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AGIRLIK KATEGORISINDEKI SPORCULARDA KiLO VERME YONTEMLERI VE BESLENME
DAVRANISLARI

WEIGHT LOSS METHODS AND NUTRITION BEHAVIORS IN ATHLETES IN WEIGHT CATEGORY
Hiiseyin ASLAN"

Oz

Bu calismada agirlik kategorisindeki sporcularda kilo verme yontemleri ve beslenme davranislar: arastirilmistir. Toplam 148
miicadele sporcusu (giires, boks ve halter branglar1) calismaya dahil edilmistir. "Spor Kilo Verme Yéntemleri ve Etkileri Olgegi" ile
"beslenme yaklasimlari test etme anketi" uygulanmistir. Istatistiksel islemlerde Mann Whitney U ve Kruskal Wallis ve t- testleri
kullamilmustir.  Cinsiyete gore ¢lcegin sivi kaybi, fizyolojik ve psikolojik alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05 ve p<0,001). Branslara gore diyet, ergojenik, fizyolojik ve psikolojik alt boyutlardan etkilenme durumunda
anlaml farkliliklar bulunmustur (p<0,05 ve p<0,001). Cinsiyete gore beslenme yaklasimlarmin degerlendirme puanlara bakildiginda
kadmlarda 12,74 ve erkelerde 12,68 puan bulunmustur. Bu farklilik istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Cinsiyete 6lcek alt
kategorilerinde stit seceneklerinde anlamli farkliik bulunurken (p<0,05), et yada alternatifi beslenmede, sebze ve meyve secenekleri,
tahil secenekleri, karisik boyutta ve toplam beslenme puanlarinda kadin ve erkeler arasinda anlamli bir farkliik bulunmamistir
(p>0,05).

Sonug olarak miicadele sporu yapan tiniversiteli sporcular diyet boyutundan biraz etkilenmislerdir. Yine erkek sporcular sivi
kaybindan kadin sporculara gore daha fazla etkilenmis iken fizyolojik ve psikolojik bakimdan daha az etkilenmislerdir. Ogrencilerin
beslenme yaklasimlari iyi durumda degerlendirilebilir. Miicadele sporcularina beslenme bilgileri ve kilo diisme konusunda seminerler
verilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Beslenme, Kilo Diisme.

Abstract

In this study, weight loss methods and feeding behaviors of the weight category athletes were investigated. A total of 148
combats athletes (wrestling, boxing and weightlifting) were included in the study. "Fitness Weight Loss Methods and Effects Scale" and
"Nutrition Approaches Test Questionnaire" were applied. Mann Whitney U and Kruskal Wallis and t- tests were used for statistical
procedures. There was a statistically significant difference in the fluid loss, physiological and psychological sub-dimensions of the scale
according to gender (p <0.05 and p <0.001). There were significant differences in terms of diet, ergogenic, physiological and
psychological sub-dimensions according to branches (p <0.05 and p <0.001). When the evaluation of the nutrition approaches according
to gender was evaluated, it was found 12.74 in females and 12.68 in males. This difference was not statistically significant (p> 0.05).
While there was a significant difference in the milk sub-categories of the sex (p <0,05), there was no significant difference between meat
and alternative nutrition, vegetable and fruit options, cereal options, mixed size and total nutrition scores between women and men (p>
0,05).

As a result, the university sportsmen engaged in combat sports are slightly affected by the diet. Male athletes were less
affected by loss of fluid compared to female athletes while they were less physiologically and psychologically affected. The nutrition
approaches of the students can be evaluated good to the situation. Training should be given to fighters on nutrition information and
weight reduction.

Keywords: Sports, Nutrition, Weight Reduction.

