla Genel toplam
Beslenme akkanligi

n % n % n %
Yetersiz 10 22.73 12 16.44 22 18.80
Yeterli 34 77.27 61 83.56 95 81.20

44 100 73 100 117 100

Toplam
t=0.803 p=0.424

Arastirma  grubunun  beslenme ganliklari spor ysna gore

karsilastirildiginda anlamh bir fark bulunamastr.

Cizelge 3.10. Argtirma grubunun beslenme gdanlhklarinin annenin gtim durumuna gore
karsilastiriimasi

Beslenme Oklégglzar flkokul Ortaokul Lise Yuksekokul TGOSE‘ ?L
aliskanhgi

% n % n % n % n % n %
Yetersiz - - 14 2745 4 125 4 1539 - - 22 18.80
Yeterli 3 100 37 7255 28 875 228461 5 100 95 81.20
Toplam 3 100 51 100 32 100 26 100 5 100 117 100

F=1.308 p=0.272
Arastirma grubunun beslenme gdanliklari annenin @tim durumuna gore

karsilastirildiginda anlamh bir fark bulunamastr.
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Cizelge 3.11. Argtirma grubunun beslenme gdanhklarinin babanin gtim durumuna gore
karsilastiriimasi

Beslenme Oklégglzar flkokul Ortaokul Lise Yuiksekokul TGOSI?EL
aliskanhgi

% n % n % n % n % n %
Yetersiz - - 7 2188 5 2083 102273 - - 22 18.80
Yeterli 3 100 25 78.12 19 79.17 3477.27 14 100 95 81.20
Toplam 3 100 32 100 24 100 44100 14 100 117 100

F=1.178 p=0.324

Arastirma grubunun beslenme ganliklari babanin @tim durumuna gbére
karsilastirildiginda anlamh bir fark bulunamastr.

Cizelge 3.12. Argtirma grubunun beslenme g@danliklarinin sigara kullanip kullanmama durumuna
gore kasilastiriimasi

Beslenme agkanligi Evet Hayir Genel toplam

n % n % n %
Yetersiz 5 29.41 17 17 22 18.80
Yeterli 12 70.59 83 83 95 81.20
Toplam 17 100 100 100 117 100

t=1.186 p=0.042 *

Arastirma grubunun beslenme ganlklari sigara kullanip kullanmama

durumuna gore kanastirildiginda sigara icenlerle igmeyenler arsinda 0.05
anlamhlik dizeyinde bir fark saptangtr.

Cizelge 3.13. Argtirma grubunun beslenme gdanlklarinin alkol kullanip kullanmama durumuna
gore kasilastiriimasi

Evet Hayir Genel toplam
Beslenme akkanli g
n % n % n %
Yetersiz 7 31.82 15 15.79 22 18.80
Yeterli 15 68.18 80 84.21 95 81.20
Toplam 22 100 95 100 117 100

t=1.715 p=0.089

Arastirma grubunun beslenme ganlklari sigara kullanip kullanmama

durumuna gore kadastirldiginda alkol icenlerle igmeyenler arasinda bir fark
saptanamangtir.
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4. TARTISMA

Bu aratirma @rencilerin beslenme akanliklarinin ¢eitli degiskenler
acisindan deerlendirilerek belirlenmesi amaciyla yapistm. Arastirmaya 98 erkek
ve 19 bayan olmak Uzere toplam 11grginci katimgtir. Arastirma grubunun
beslenme akanliklari incelendiinde, blyuk c¢gunlugun yeterli beslenme
aliskanhgl gosterdgi gortlmektedir Cizelge 5). Main ve Wise (2002), iyi beslenme
bilgisinin beslenme alkanlklarini etkileyip etkilemedini belirlemek amaciyla
yaptiklari calymada, iyi beslenme bilgi dizeyine sahigilerin aynisekilde yeterli
beslenme akanligina sahip oldgunu belirlemglerdir.

