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ÖZET Amaç: Bu çalışmada, amatör boksörlerin müsabaka öncesi ağır-
lık kaybetmek için antrenman dönemine göre beslenmelerinde yaptık-
ları değişiklikleri incelemek hedeflenmiştir. Gereç ve Yöntemler: 
Çalışmaya 15 kadın, 45 erkek boksör katılmıştır. Çalışma pandemi sü-
recinde yapılmıştır bu sebeple veriler (antropometrik ölçümler, bes-
lenme alışkanlıkları vb.) çevrim içi anket aracılığıyla toplanmış, besin 
tüketim kayıtları (3 gün müsabaka öncesi, 3 gün antrenman dönemi) 
telefon görüşmeleriyle alınmıştır. Bulgular: Boksörlerin müsabaka ön-
cesi dönemde ağırlık kaybetmek için önemli derecede enerji kısıtlama-
sına başvurdukları saptanmıştır. Erkeklerde antrenman yapılan 
dönemde enerji alımı ortalama 2878,56±1088,52 kcal, kadınlarda ise 
2007,24±567,81 kcal (p=0,000) iken; müsabaka öncesi dönemde er-
keklerin enerji alımları ortalama 1207,88±462,3 kcal, kadınların ise 
1032,86±256,5 kcal’dir (p=0,001). Antrenman yapılan dönemlerde or-
talama protein tüketimi kadınlarda 80,92±20,71 g/gün, erkeklerde 
109,23±40,66 g/gün, ortalama yağ tüketimi kadınlarda 93,41±24,16 
g/gün, erkeklerde 147,64±68,15 g/gün olacak şekilde daha fazla iken, 
müsabaka öncesi dönemde tüm makro besin ögesi alımlarında ciddi bir 
azalma vardır (p<0,05). Sonuç: Enerji, makro ve mikro besin ögesi 
alımları müsabaka öncesinde önemli düzeyde azalan boksörlerin maç 
performansı düşebilir, sakatlanma riski artabilir ve toparlanma süreci 
uzayabilir. Sıkletinde yarışmak için boksörlerin antrenman döneminde 
de doğru beslenme uygulamalarını takip etmesi, müsabaka öncesinde 
çok kısıtlı diyetler yerine tercih edilmelidir. Bu amaçla, ağırlık kaybı 
için uygun diyet stratejilerinin geliştirilmesinde bir uzman yardımı alın-
ması da sporcu performansı ve sağlığı için önemlidir. 
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ABS TRACT 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 93.41±24.16 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 oyunlarına dayan-
makta olan geleneksel bir spor disiplini olmakla bir-
likte günümüzde boks amatör ve profesyonel olmak 
üzere 2 gruba ayrılmaktadır.1,2 Amatör boksta müsa-
bakalar üçer dk’dan 3 raunt yapılırken, profesyonel 
boksta farklı olan taktik ve tekniklerle müsabakalar 
üçer dk’dan 4-12 raunt arasında yapılmaktadır.3 Adil 
rekabet sağlanabilmesi adına dövüş sporlarının ço-
ğunluğunda olduğu gibi boksörlerin de benzer bir 
vücut ölçüsü, gücü ve çevikliği olmalıdır, bu sebeple 
de boksörler ağırlık kategorilerine göre ayrılmakta-
dır.4 Yaş ve cinsiyet sıkletlerin belirlenmesinde rol 
oynamakta, boksörler müsabaka öncesinde tartıl-
maktadır ve bu tartım döneminden önce vücut ağır-
lıklarının sıklet ağırlığında olması gerekmektedir.2 

Boks gibi sıklet sporlarına dâhil olan dövüş spor-
larında beslenme oldukça önemlidir, çünkü bu spor 
dallarında sıklıkla ağırlık kazanılıp kaybedilmektedir. 
Sıklet sporcuları belirli bir ağırlık kategorisinde müsa-
bakaya katıldıkları için doğru diyeti sürdürme konu-
sunda zorluk yaşayabilmektedir, çünkü bir alt sıklette 
müsabakaya çıkmanın avantaj olduğunu düşünerek 
kronik bir şekilde ağırlık kaybı eğilimi göstermekte-
dirler.5 Hızlı ağırlık kazanıp kaybetmek hem sağlığa 
zararlıdır hem de performansta olumsuzluklara neden 
olabilmektedir.6 Hızlı ağırlık kazanıp kaybetme so-
nucunda bağışıklık sisteminde ve kardiyovasküler 
fonksiyonda bozulmalar meydana gelebilmekte, ter-
moregülasyonu düzenleyen vücut suyu, yağsız vücut 
kütlesi, glikojen ve elektrolit düzeylerinde azalma gö-
rülebilmekte, kasıtlı olarak dehidrasyona uğramak akut 
böbrek hasarına sebep olabilmekte, dehidrasyona bağlı 
olarak kan viskozitesi artmakta ve buna bağlı olarak 
inme riski artabilmektedir.7-9  

Boks gibi dövüş sporlarında hem anaerobik 
enerji sistemi (laktik asit sistemi) hem de aerobik 
enerji sistemi kullanılmaktadır. Laktik asit sisteminde 
8 sn’den daha uzun süren egzersizlerde glikoz oksi-
jensiz ortamda adenozin trifosfat (ATP) üretmek 
amacıyla devreye girmektedir. Kaslarda hâlâ yeter-
siz seviyede oksijen bulunması durumunda laktik asit 
birikmesi gerçekleşmektedir. Vücuda sadece 60-120 
sn kadar enerji sağladığı için 1-3 dk aralığında yük-
sek şiddete sahip egzersizlere yeterli enerji sağla-
maktadır. Aerobik ve anaerobik enerji sistemi 
egzersiz başlangıcında %50-50 olarak kullanılmak 