GIRIS

Miicadele sporlar (giires, boks, judo, tekvando, karate vs) viicut agirliklarinin kategorilere ayrildig:
spor branslaridir. Genel olarak bir alt kategoride yarisan sporcularin, kendilerinden daha az kuvvetli, stiratli,
dayanikli olabilecegi veya kendi kategorisinde iyi rakiplerinin olmasi gibi nedenlere bagh olarak taktiksel
olarak kilo vermektedirler. 1970'lerden bu yana daha hafif bir agirlik sinifinda miicadele etmek icin viicut
agirliginin % 10'una kadar kaybetmek, sporcularin gida ve sivi aliminin ciddi sekilde kisitlanmasi, egzersiz
siddetini artirma, kauguk ve plastik giysiler kullanimi, saunada kilo diisme, diyet haplari, idrar sokttirtictiler
veya laksatifler ve kusma gibi agir bir agresif kilo verme y6ntemine dahil oldugu bilinmektedir (Artioli ve
ark., 2010a; Artioli ve ark, 2010b; Sundgot-Borgen ve Garthe, 2011; Turocy ve ark., 2011). Hizl kilo kayb:
nedeniyle ortaya ¢ikabilecek saglik riskleri, kotii beslenme durumu, fiziksel performans, biiyiime ve gelisme
bozuklugunu igerir (Berkovich ve ark., 2016; Yarar ve ark.,2017). Miisabaka tartisina yakin zamanda hizl
vicut agirhigi kaybinin sporcularin performanslarimi olumsuz etkiledigi tespit edilmistir. Yapilan bu
calismalarda; sporcularin kas kuvvetinde azalma, performans siiresinde kisalma, plazma sivisi ve kan
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hacminde azalma, submaksimal ¢calismada kalp islevinde azalma (yiiksek nabiz, diisiik atim hacmi ve diisiik
kalp dakika hacmi), oksijen tiiketiminde azalma, 1s1 diizenleme mekanizmalarinda bozukluk ve elektrolit
dengesizligi, karaciger glikojen deposunda azalma goriilmiistiir (Alpay ve ark., 2015; Yang ve ark., 2015).
Ayrica miicadele sporu ile ugrasan sporcularin bir¢ok miisabaka igin kilo kayb1 metotlarindan bir veya bir
kagin1 bir arada kullanmaktadirlar. Aileler, spor ve saglik uzmanlari ciddi sivi kaybini, kalori kisitlamasini,
idrar soktiirticiileri, diyet haplarini, ishal ilaglarini, naylondan antrenman giysilerini, kusmay1 ve diger
metotlar gibi hizli kilo vermek igin kullanilan metotlara endige ile bakmaktadirlar (Imamoglu ve ark,2017).

Beslenme, a¢lik duygusunu bastirmak ya da canin cektigi seyleri yemek icmek degildir. Beslenme,
insanin, bliytime, gelisme, saglikli ve tiretken olarak uzun siire yasamas: icin gerekli olan ogeleri alip
viicudunda kullanabilmesidir. Insanin saglikli yasayabilmesi icin kirktan fazla besin 6gesine gereksinimi
oldugu yapilan bilimsel ¢alismalarla kanitlanmistir (Sarioglu ve ark,2012). Enerji ve besin 6gelerinin yeterli
ve dengeli olarak saglanmasi bireylerin saglikli olabilmeleri agisindan gereklidir. Bu 6gelerden herhangi biri
alinmadiginda ya da gereginden az ya da ¢ok alindiginda biiyiime ve gelismenin engellendigi, saghigin
bozuldugu bilimsel olarak ortaya koyulmustur. Sagliksiz beslenme ile ilgili riskli gruplardan biride
tiniversite dgrencileridir. Universite 6grencileri ileriye yonelik beslenme aligkanliklariin yerlestigi kritik
bir dénemde bulunmaktadirlar (Imamoglu ve ark.2012). Bazi sporlarda ve ozellikle giirescilerde
suplementler kullamilmaktadir. Saghklh kisilerde zaman zaman mide ve bagirsak rahatsizliklar1 ve kas
kramplar1 rapor edilmis ve dehidrasyondan 6len ya da komplikasyon geciren bazi giirescilerin Kreatin
aldiklari belirtilmistir (Tiirkmen ve ark.,2017). Son zamanlarda spor beslenmesine olan ilginin hizla artmasi,
beslenmenin performans: gelistirdigi gercegi ile iliskilendirilebilir. Sporcunun besin 6gesi depolari, spor
performansini artirici ya da azaltict rol oynayabilmektedir.  Fiziksel performansin yiikseltilmesi, ilgili
antrenman ve yarisma sartlar1 géz ¢niine alinarak, ihtiyaca uygun, nicel ve nitel dogru ayarlanmis gidalarm
alimiyla miimkiin olabilmektedir (Akyol ve ark.,2017). Beslenme aliskanliklari, dogrudan ya da dolaylh
olarak agirlik sinifindaki sporlarda performansi etkiler (Sener ve Giiner,2017).