Cinsiyet acisindan beslenme skéinliklari konusundaki bilgi dizeyleri
karsilastirildiginda, her iki grubun ayni dizeyde s&hnliga sahip olduklarn
belirlenmitir (Cizelge 6). Rosenblom ve ark.(2002), sporcularin beslerbiigi
duzeylerini belirlemek amaciyla yaptiklari gahada, erkek ve kiz sporcularin
beslenme bilgi duzeyleri arasinda énemli bir farkimadgini tespit etmlerdir.
Yine (Suel 2000), Universitegtencileri tzerinde yaptl calsmada erkek ve bayan
ogrencilerin beslenme bilgi dizeyleri arasinda ondmlfarklilik tespit edemeriir.
Benzer olarak, Corley ve ark. (1990), Ozcelik veiBiigslu (2000), Akil (2004),
Congar ve Ozdemir (2004) yaptiklar galalarda cinsiyet farkliginin beslenme
bilgi duzeyleri Gzerine ©Onemli bir etkisinin olmgd belirlemglerdir. Bu
argtirmadan ve literatirlerden elde edilen bilgileréreg cinsiyet agisindan
sporcularin beslenme ghtanliklari arasinda herhangi bir farkiiin olmadgi
belirlenmitir. Ayrica sporcularin yeterli bilgi dizeyine sphiolmalari gerekli

beslenme gtimini aldiklarini géstermektedir.

Sporcularin  beslenme bilgi dizeyleri ve skdinliklar yglarina gore
deserlendirildiginde, her iki grubun arasinda istatistiki acidarerdh bir farkin
olmadgi belirlenmitir (Cizelge 7). Bu da sporcularin ydarklarinin beslenme bilgi
duzeyleri Gizerine 6nemli bir etkisinin olmgd gostermektedir. Artan yia birlikte
bilgi birikiminin ve duzenli bir ygantinin beslenme bilgi dizeyleri Gzerine pozitif bi

etkisinin old@gu disunullirse, daha buyik ygrubunun daha bilgili olmasi beklenir.
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Arastirmada  deneklerin milli sporcu olup olmgdiile beslenme bilgi
duzeyleri arasindaki gki incelendginde, her iki grup arasinda anlaml bir farkllik
bulunamamytir (Cizelge8).

Spor yal acisindan sporcularin beslenme bilgi dizeyleriaigkanliklar
karsilastirildiginda, iki grup arasinda 6nemli bir fark tespit ediemstir (Cizelge9).

Arastirmada sporcularin anne ve babargitim durumlari ile beslenme bilgi
dizeyleri ve aklkanliklar incelendiinde, her iki grup arasinda 6énemli bir fark
bulunamamytir (Cizelge 10, 11). Bu sonuca gOre anne ve bapgine dizeyinin
sporcunun bilgi dizeyini ve akanliklarini etkilemedii sdylenebilir. Ayrica anne
egitim duzeyi ile baba @tim dizeyinin birbirinden farksiz olmasi, Ulkemedd
bayanlarin okur-yazar oranlarinda 6nemli birsssgzladigini gostermesi bakimindan

onemlidir.

Sporcularin beslenme bilgi dizeyi ve skanliklar ile sigara kullanip
kullanmama durumu ksatastirildiginda sigara icenlerle icmeyenler arsinda dnemli
bir fark saptanmtir (Cizelge 12). Nitekim (GlUnay ve ark 2006) sporcular nikotin
uyaricl olarak kullanirlar. Nikotin daha cok sigd@abulunsa da, tatin gieme
yoluyla da elde edilebilmektedir. Henlz performansdumlu bir etkisi
gorulmemgtir. Aliskanlik yapmakta ve Bta kanser olmaz Uzere bir cok hagali
sebep olabilmektedir.