üzere çalışmaktadır. Egzersiz süresi uzadıkça aero-
bik enerji sisteminin kullanılma seviyesi artmakta-
dır. Aerobik enerji sisteminde karbonhidrat, yağ ve 
protein oksijen bulunan ortamda CO2 ile H2O’ya dö-
nüşmektedir. ATP üretimi fazladır, laktik asit oluş-
turmamaktadır.10 

Dövüş sporlarında performansı iyileştirmenin bi-
rinci adımı yeterli enerji alımını sağlamaktır.11 Bok-
sörlerin enerji ihtiyaçları için beslenme stratejilerini 
doğru hazırlamak gerekmektedir, çünkü beslenme 
performansı maksimuma çıkarmak ve müsabaka son-
rası hızlı toparlanabilmek için önemlidir. İdeal bir 
beslenme planı oluşturmak için dengeli, yeterli ve ki-
şiye özgü olmasına özen gösterilmelidir.2 Boksör-
lerde yağsız vücut kütlesi başına 36 kcal alımının 
sağlanması beklenmekte, günlük olarak karbonhid-
rattan %50, proteinden %20 ve yağdan %30 enerji 
alınması ideal kabul edilmektedir.10 Dövüş sporları 
kategorisi için özel olarak belirtilmiş bir karbonhid-
rat alım önerisi bulunmasa da 8-10 g/kg/gün son dö-
nemlerde dövüş sporcuları için tavsiye edilmekte olan 
bir düzeydir.12 Kas kuvvetine bağlı olarak kuvvetli 
vuruşlar yapıldığı için dövüş sporlarında protein 
önemlidir.11 Boksörlerin alması gereken protein mik-
tarı günde 4 ya da 5 zaman dilimine bölünecek şe-
kilde 1,8-2,0 g/kg/gün olarak önerilmektedir.10 

Tüm bu bilgiler doğrultusunda çalışmanın 
amacı, amatör boksörlerin müsabaka olmayan an-
trenman dönemleri ile müsabaka öncesi dönemlerde 
beslenme ve besin ögesi alım durumlarının belirlen-
mesi, müsabaka öncesinde ağırlık kaybı amacıyla 
beslenmelerinde yaptıkları değişikliklerin incelen-
mesidir. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 
Kesitsel bir araştırma olan bu çalışma, İstanbul ilinde 
bulunan 18-30 yaş arası amatör yarışmacı 60 boksör 
(kadın n=15, erkek n=45) ile Şubat-Nisan 2021 ta-
rihlerinde yürütülmüştür. Çalışmada, amatör boksör-
lerin beslenme durumlarının ve antrenman yapılan 
dönem ile müsabaka öncesi dönemde sıklet ağırlığına 
ulaşabilmek için beslenme örüntülerinde yaptıkları 
değişikliklerin araştırılması hedeflenmiştir. 

Çalışma için İstanbul Bahçeşehir Üniversitesi 
Bilimsel Araştırma ve Yayın Etiği Kurulundan 10 
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Şubat 2021 tarihli 2021/02/04 sayılı kararla etik kurul 
onayı alınmıştır. Çalışma, Helsinki Deklarasyonu 
prensiplerine uygun olarak yapılmıştır. 

Araştırmanın örneklem sayısı Raosoft progra-
mından yararlanarak, %10 hata payı ve %90 güven 
ile en az 51 olarak hesaplanmıştır. Pandemi nedeniyle 
spor kulüpleri kapalı olduğu için kartopu örneklem 
yöntemi kullanılmış ve sporculara ulaşılmış, olası 
veri kayıpları da düşünülerek çalışma 60 sporcuyla 
tamamlanmıştır. 

Çalışma pandemi sürecinde yapıldığı için veriler 
yüz yüze toplanamamıştır. Veri toplamada çevrim içi 
anket yöntemi kullanılmış ve besin tüketim kayıtları 
telefonla görüşerek alınmıştır. Çevrim içi anketin ba-
şında katılımcılardan onam alınarak sorulara geçil-
mesi sağlanmıştır. Çalışmaya dâhil edilme kriterlerini 
(18-30 yaş aralığında olmak, yarışmacı olmak) sağ-
lamayanlar ile 91 kg üzeri erkek ve 81 kg üzeri kadın 
boksörler ağırlık kaybetme kategorisinde bulunma-
dıkları için çalışmanın dışında bırakılmıştır. 

Çevrim içi anket toplam 33 soru ve 2 bölümden 
oluşmaktadır. Uygulanan anketin birinci bölümünde 
demografik ve kişisel bilgiler ile antropometrik öl-
çümler (yaş, cinsiyet, ağırlık, besin takviyesi kulla-
nım durumu, beslenme alışkanlıkları vb.) ikinci 
bölümde ise 3 gün müsabaka öncesi ve 3 gün antren-
man yapılan dönem olacak şekilde besin tüketim 
kaydı sporculardan telefonla görüşme yöntemiyle 
alınmıştır. Besin tüketim kayıtlarının hafta içi 2, hafta 
sonu 1 gün olarak ardışık 3 gün şeklinde kahvaltı, 
öğle yemeği, akşam yemeği ve ara öğünler olarak 
kaydedileceği anlatılmıştır. Kaydedilen besinlerden 
Türkiye için geliştirilen “Bilgisayar Destekli Bes-
lenme Programı, Beslenme Bilgi Sistemi” kullanıla-
rak enerji ve besin ögeleri içerikleri hesaplanmıştır.  