AMAC

Universite diizeyinde egitim alan miicadele sporcularinda kilo kaybindan nasil etkilenildigini ortaya
koymak, beslenme davramglarinin nasil oldugunu tespit etmek antrendrler ve sporcular agisindan
onemlidir. Bu calisma tiniversiteli miicadele sporcularinda kilo diisme yontemleri ve beslenme davranislar
arastirilmagtar.

YONTEM

Aragtirmada I¢ Anadolu bslgesinde Spor Bilimleri fakiilteleri ve Spor Yiiksekokullarindan miicadele
sporuyla ugrasan 91 erkek ve 57 kadin sporcu dgrenciye “ Sporcu Kilo Diisme Yontemleri ve Etkileri Olgegi”
ve “Kisisel Beslenme Durumunu Degerlendirme Anketi” uygulanmistir. doldurtulmustur. Katilimcilarin 45i
boksor, 64’11 giiresci ve 39"u haltercidir. Anketler goniilliiliik esasina gore doldurulmustur.

Sporcu Kilo Diisme Yéntemleri ve Etkileri Olgegi: Olgek 5 alt boyut ve 19 maddeden olusur.
Bunlar; “Fizyolojik Etkiler” (10,12,13,14,11), “Psikolojik Etkiler” (19,17,18,15,16), “Ergojenik Yardim” (8,9,7),
Diyet (2,3,1) ve Siwvi Kaybi (6,54) alt boyutlar1 olarak adlandirilmistir. Olcek maddelerinin
degerlendirilmesinde bes noktal1 derecelendirme tipi (1= hicbir zaman,2=Nadiren, 3=Arasira,4=5Sik sik ve 5
= her zaman) degerlendirme 6lgeginden faydalanilmistir. Toplam 6lcegin alfa degeri a=0.74 bulunmustur
(Yarar ve ark.,2016).

Kisisel Beslenme Durumunu Degerlendirme anketi: Anket kisilerin beslenme konusundaki
durumunu tespit etmek icin 5 boliimden olusmustur. Et yada alternatifini kapsayan 6 madde, Siit ile ilgili
seceneklerin kapsadig1 4 madde, Sebze ve meyve segenekleri 5 madde, Tahil segenekleri 5 madde, ve
karigik 5 madde olmak tizere 25 maddeyi icermektedir. Olgek alt maddeleri ve toplam puana gore zayif,
orta, iyi ve mitkemmel olarak puanlanmistir. Beslenme yaklasimu test etme anketi puan dagilimi 0-8 puan
arasinda ise beslenme aliskanliginin kesinlikle gelistirilmesi gerekir. 8-15 puan arasinda ise beslenme
aliskanlhiginda kiiciik degisiklikler yapmak gerekliligini ifade eder.15-25 puan arasinda ise beslenme
aliskanlig1 genellikle iyidir. 24 puan ise miikemmel olarak degerlendirilebilir (Ttirkmen ve Imamoglu,2016).

Istatistiksel islemler:

Istatistiksel islemlerde SPSS 22 paket prograni kullanilmstir. Yapilan Kolmogorov Smirnov testine
gore veriler normal dagilim gostermediginden 6lgek puanlarinda ikili karsilastirmalarda Mann Whitney U
ve coklu karsilastirmalarda Kruskal Wallis testleri yapilmistir. Toplam o6lgek i¢ tutarlilik katsayisi 0,74
oldugu tespit edilmistir. Beslenme durumunun degerlendirilmesinde Kolmogorov Smirnov testine gore
veriler normal dagilim gosterdiginden Bagimsiz Orneklem t testi kullamilmustir. Yapilan giivenilirlik analizi
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sonucu anketin toplam Cronbach Alfa katsayisi 0,81 bulunmustur. Bu sonug, anket sonuglarmin giivenilir
oldugunu gostermektedir.