Arastirmada sporcularin beslenme bilgi dizeyleri veskahliklari alkol
kullanip kullanmama durumuna gére ¢dastirildiginda alkol icenlerle icmeyenler
arasinda bir fark saptanamatm (Cizelge 13). Alkol 6nceden beri cesareti artirmak,
yorgunlgu azaltmak ve Isinmaya yardim gkamak gibi amaclar icin
kullaniimaktadir. Her ferdin alkol sezi degisik oldugu gibi alkolin reaksiyon
zamani, sinir kas koordinasyonu, denge ve karameeryetengini bozarak
performansa olumsuz etkiler yaptigdz 6nunde tutulmali ve sporsularda kullanim

tavsiye edilmemelidir (Gunay ve ark 2006).
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5. SONUC ve ONEHLER

Yapilan tez capmasi eldeki bulgulagigindasu sonuclar ¢ikarilabilir;

Calsmaya katilan sporcularin besinleri tanima ve spolmslenmesi
konusunda oldukca iyi sayilabilecek bir bilgiye igaholduklari, Beslenme
egitimlerinin blayik bir c¢cg@unlugunu antrendrlerinden aldiklarini, antrenorlerin
sporcularin beslenmesi ve sidanliklari konusunda 6énemli bir yere sahip @du
egitimin beslenme bilgisi konusunda oldukca etkilidaiu, sporcular arasinda
performansa olumsuz etkileri olan,goahlik yapan ve c¢gtli hastaliklarin sebebi ve
tetikcisi olan alkol ve sigara gibi zararligdanliklarin oldgu soylenebilir.

Oneriler

Sporcularin  misabaka ve antrenmanlarda ortaya kgyaperformans
antrenman, motivasyon, teknik taktik hazirlik gfektorlerin yani sira yeterli ve
dengeli beslenmenin de dnemli ofdubilinmelidir.

Calisma genel olarak gerlendirildigi zaman tlkemizde sporcu beslenmesi
ve icerdikleri besin maddeleri agisindan boksdnleyi sayilabilecek dizeyde bilgi
sahibi olmalarina ganen besinler ve sporcunun performansi daha ddiayekilde
incelenmeli ve sporcularin daha fazla bilgilendneleri gereklilgi 6nerisi

vurgulanabilir.

Egitimin beslenme bilgi konusunda O©nemli ofdu disinuldginde
antrendrlerin yalniz uygulama gleteorik noktada da sporcularin bilgi diizeylerinin

gelistirilmesi dnerilebilir.
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6. OZET

T.C
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK B iLIMLER i ENSTITUSU

Boksdrlerin Beslenme Bilgi ve Algskanliklarinin Belirlenmesi
Gokhan ACAR

Danisman
Yrd.Dog. Dr. Hamdi PEPE

BEDEN EGITiMI VE SPOR ANABILiM DALI

Yuksek Lisans Tezi/Konya-2008

Arastirma elit diizeydeki boksérlerin beslenme bilgi alekanliklarinin belirlenmesi amaci
ile hazirlanmgtir.

Calsmada, Konya, Ankarastanbul, Kirikkale, Trabzon, Bursa, Erzurum illeiéki Boks
spor bragiyla ugrasan 19 bayan, 98 erkek toplam 117 sporcytaraanin materyalini okturmustur.
Arastirmanin metodu ankete dayali olarak kurgulagumiAnketin birinci béliminde sporculara ait
genel bilgi sorulari, ikinci bdlimde beslenmeledinlik bilgilerine ait sorular yer algtir.

Arastirmada kullanilan anket, SESAM (Genglik ve Spom@&eMudurligi Sporcu Eitim
Saglik Merkezi) beslenme Unitesi diyetisyenleri tanafan geltirilen gecerlilik ve givenirlilgi
sgglanmsg, Sporcu Beslenme [@erlendirme Formun’ dan yola cikilarak, sgtramaci tarafindan
gelistirilerek hazirlanmytir Veri toplamada kullanilan anket 29 sorudamsolaktadir. I. Anketteki 1—
11 numarah sorular tanimlayici genel bilgiler, Wnketteki 1-18 numarali sorular beslenme
aliskanliklari ile ilgilidir.