VERİLERİN İSTATİSTİKSEL DEğERLENDİRİLMESİ 
İstatistiksel analizler için SPSS 26.0 (IBM, ABD) sü-
rümü kullanılmıştır. Çalışmada anlamlılık düzeyi 
p≤0,05 olarak alınmıştır. Çalışma verileri değerlen-
dirilirken, sürekli verilerde tanımlayıcı istatistiksel 
göstergeler olan; ortalama, standart sapma, medyan, 
minimum, maksimum değerlerinin yanı sıra katego-
rik veriler için sıklık ve yüzde dağılımlar verilmiştir. 
Çalışmada, verilerin normal dağılıma uygunluğu Kol-
mogorov-Smirnov testi ile analiz edilmiş, verilerde 

normal dağılımın sağlanmadığı belirlenmiştir. Bu ne-
denle 2 grup karşılaştırılmalarında Mann-Whitney U 
testi kullanılmıştır. Kategorik verilerin arasındaki iliş-
kiyi belirlemek amacıyla Pearson ki-kare ilişki analizi 
uygulanmıştır. Normal dağılmayan 2 sürekli verinin 
ilişki analizinde Spearman’ın sıralama korelasyon 
katsayısı uygulanmıştır.  

 BULGULAR 
Katılımcıların %25’i kadın, %75’i erkek, yaş med-
yan değerleri 21,0 yıldır. Katılımcıların antropomet-
rik ölçüm değerleri Tablo 1’de verilmiş, ağırlık 
medyan değerleri 66,0 kg ve beden kitle indeksi med-
yan değerleri 22,32 kg/m² iken, %5’i zayıf, %80’i 
normal, %15’i ise hafif şişmandır. 

Tablo 2’de boksörlerin spor tecrübeleri ve an-
trenman alışkanlıklarına ait veriler sunulmuştur. 
Kadın katılımcıların %20’si 1-3 yıl, %33,3’ü 3-5 yıl, 
%33,3’ü 5-10 yıldır, erkek katılımcıların %51,1’i 5-
10 yıldır boks sporu ile lisanslı olarak uğraşmaktadır. 
Kadın katılımcıların %60’ı haftada 5 günden fazla, 
%73,3’ü ise günde 2 saatten fazla antrenman yap-
maktayken, erkek katılımcıların %68,9’u haftada 5 
günden fazla, %51,1’i günde 2 saat antrenman yap-
maktadır. Kadın katılımcıların %6,7’si müsabakadan 
1 hafta önce %73,3’ü ise 1 ay önce, erkek katılımcı-
ların ise %4,4’ü müsabakadan 3-4 gün önce, %62,2’si 
ise 1 ay önce ağırlık kaybetmeye başlamaktadır. Ka-
tılımcıların hepsi kendi sıkletlerinde müsabakaya ka-
tılmıştır. Müsabaka performanslarındaki değişimi 
pandemi nedeniyle takip etmek mümkün olmamıştır. 

Tablo 3’te gösterildiği gibi “Sıklet ağırlığımda 
kalabilmek için beslenmeme dikkat ederim” önerme-
sine katılımcıların %73,3’ü katılıyorum, “Ağırlık 
kaybetmem gereken dönemlerde kendimi aç bırakı-
rım” önermesine %31,7’si katılıyorum, %50’si kıs-
men katılıyorum, “Ağırlık kaybetmem gereken 
dönemlerde sıvı tüketimimi azaltırım” önermesine 
%23,3’ü katılıyorum ve “Ağırlık kaybetme konu-
sunda zorluk yaşamıyorum” önermesine %65’i katıl-
mıyorum cevabını vermiştir. 

Kadın katılımcılarda enerji, karbonhidrat, pro-
tein, yağ, A vitamini, karoten, E vitamini, C vitamini, 
sodyum, potasyum, magnezyum, demir ve çinko de-
ğerleri antrenman yapılan dönem ile müsabaka ön-
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cesi dönem arasında anlamlı bir farklılık göstermek-
tedir (p<0,05) (Tablo 4).  

Erkek katılımcılarda tüm besin değerleri antren-
man yapılan dönem ile müsabaka öncesi dönem ara-
sında anlamlı bir farklılık göstermektedir (p<0,05). 
Antrenman yapılan döneme göre müsabaka öncesi 
dönemde enerji, karbonhidrat, protein, yağ, lif ve vi-
tamin alımlarında azalma görülmüştür (Tablo 5).  