BULGULAR

Tablo 1. Universiteli Miicadele Sporcularinin Cinsiyete Gore Antropometrik Ozellikleri

Cinsiyet n Ortalama St sapma t-test

Yas (y1l) Erkek 91 19,86 3,25 0,11
Kadin 57 19,63 3,66

Boy uzunlugu (cm) Erkek 91 173,14 8,44 11,78**
Kadin 57 164,43 6,87

Viicut agirhig (kg) Erkek 91 74,51 15,63 8,16**
Kadin 57 63,18 9,61

Miisabakadaki Agirlig: Erkek 91 72,99 14,21 8,02%*

(kg) Kadin 57 61,62 10,15

*+p<0,001

Tablo 2. Universiteli Miicadele Sporcularinin Cinsiyete Gore Kilo Diisme Olgek Alt Puanlari (Mann Whitney U Test)

Alt 6lgekler Cinsiyet Sira ortalama Y4 p

Diyet Erkek 125,18 -0,41 0,69
Kadin 123,62

Sivi Erkek 134,21 2,16 0,02*
Kadin 115,62

Ergojenik Erkek 121,80 -1,36 0,11
Kadin 129,63

Fizyolojik Erkek 112,19 -3,45 0,001**
Kadin 139,42

Psikolojik Erkek 113,10 -2,92 0,015*
Kadin 139,50

*p<0,05

Tablo 3: Miicadele Sporcularinin Branglara Gore Kilo Diisme Olgek Alt Puanlari (Kruskal Wallis)

Alt boyutlar Bang N Sira ortalama X2 p

Diyet Boks 45 135,39 10,19 0,08
Giires 64 135,80
Halter 39 132,92

Sivi Boks 45 129,08 2,02 0,90
Giires 64 125,54
Halter 39 130,61

Ergojenik Boks 45 104,00 28,14 0,000%*
Giires 64 140,47
Halter 39 138,41

Fizyolojik Boks 45 81,63 47,36 0,000**
Giires 64 164,80
Halter 39 83,31

Psikolojik Boks 45 109,20 17,96 0,003*
Giires 64 156,40
Halter 39 100,12

Tablo 4: Miicadele Sporcularinin Cinsiyete gore Kisisel Beslenme Durumunu Degerlendirme anketi puanlar:

Alt olgekler ve toplam Cinsiyet Ort. St.sapma t-test

Et yada alternatifi Kadin 3,19 1,06 1,77
Erkek 2,88 1,47

Siit ile ilgili secenekler Kadin 1,69 1,07 -3,41%*
Erkek 2,21 0,85

Sebze ve meyve secenekleri Kadin 2,72 1,16 0,62
Erkek 2,68 1,32

Tahil segenekleri Kadin 2,55 0,93 1,53
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Erkek 2,48 0,96
Karisik Kadin 2,53 0,88 -0,66
Erkek 2,62 1,28
Toplam Kadin 12,74 3,11 1,20
Erkek 12,68 2,73
* P<0,001
TARTISMA

Arastirmaya katilan 6grencilerin yaslar1 erkeklerde 19,86 ve kadinlarda 19,63 yil, Viicut agirliklar:
erkeklerde 74,51 kg ve kadinlarda 63,18 kg iken miisabakada yaristigr agirliklar: erkeklerde 74,51 kg ve
kadinlarda 61,62 kg bulunmustur. Cinsiyete gore boy uzunlugu ve viicut agirliklar: arasinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik vardir (p<0,001).