Calismada sporcularin beslenmeskiinliklari ve bilgi diizeylerini élgen sorularin ywnunda
ANOVA, T-TEST, Ki-KARE, TUKEY HSD testleri uygulanmaive anlamlilik diizeyi 0,05 olarak
kabul edilmgtir.Beslenme bilgisi ve @tim uygulamalari agisindan, sporcularin birbiriydasiyet,
egitim alip almamalari, brafari, yslari, beslenme alkanlklari, bilgi dizeyleri kanlastirildi ve
verilen cevaplar karlastirmali olarak yuzdeler arasi fark 6énemlilik tefgidezerlendirildi.

Sonug olarak sporcularin besinleri tanima ve spdreslenmesi konusunda oldukga iyi
sayilabilecek bir bilgiye sahip olduklar, Beslenmsgitimlerinin buyik bir ¢g@unlugunu

antrendrlerinden aldiklarini, antrenérlerin spoacul beslenmesi ve gkanliklari konusunda énemli
bir yere sahip oldgu, esitimin beslenme bilgisi konusunda oldukca etkiliiagtu séylenebilir.

Anahtar Sozcikler. Boks, Beslenme
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7. SUMMARY

TURKISH REPUBLIC
SELCUK UNIVERSITY
THE INSTITUTE OF HEALTH SCIENCE

Determination the Knowledge and Habits of Boxers Rgarding

Nutrition

Gokhan ACAR

Advisor:

Assistant Associate Prof. Dr. Hamdi PEPE

DEPARTMENT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS

Postgraduate Thesis / Konya - 2008

The study was prepared with the purpose of deténgiithe knowledge and habits of the
elite-level boxers regarding the nutrition.

19 female and 98 male athletes, totaling to 1179 whactice the sport of boxing in
Konya, Ankara, Istanbul, Kirikkale, Trabzon, Buesal Erzurum provinces of Turkey, constituted
the material of the study. The method of the redearas designed on the basis of a survey. The
first part of the survey comprised the general Kedge questions regarding the athletes, while
the second part included the questions on the ledye of nutrition habits.

The questionnaire used in the study was prepardtiedoyesearcher based on the Athlete
Nutrition Evaluation Form which had been develofwdthe dieticians of the nutrition unit of
SESAM (Youth and Sports General Directorate AthlEtkication and Health Center) and the
validity and reliability of which had been prove@ihe questionnaire used in data collection
consisted of 29 questions. The questions 1-11 gak@rt in the Questionnaire | are about the
descriptive general knowledge, while the questi@rs8 in the Questionnaire Il are on the
nutrition habits.

In the study, ANOVA, T-TEST, CHI-SQUARE, and TUKENDS tests were employed
in the interpretation of the questions determinihg habits and knowledge of the athletes on
nutrition, and the singinifance level was deterrditas 0.05. In terms of the nutrition knowledge
and nutrition habits, the genders, educationalustabranches, ages, nutrition habits and
knowledge levels of the athletes were compared eatth other and their answers were evaluated
comparatively by means of the inter-percentagdsréifice significance test.

Consequently, it can be said that the athletes tawesvledge about the nutrients and
athlete nutrition that can be deemed rather adeqttay attain most of their education from their
trainers, the trainers has an important role in nibé&ition and habits of the athletes, and the
education is rather effective on the knowledgeudfition.

Key Words: Boxing, Nutrition, Knowledge
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9. EKLER
ANKET FORMU

Degerli Sporcu;

Bu anket formu Boks braryla ugrasan sporcularin beslenme bilgi
dizeylerinin belirlenmesi amaciyla boksorlere uggalcaktir. Bu ankete vereeiz
cevaplar bilimsel amacla kullanilacak oluglkehicbir amacla kullaniimayacaktir.

Ankete samimi ve durlst cevap vergiogze inanlyorum cevaplariniz igin
simdiden tgekkir ediyorum.