 TARTIŞMA 
Dengeli ve sağlıklı beslenmek her birey için önemli 
bir unsurdur. Özellikle müsabık sporcular adına yi-
yecek tercihlerindeki doğru makro ve mikro besin tü-
ketimleri bir sporcunun müsabakayı kazanmasının ve 
kaybetmesinin arasındaki farkı belirlemektedir. Bu 
nedenle araştırmamızda; amatör boksörlerin müsa-

n % 
Cinsiyet Kadın 15 25,0 

Erkek 45 75,0 
BKİ sınıf Zayıf (<18,5 kg/m2) 3 5,0 

Normal (18,5-24,9 kg/m2) 48 80,0 
Hafif şişman (>25 kg/m2) 9 15,0 

Değişkenler X SS Medyan Minimum Maksimum 
Yaş (yıl) 21,42 2,42 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 
BKİ (kg/m2) 22,20 2,35 22,32 17,63 27,78 

TABLO 1:  Boksörlerin cinsiyet, yaş ve antropometrik ölçümleri.

BKİ: Beden kitle indeksi; SS: Standart sapma.

Cinsiyet 
Kadın Erkek Toplam 

n % n % n % 
Boksta lisanslı olma süresi  

1 yıldan az - - 1 2,2 1 1,7 
1-3 yıl 3 20,0 5 11,1 8 13,3 
3-5 yıl 5 33,3 7 15,6 12 20,0 
5-10 yıl 5 33,3 23 51,1 28 46,7 
10 yıldan fazla 2 13,3 9 20,0 11 18,3 

Haftalık antrenman sıklığı  
Haftada 3-4 kez 4 26,7 14 31,1 18 30,0 
Haftada 5 günden fazla 9 60,0 31 68,9 40 66,7 
Haftada 1-2 kez 2 13,3 - - 2 3,3 

Günlük antrenman süresi  
1 saat 1 6,7 11 24,4 12 20,0 
2 saat 3 20,0 23 51,1 26 43,3 
2 saatten fazla 11 73,3 11 24,4 22 36,7 

Müsabakadan önce ağırlık kaybetmeye başlama süresi  
3-4 gün önce - - 2 4,4 2 3,3 
1 hafta önce 1 6,7 3 6,7 4 6,7 
2 hafta önce 2 13,3 4 8,9 6 10,0 
1 ay önce 11 73,3 28 62,2 39 65,0 
2 ay önce 1 6,7 8 17,8 9 15,0

TABLO 2:  Boksörlerin cinsiyete göre spor geçmişleri, antrenman düzeylerine ait verileri ve müsabakadan önce ağırlık kaybetme 
sürelerinin dağılımları.
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Katılıyorum Kısmen Katılmıyorum  
Beslenme alışkanlıkları (%) katılıyorum (%) (%) 
1 Müsabaka öncesinde son öğün olarak karbonhidrat içeren besinler tüketirim 66,70 23,30 10,0 
2 Sıklet ağırlığımda kalabilmek için beslenmeme dikkat ederim 73,30 20,0 6,70 
3 Vitamin ve mineral gereksinimimi doğru beslenerek karşılarım 75,00 15,0 10,0 
4 Müsabaka öncesi tükettiğim son öğünün daha önce denediğim besinlerden olmasına dikkat ederim 68,30 25,0 6,70 
5 Ağırlık kaybetmek için gerekli olan egzersiz ve diyet programını uygularım 75,00 21,70 3,30 
6 Günlük ihtiyacım olan kalori miktarına dikkat ederek beslenirim 51,70 28,30 20,0 
7 Daha çok hazır yemek yerim 15,00 25,0 60,0 
8 Müsabakaya çıkmadan önce karbonhidrat yükleme işlemini uygularım 55,00 35,0 10,0 
9 Öğün atlamam, en az 3 öğün beslenirim 36,70 51,70 11,70 
10 Daha sağlıksız beslenirim 10,00 23,30 66,70 
11 Asitli içecekleri tüketmemeye dikkat ederim 56,70 31,70 11,70 
12 Fast food, abur cubur tarzı yağlı gıdalardan uzak dururum 46,70 45,0 8,30 
13 Ağırlık kaybetmem gereken dönemlerde kendimi aç bırakırım 31,70 50,0 18,30 
14 Ağırlık kaybetmem gereken dönemlerde öğün atlarım 40,00 38,30 21,70 
15 Ağırlık kaybetmem gereken dönemlerde sıvı tüketimimi azaltırım 23,30 21,70 55,00 
16 Ağırlık kaybederken güçlük çekiyorum 26,70 41,70 31,70 
17 Çay kahve tüketimimi artırırım 18,30 40,0 41,70 
18 Antrenman sıklığımı artırırım 70,00 28,30 1,70 
19 Psikolojik olarak kendimi rahatlatmak için daha çok şekerli besinler tüketirim 6,70 28,30 65,0 
20 Ağırlık kaybetme konusunda zorluk yaşamıyorum 43,30 28,30 28,30 
21 Ağırlık kaybettiğim dönemlerde sinirli oluyorum 38,30 41,70 20,0 
22 Doğru zamanda ağırlık kaybetme sürecine başlıyorum 66,70 33,30 0,0 

TABLO 3:  Boksörlerin müsabaka öncesi dönemde beslenme alışkanlıklarına yönelik sorulara verdikleri cevapların dağılımı.

Antrenman yapılan dönem Müsabaka öncesi dönem 
X SS X SS p değeri 

Enerji (kcal) 2007,24 567,81 1032,86 256,50 0,001* 
Enerji (kcal/kg) 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* 
Yağ (g) 93,41 24,16 44,77 14,77 0,001* 
Yağ (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 (µg) 1411,46 825,26 1283,71 325,24 0,003* 
Karoten (mg) 6,10 4,89 2,56 1,86 0,005* 
E vitamini (eş değer) (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 (µg) 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* 
Çinko (mg) 12,27 3,45 9,51 2,73 0,006* 

TABLO 4:  Kadın boksörlerde antrenman yapılan dönem ve müsabaka öncesi dönem enerji ve besin ögesi alımlarına yönelik  
grup farklılığı karşılaştırılması.