Cinsiyete gore Kilo diisme davramislari farkliligi: Arastirmada cinsiyete gore olcek alt
boyutlarindan sivi kaybi, fizyolojik ve psikolojik alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,05 ve p<0,001). Bu calismaya gore miicadele sporu yapan erkek tiniversite 6grencileri
stv1 kaybindan kadin sporculara gore daha fazla etkilenmis iken fizyolojik ve psikolojik bakimdan daha az
etkilenmislerdir. Stv1 kaybindan erkelerin daha fazla etkilenmesi kilo diiserken saunaya girerek terleme ve
yagmurluk giyerek kosma gibi eylemleri daha fazla yapmis olabilecegine de baglanabilir (Yarar ve
ark.,2016). Fizyolojik ve psikolojik boyutta erkelerin kadinlardan daha az etkilenmeleri; kilo diiserken kas
kramplari, kalp carpintisi, solunum gticligii, spor yapma istegi, performans, stres durumu, sinirlilik hali ve
yorgunluk durumlarina kars: daha dayanikli olmalari ile aciklanabilir.

Branslara gore Kilo diisme davranislar: farkliligi: Bu calismada branglara gore 6lcekte; ergojenik,
fizyolojik ve psikolojik alt boyutlardan etkilenme durumunda anlamli farkliliklar bulunmustur ( p<0,001).
Sporcular branglara gore kilo diiserken diyet haplari, idrar soktiiriictiler vb. kimyevi maddeleri kullanma
derecelerinden etkilenmede farklidir. Branslara gore kilo diiserken kas kramplari, kalp ¢arpintisi, solunum
glclugii, vb. fizyolojik etkiler yasama derecesi, spor yapma istegi, performans, stres durumu, sinirlilik hali
ve yorgunluk diizeylerinde farkliliklar ortaya cikabilmektedir. Ozellikle ergojenik durumda fark olmasi
sporcularin dikkate aldig1 suplementlerden kaynaklanabilir. Kreider, kisa stireli Kreatin suplementasyonu
ile iliskili yaklagik 300 makaleyi tarayarak yazdigi derlemede makalelerin %70’inde kisa siireli Kreatin
suplementasyonunun performansi arttirdigina yonelik sonuglar bildirildigini belirtmistir (Sener ve
ark.,2017).