1.Cinsiyetiniz: () Erkek () Bay
2.Yasiniz : a) 14-16  b) 17-19 ¢) 20-22  @)v2 Uzeri
3.Boyunuz :....... (cm)
4. Kilonuz :......... (kg)
5.Kac¢ yildir sporla grasiyorsunuz: ()5ylldanaz () 5yndazla
6.Boks braginda Milli Sporcu musunuz: () Evet ) Hayir
7.Sporcu beslenmesi konusunda bilginizi neredemai@l
( ) Kitaplardan ( ) Gazetelerden
( ) Antrendrlerimden ( )Sporcu Arkadgarimdan

( ) Beslenme ve diyet uzmanlarindan T\V)ve internetten
( ) Herhangi bir bilgiye sahip giém () Bilimsel Makalelerden
8. Annenizin gitim durumu nedir?
( ) Okuryazar dg ( )ilkokul
( ) Ortaokul ()ske
( ) Yuksekokul- Universite
9.Babanizin gitim durumu nedir?
( ) Okuryazar dgil ( Hilkokul
( ) Ortaokul ( ) Lise
( ) Yuksekokul- Universite
10. Sigara kullantyor musunuz?

() Evet ( ) Hayi
11. Alkol kullantyor musunuz?
() Evet ( ) Hayi
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BESLENME ALI SKANLIKLARI ANKET FORMU

Degerli Sporcy Asagidaki cimleler sizin beslenme gdanliklariniza sadece
birkagc o©rnektir.  Anket formunun bu bdliminde besie algkanliklarinizin
belirlenmesi amacini ¢§gyan sorular bulunmaktadir.

Her cimle icin iki tane secenek hakkiniz vardirKdtiimiyorum, 2.Katiliyorum”.
Lutfen sadece size uyan secgér(e(X) ) Seklinde saretleyiniz.

2 S
3 2
Beslenme Alskanliklari EE _g
5 5
¥ X
1 Beslenmeme dikkat ederek ideal kilomda kalmayaicah () ()
5 Antrenman ve misabaka oncesi s@firile bilgek karbonhidrat () ()
iceren besinler tiketmeye dikkat ederim
3 Antrenman veya misabakadan sonra karbonhidratlaetzgin () ()
icecek ve yiyecekler tuketirim.
4 Egzersiz sirasinda dizenli araliklarla (yaida&20 dk.) yeterli su () ()
icerim.
5 Vitamin ve mineral intiyacimi yeterli ve dengeédienerek () ()
karsilarim.
6 Bir giin icinde hafif olmak kguluyla 3 @unden fazla beslenirim. () ()
7 Musabaka 6ncesi sogidniin tatmin edici olmasina ve daha énce () ()
denedgim yemekler olmasina dikkat ederim.
8 Fazla kilolarimi vermek icin egzersiz ve diyet piagini () ()
dizenli birsekilde uygularim.
9 Gun icinde tukettiim besinlerin kalori miktarlarini bilerek, () ()
gunluk gereksinimim kadar kalori alirim.
10 Kilo verme amaciyla yagtim egzersizlerin uzun sireli ve () ()
siddetinin digik olmasina dikkat ederim
11 Kuvvet gelgtirici agirhik antrenmanlari yaparken protein iggri () ()
yiksek besinler tiiketmeye dikkat ederim.
12 Onemli misabakalardan 6nce karbonhidrat y(kleseenini () ()
uygularim.
13 | Misabakadan énce sogiihii yaklaik 3-4 saat 6nce tiiketirim. () ()
14 Oguinler arasinda ve yatmadan 6nce abur-cubur tudcgkier () ()
yemem.
15 | Fast- food (hamburger, cips, vb.) triinlerini yemem. () ()
Kendi bragimda kullanilan enerji sistemini ve eneriji ihtiyaci () ()
16 . . ; )
bilerek ona gore beslenmeme dikkat ederim.
17 Kola gibi asitli icecekler yerine gal meyve sularini icmeyi () ()
tercih ederim.
18 | Diizenli olarak kahvalti yaparim. () ()
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