*p<0,05; SS: Standart sapma.
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baka öncesi beslenme durumlarındaki değişikliklerin 
araştırılması konusu amaçlanmıştır. Çalışmamıza 
%25 kadın (n=15), %75 erkek (n=45) olacak şekilde 
60 sporcu katılmıştır (Tablo 1). 

Araştırmamızda cinsiyete göre bakıldığında ka-
dınların %73,3’ü ve erkeklerin %62,2’si müsabaka-
dan 1 ay önce ağırlık kaybetmeye başlamaktadır 
(Tablo 2). Çalışmamız dışında da ağırlık kaybının 
daha geç bir zamana bırakıldığı ve kısa sürede ağır-
lık kaybı sağlandığı çalışmalar mevcuttur. Yarar ve 
ark. göre sporcular ağırlık kaybına müsabakadan 2 
hafta önce başlamaktadır.13 Sporcular uzun süreli 
değil 2 haftalık bir zaman diliminde aç kalarak iste-
nen ağırlığa düşmeyi hedeflemektedirler. Bu strate-
jiler, sporcuların hem sağlığını hem de performansını 
olumsuz bir şekilde etkileyebilmektedir çünkü bu 
stratejilerin sonucunda enerji rezervleri azalarak, 

elektrolitlerde eksiklik meydana gelerek ve dehidras-
yon gerçekleşerek performansta düşüş yaşanabil-
mekte, daha sonrasında oluşabilecek kardiyovasküler 
hastalıklara ve akut böbrek yetersizliğine zemin ha-
zırlayabilmektedir. Bir aydan daha önce, haftada 0,5-
1 kg olacak şekilde ağırlık kaybı daha doğrudur ve 
sporcuların sıvı alımını kısıtlaması ciddi sorunlara yol 
açabileceğinden sıvı kısıtlamasından kaçınmaları ge-
rekmektedir.7-9 

Çalışmamız sonucunda amatör boksörlerin 
%31,7’sinin katılıyorum, %50’sinin ise kısmen katı-
lıyorum cevabı ile müsabaka öncesi kasten ağırlık 
kaybı için kendini aç bıraktığı saptanmıştır (Tablo 3). 
Dildirim çalışmasında; sıklet sporlarında ağırlık ka-
zanma ya da kaybı gibi durumların sportif başarıya 
hem olumlu hem de olumsuz yönde etkilerinin oldu-
ğunu belirtmektedir bu sebeple sporcuların beslenme 

Antrenman yapılan dönem Müsabaka öncesi dönem 
X SS X SS p değeri 

Enerji (kcal) 2878,56 1088,52 1207,88 462,30 0,000* 
Enerji (kcal/kg) 42,23 94,32 17,72 40,06 0,000* 
Karbonhidrat (g) 276,07 99,43 101,08 39,09 0,000* 
Karbonhidrat (g/kg) 4,05 8,61 1,48 3,38 0,000* 
Protein (g) 109,23 40,66 69,70 28,48 0,000* 
Protein (g/kg) 1,60 3,52 1,02 2,46 0,000* 
Yağ (g) 147,64 68,15 56,77 28,25 0,000* 
Yağ (g/kg) 2,16 5,90 0,83 2,44 0,000* 
Lif (g) 25,10 10,72 15,45 9,29 0,000* 
A vitamini (µg) 1316,82 695,22 1706,91 608,46 0,000* 
Karoten (mg) 3,43 2,97 2,27 1,73 0,003* 
E vitamini (eş değer) (mg) 22,97 15,56 428,08 188,26 0,000* 
B1 vitamini (mg) 1,29 0,50 0,75 0,32 0,000* 
B2 vitamini (mg) 1,99 0,68 1,55 0,64 0,002* 
B6 vitamini (mg) 2,21 1,22 1,43 0,59 0,000* 
Folat, toplam (µg) 347,90 120,98 275,76 130,89 0,005* 
C vitamini (mg) 114,49 38,10 60,99 31,34 0,000* 
Sodyum (mg) 4634,14 1728,60 2218,09 1259,61 0,000* 
Potasyum (mg) 3601,11 1314,43 2221,60 794,33 0,000* 
Kalsiyum (mg) 1046,34 411,15 733,09 339,27 0,001* 
Magnezyum (mg) 428,08 188,26 256,04 120,21 0,000* 
Fosfor (mg) 1706,91 608,46 1211,95 488,91 0,000* 
Demir (mg) 15,80 7,41 8,87 4,54 0,000* 
Çinko (mg) 15,83 6,25 10,33 5,09 0,000* 

TABLO 5:  Erkek boksörlerde antrenman yapılan dönem ve müsabaka öncesi dönem enerji ve besin ögesi alımlarına yönelik grup 
farklılığı sınaması.