Miicadele Sporcularinin Cinsiyete gore Kisisel Beslenme Durumunu: Ermis ve ark., (2015)
yapilan bir ¢alismada saglik ile ilgili boliimlerde 6grenim goren 6grencilerin saglik ve beslenme ile ilgili
aliskanliklarda diger boltimlerde 6grenim goren ogrencilere gore daha bilingli olduklar: belirlenmistir.
Imamoglu ve arkadaslari (2010) tarafindan yapilan bir calismada beden egitimi boliimiinde okuyan aktif
olarak spor yapan degisik branslardaki 6grencilerden bayan jimnastikgilerin, judocularin, voleybolcularin ve
erkek atletlerin beslenme puanlar1 iyi diizeyde bulunurken, bayan basketbolcularin, hentbolcularin,
tekvandocularm, okcularin ve erkek basketbolca, jimnastikci, futbolcu, giiresci, hentbolcu, tekvandocu,
judocu, voleybolcularin beslenme puanlar1 ¢ok diisiik bulunmustur. Bu durum sporcularin besin tiiketim
diizeylerinin gereken miktarin altinda oldugunu ve hatali beslenme aliskanliklarina sahip olduklar: seklinde
belirtilmistir. Yine Kog ve Tiirkcapar ( 2015) tarafindan yapilan bir ¢alismada giirescilerin beslenmelerine
dikkat ettikleri, sporda basarili olmak i¢in beslenmenin énemini bildikleri sonucuna varilmistir. imamoglu
ve ark (2012); yapilan bir calismada Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu 6grencilerinin beslenme egitimleri
ve beslenme puanlarmin kotiti degerlendirilebilecek olctide oldugu bulunmustur.  Tirkmen ve
Imamoglu(2016) calismalarinda giirescilerin genelde benzer ama biraz daha iyi beslendiklerini tespit
etmislerdir. Ve bunun Giirescilerin milli takimlarda ve kuliiplerde belirli 6lgiide beslenme konusunda bilgi
ve donanima sahip olmalarina baglamislardir. Sener ve Giiner (2017) ¢alismalarinda erkek haltercilerin sivi
alimmin 6nemini hafife aldiklar1 ve farkh tiirde diyetler tiikettikleri belirtilmistir. Yine, uluslararas1 kadin
halterciler, ulusal diizeyde haltercilerden daha fazla ergojenik madde tiiketiyorlardi. Beslenme egitimi, hem
bireyin i¢inde yasadig1 aile ve sosyal cevresindeki etkilesime bagli olarak olusan kiiltiirel akisla hem de
orgin ve yaygin egitim birimleriyle gerceklesebilir (Ermis ve ark.2015). Imamoglu ve ark. (2010)
calismasinda kadinlarn daha iyi beslenme aliskanligi oldugu gorilmiistiir. Fakat kadin sporcular
erkeklerden iyi beslenme aliskanlifi gostermelerine ragmen, kotii beslenme kategorisinde bulunmakta
olduklar1 belirtilmistir. Sarioglu ve ark., (2012) yaptiklari calismada kadin sporcular erkeklerden iyi
beslenme aliskanlig1 gostermelerine ragmen, kotii beslenme kategorisinde bulunmaktadirlar. Ayrica Beden
Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu 6grencilerinin beslenme puanlarmin kotti degerlendirilebilecek olctide
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oldugu bulunmustur. Imamoglu ve ark.,(2010 ) yapmis olduklari bagka galismada bireylerin iyi beslenme
aliskanligina sahip olmadiklarmni tespit etmis ve kadinlar erkeklere oranla daha iyi beslenme aliskanligina
sahip olduklari bulunmustur. Sener ve Imamoglu (2018) calismasinda cinsiyete gore et yada alternatifi
beslenmede, sebze ve meyve secenekleri, tahil secenekleri, karisik boyutta ve toplam beslenme puanlarinda
kadin ve erkeler arasinda anlaml1 bir farklilik bulmamistir (p>0,05). Cinsiyete gore siit ile ilgili seceneklerde
anlaml bir farklilik bulunmustur (p<0,001). Bu galismada cinsiyete gore siit seceneklerinde anlamli farklilik
bulunurken (p<0,05), et yada alternatifi beslenmede, sebze ve meyve secenekleri, tahil secenekleri, karisik
boyutta ve toplam beslenme puanlarinda kadin ve erkeler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05).Sener ve Imamoglu (2018) Spor egitimi alan iiniversite dgrencilerinde beslenme yaklagimlarmin
degerlendirme calismasinda puanlara bakildiginda 15-24 puan degeri “beslenme aliskanlig1 genellikle iyidir,
Fakat miikemmel degildir” seklindedir. Bu calismada Cinsiyete gore beslenme yaklagimlarinn
degerlendirme puanlara bakildiginda kadinlarda 12,74 ve erkelerde 12,68 puan bulunmustur. Ve bu farklilik
anlaml degildir (p>0,05). Universite egitimli 6grencilerin beslenme anket puanlarinin genellikle iyi
¢ikmasinda aldiklar: egitimde saglik ve beslenme ile ilgili derslerin etkili olabilecegi diistintilmektedir. Yine
de tiniversiteli miicadele sporcularinin beslenmelerine daha fazla dikkat etmeleri onerilir.

SONUC

Miicadele sporu yapan {iiniversiteli miicadele sporcular1 diyet boyutundan biraz etkilenmislerdir.
Cinsiyete gore kilo diisme davranislarinda farklilik bulunmustur. Yine erkek sporcular sivi kaybindan kadin
sporculara gore daha fazla etkilenmis iken fizyolojik ve psikolojik bakimdan daha az etkilenmislerdir.
Branglara gore Olgekte; ergojenik, fizyolojik ve psikolojik alt boyutlardan etkilenme durumunda anlaml
farkliliklar bulunmustur. Ogrencilerin beslenme yaklagimlari iyi duruma yakin olarak degerlendirilebilir.
Miicadele sporcularina beslenme bilgileri ve kilo diisme konusunda seminerler verilmelidir.
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