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



alışkanlıklarının önemine bir kez daha vurgu yap-
maktadır.14 Sporcu beslenmesi üzerine çalışan Gü-
neş’in bulguları incelendiğinde, antrenman yapılan 
dönemde ve müsabaka olan dönemde beslenme plan-
laması yapılırken, cinsiyet faktörünün de göz önünde 
bulundurulması gerektiği vurgusunu yapmıştır.15 Ma-
karacı ve ark.nın araştırma sonuçları ise spora ilişkin 
tüm dönemlerde erkek katılımcıların metabolik fark-
lılıklar nedeniyle kadınlara kıyasla daha fazla besin 
ihtiyacı (kcal) duyduğunu işaret etmektedir.16 Tüm bu 
verilere dayanarak; sporda erkek ve kadın katılımcı-
ların arasında besin alımı ve spora özgü besin ihti-
yaçlarının değişiklik gösterilebileceğinin muhtemel 
olduğu gibi araştırma sonucumuzda farklılık olma-
masının nedeni, araştırma grubumuzun boks branşına 
özgü beslenme alışkanlıklarının benzerlik gösterme-
sinden kaynaklandığı düşünülmektedir. Yapmış ol-
duğumuz çalışmada, hem kadın hem de erkek olacak 
şekilde sporcularda antrenman yapılan dönem ve mü-
sabaka öncesi dönemin enerji, karbonhidrat, yağ ve 
protein alımlarındaki farklılıklar kıyaslandığında an-
lamlı farklılıkların olduğu ortaya çıkmış (p<0,05), her 
iki cinsiyetinde tüm bu besin ögelerinin alımında kı-
sıtlamaya başvurdukları saptanmıştır. Ancak kadın ve 
erkek katılımcıların arasında başka farklar vardır. 

Bu farklılıklar kadın katılımcıların; enerji, kar-
bonhidrat, protein, yağ, lif, A vitamini, karoten, E vi-
tamini, C vitamini, sodyum, potasyum, magnezyum, 
demir ve çinko alım miktarının antrenman yapılan 
dönemde daha yüksek düzeyde olmasından kaynak-
lanmaktadır, diğer besin ögesi alımlarında anlamlı bir 
farklılık yoktur (p>0,05) (Tablo 4). Erkek katılımcı-
larda ise antrenman yapılan dönem ve müsabaka ön-
cesi dönem karşılaştırıldığında tüm besin ögelerinin 
alımlarında anlamlı farklılık bulunmuştur (p<0,05) 
(Tablo 5). Verilerimizi destekler nitelikte sonuçlar 
elde eden Babal, egzersiz yapan bireylerde besin 
alımı değerlerine bağlı katılımcı grupları arasında 
bazı besin ögelerinde (karbonhidrat, protein) anlamlı 
farklılık tespit etmiştir.17 Bu farklılıkta erkek katı-
lımcıların bu besin ögeleri tüketim düzeylerinin ka-
dınların tüketiminden daha fazla olduğu tespit 
etmiştir. Lökbaş ve ark. ise daha farklı bir netice elde 
ederek kadın katılımcıların müsabaka öncesi daha 
fazla protein tüketimi sağladığını göstermiştir.18 Bes-
lenme alışkanlığı kişisel bir tercih olmakla birlikte bu 

farklılıkların erkeklerin kadınlara kıyasla daha fazla 
enerji almasından ve kişisel alışkanlıklardan kaynak-
landığı düşünülmektedir.  

Egzersiz yapma durumuna bağlı antioksidan ge-
reksinimi konusunda yapılan bir araştırma, sporcula-
rın spor yapmayan bireylere kıyasla daha fazla 
antioksidan gereksiniminin olduğunu tespit etmiştir. 
Düzenli yapılan egzersizler sonucunda ise antren-
manlı kaslarda antioksidan kapasite artış göstermek-
tedir.19 Gülnar ve Ünsal’ın araştırma sonuçları ise 
araştırma sonuçlarımızla benzerlik göstererek, spor-
cuların bazı besin ögelerinin kullanımlarında farklı-
lıkların olduğu yönündedir.20 Örneğin araştırmamızda 
ortalama olarak kadınların demir alımları 13,03±4,90 
mg’dan 8,45±3,30 mg’a, erkeklerin demir alımları 
15,80±7,41 mg’dan 8,87±4,54 mg’a düşerken Gül-
nar ve Ünsal’ın araştırmasında sporcuların demir 
alımları istirahat döneminde 5,03 mg/L, yorgunluğa 
kadar yaptırılan gündüz egzersiz döneminde ise 6,08 
mg/L olacak şekilde farklılık göstermektedir (Tablo 
4) (Tablo 5).20 Hintli takım sporcusu olan kadınlar 
üzerinde yapılan bir araştırmada da 10,1 mg demir 
alımı sağlandığı saptanmıştır.21 Yine Jain ve ark. araş-
tırmasında ortalama kalsiyum alımı 609,8 mg iken, 
çalışmamızda kadınların kalsiyum alımları 801,16 
mg’den 719,29 mg’ye, erkeklerin kalsiyum alımları 
1046,34 mg’den 733,09 mg’ye kadar düşmektedir 
(Tablo 4) (Tablo 5).21 Silva ve Silva’nın Portekiz’de 
bulunmakta olan adölesan hokeyciler üzerinde yap-
mış olduğu araştırmada ise ortalama kalsiyum alım-
ları 826 mg, magnezyum alımları ise 218 mg’dır.22 
Çalışmamızda da yine aynı şekilde magnezyum alı-
mında da müsabaka öncesi dönemde antrenman ya-
pılan döneme kıyasla düşüşler yaşanmıştır (Tablo 4) 
(Tablo 5). Yapılan araştırma sonuçları sporcuların 
mikro besin alım değerlerine ilişkin elde edilen bu 
farklılıkların hem sporun doğası gereğince ihtiyaç du-
yulan beslenme alışkanlıklarıyla hem de kişilerin bes-
lenme bilgi düzeyleriyle ilişkili olduğunu işaret 
etmektedir. Vitaminler, metabolik faaliyetler açısın-
dan önem arz eder ve sporcular için vitamin gereksi-
nimi sedanter bireylere kıyasla daha yüksektir. 
Vitaminsizlik bu sebeple performans düşüklüğüne 
sebep olabilir. Reljic ve ark. boksörler üzerinde yap-
mış olduğu bir çalışmada ise sporcularda hızlı ağırlık 
kaybı sağlamak için gereksinimlerinin altında enerji 
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tüketmelerine rağmen vitamin eksikliği ve oksidatif 
stres oluşumu görülmemiştir.23 Bunun sebebi ise tü-
ketilmekte olan besinlerin içerik açısından dengeli ol-
masından kaynaklanabilir. Magnezyum ve sodyum 
gibi mineraller de performans açısından oldukça 
önemlidir ve bu minerallerden zengin besinlerin tü-
ketimi hem müsabaka öncesi dönemde hem de an-
trenman yapılan dönemde sportif performansın 
korunmasına adına alınması elzem besinlerdir.24  

Ağırlık kaybına ilişkin çalışmalar incelendi-
ğinde, sıklet sporlarında ağırlık kaybı ile karbonhid-
rat alımının negatif yönde, protein ve bazı mikro 
alımlarda (magnezyum, kalsiyum, vitamin A/B2/C 
gibi) ise pozitif yönde ilişki olduğu saptanmıştır.13,14 
Karila ve ark. sporcularda karbonhidrat, yağ ve enerji 
kısıtlamasının olduğunu saptamıştır.25 Karila ve 
ark.nın çalışmasında, sporcular müsabaka öncesinde 
günlük enerji alımını 800-2.000 kcal aralığında tu-
tarken, müsabakaya son 2 gün kala enerji alımını 
500-1.000 kcal olacak şekilde sınırlamışlardır.25 Ça-
lışmamızda kadın sporcular antrenman yapılan dö-
nemde ortalama olarak 2007,24±567,81 kcal enerji 
alıyorken, müsabaka öncesi dönemde enerji alımla-
rını 1032,86±256,50 kcal’e kadar erkek sporcular ise 
antrenman yapılan dönemde ortalama olarak 
2878,56±1088,52 kcal enerji alıyorken, müsabaka 
öncesi dönemde enerji alımlarını 1207,88±462,30 
kcal’e kadar düşürmüştür (Tablo 4) (Tablo 5). Buz 
hokeyi sporcuları üzerinde yapılan bir araştırmada, 
erkek sporcular müsabaka öncesindeki dönemde an-
trenman yapılan döneme göre ortalama 1.912 kcal, 
kadın sporcular ise 1.451 kcal enerji açığı yaratarak 
daha az kalori almıştır.18 Kadın sambo sporcularının 
incelenmiş olduğu bir çalışmada da müsabaka önce-
sinde kadınların %88,7’sinin kasten ağırlık kaybet-
tiği saptanmış buna benzer olarak Drid ve ark.nın 
yapmış olduğu çalışmada da sporcuların %87’si bi-
linçli olarak ağırlık kaybetme çabasına girmiştir.26,27  

Ağırlık kategorisinde bulunmakta olan spor dal-
larından Muay Thai sporcuları üzerinde yapılmış bir 
araştırma sonucunda 30 g’dan daha az karbonhidrat, 
2 g/kg/gün protein ve 0,5 g yağ olacak şekilde şid-
detli bir kalori kısıtlamasına gidildiği saptanmıştır.28 
Heller’e göre kadın sporcular; erkek sporculara kı-
yasla karbonhidrat, yağ ve şeker tüketimini azalt-
maktadır.29 Cinsiyet açısından besin ögesi alımları 

incelendiğinde benzer sonuçlar elde ederek antren-
man yapılan dönemde istatistiki açıdan anlamlı fark-
lılıklar tespit edilmiştir (p<0,05). Hintli takım 
sporcusu olan kadınların karbonhidrat alımının 207,6 
g, kadın buz hokeyi sporcularının 154,59 g ve erkek 
buz hokeyi sporcularının ise 167,51 g olduğu saptan-
mıştır.18 Çalışmamızda kadın sporcuların ortalama 
karbonhidrat alımları antrenman yapılan dönemde 
206,24±87,73 g, müsabaka öncesi dönemde ise 
94,15±27,94 g’dır; erkek sporcuların ortalama alım-
ları ise sırasıyla 276,07±99,43 g ve 101,08±39,09 
g’dır (Tablo 4) (Tablo 5). Çamaşırcı da benzer şe-
kilde çalışmasını sporcu beslenmesi ve sportif per-
formans temellerinde tasarlamış ve elde ettiği 
bulgularla antrenman yapma döneminde enerji alı-
mında farklılık tespit ederken, cinsiyet bazında fark-
lılık olmadığını ifade etmiştir.6 Aynı araştırma 
sonuçları dövüş sporlarının da temel gereksinimi olan 
karbonhidratların yeterli düzeyde tüketilmesi ile yük-
sek şiddetli antrenman veya yarışma esnasında gli-
kojen depolarına destek sağlayacağı, kas dokularının 
gelişiminde de indirekt yollarla etki sahibi olabile-
ceği gerekçesiyle boksörler de dâhil olmak üzere 
dövüş sporlarında mücadele eden sporcuların bu da-
ğılımda yanıtlar verdiklerini ifade etmiştir. Yapmış 
olduğumuz araştırmada sporcuların %66,7’si müsa-
baka öncesindeki son öğünde karbonhidrat tüketi-
mine ağırlık verdiği saptanmıştır (Tablo 3). Elde 
edilen verilerimizi destekler nitelikte konuyla ilgili 
literatür incelendiğinde, karşılaşılan sonuçlar besin 
ögelerindeki mikro ve makro besin ögelerinin tüketi-
minin azaltılmasıyla beraber değişiklik yapma yön-
teminin bazı bireysel sporlarda (karate, güreş, 
tekvando) sıklıkla kullanıldığını işaret etmektedir.30,31 
Çalışmamızda, kadınlarda ortalama olarak antrenman 
yapılan dönemdeki yağ ve protein alımları sırasıyla 
93,41±24,16 g ve 80,92±20,71 g iken, müsabaka ön-
cesindeki bu alımlar sırasıyla 44,77±14,77 ve 
61,18±17,05 g’a, erkeklerde ise ortalama olarak an-
trenman yapılan dönemdeki yağ ve protein alımları 
sırasıyla 147,64±68,15 g ve 109,23±40,66 g iken mü-
sabaka öncesindeki bu alımlar sırasıyla 56,77±28,25 
ve 69,70±28,48 g’a kadar düşmektedir (Tablo 4) 
(Tablo 5). Farklı bir örneklem grubu olan üniversite 
öğrencileri ile çalışan Ermiş ve ark. da benzer şekilde 
veriler elde ederek sporcuların beslenme alışkanlık-
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larının rutin hâle gelmesi için kişilerin sporla ilişki 
içerindeki oldukları sürenin artış göstermesi gerek-
tiği vurgusunu yapmışlardır.32 Sporcuların müsabaka 
döneminde sporun doğasına hâkim biçimde karbon-
hidrat tüketimini arttırması, ek gıda takviyesinde bu-
lunması, uyku düzenine dikkat etmesi gibi unsurlarda 
bu araştırmalarda sporcuların uzun süredir lisanslı 
sporcu olma durumları ile ilişkilendirilmiştir. 

Saraç ve Eskici’ye göre sporcuların müsabaka 
öncesi lif kaynaklı besin ögelerinden uzak kalmaları 
sportif performansı düşürmektedir.33 Ancak araştır-
macılar bulgularımızın aksine elde ettikleri yüksek 
seviyede yetersizliğe sebebiyet veren lif kısıtlaması-
nın olduğu sonuçları daha çok kadın katılımcılarda 
tespit etmişlerdir. Uncuoğlu Aydoğan’a göre ise 
besin gereksinimleri fiziksel etkinliğin niteliğine ve 
kişinin bazı parametrelerine (cinsiyet, boy, ağırlık 
gibi) bağlı artış veya azalış gösterebilmektedir.34 
Aynı araştırma sonuçları bu durumun yalnızca eriş-
kinlerde değil çocuk yaştaki bireylerde de benzerlik 
gösterdiğini işaret etmektedir. Son olarak geçmişten 
günümüze yapılmış olan çalışmalar, çalışmamıza 
benzerlik göstererek ağırlık kategorisindeki sporcu-
ların hızlı ağırlık kaybına sık başvurduğunu sapta-
mıştır.35 

 SONUÇ 
Amatör boks gibi ağırlık kategorisinde bulunmakta 
olan çoğu dövüş sporunda müsabaka öncesinde hızlı 
ağırlık kaybı sık gözlemlenmekte olan bir durumdur. 
Boksörler gibi dövüş sporcularının çoğunda, olduğu 
ağırlığın bir alt sıkletinde müsabakaya çıkmanın 
avantajlı olduğu düşüncesi vardır. Amatör boksörle-
rin de müsabaka olan dönem ve antrenman yapılan 
dönemleri karşılaştırıldığında müsabaka öncesi dö-

nemde ciddi seviyelerde enerji açığı yaratarak ağır-
lık kaybetmeye çalıştıkları, bu durumun besin ögesi 
alımlarında da önemli azalmalara yol açtığı görülm-
üştür. Katılımcıların çoğu her ne kadar müsabakadan 
1 ay önce beslenmelerinde değişiklik yapmaya baş-
ladığını söylese de bu süreç ağırlık kaybı için çoğun-
lukla yeterli değildir. Sporcularda performansın 
düşmemesi ve besin ögesi yetersizliklerinin olumsuz 
sağlık sonuçlarına yol açmaması için ağırlık kaybı 
spor türüne uygun diyet önerilerini sağlayarak uygun 
sürelerde gerçekleştirmelidir. Çalışmamız ve yaptı-
ğımız araştırmalar sonucunda uygulanan stratejilerin 
anlaşılması ve hatalı uygulamalardan korunmak 
adına sporcularının beslenme uzmanlarından destek 
almaları gerektiği düşünülmektedir. 

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, çalışma 
ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya 
manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 
Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite 
üyeliği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi 
bir firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları 
yoktur. 
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