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OZET

TEK DOZ POLEN YUKLEMESININ DAYANIKLILIK SPORCULARINDA
MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIM VE KAN PARAMETRELERINE ETKISI

Bu aragtirmada an poleni dayamkliik sporcularinin mak. VO, ve kan parametreleri
(kan kolesterolii, kan glikozu, kan trigliserit, HDL-C, LDL ve total protein) iizerine
etkileri aragtinlmistir. Bu amagla caligmaya diizenli olarak dayamklibik sporu ile
ugrasan 12 géniillii (21-26 yas) denek grubu katilmustir. Deneklere ¢ift-kor ve capraz
cahsma diizeninde, rasgele 15 mg an poleni yada plasebo verilmigtir. Test siiresince
deneklerin herhangi bir besin maddesi almalarina miisaade edilmemis ve kontrol altinda
tutulmuglardir. 5 saat sonra, deneklerin kan omekleri ahmp 12 dakika kos-yiiri testi
uygulanmugtir. Testin sonunda, kosulan mesafeler kaydedilmis ve mak. VO, degerleri
hesaplanmgtir. Kan parametreleri diizeylerini tespit i¢in, polen yada plasebo
kapsiillerinin ahmimndan dnce ve 5 saat sonra kan omekleri alinarak analiz edilmigtir.
Analiz neticesinde 15mg am poleninin maksimal oksijen tiketimi (mak. VOj), 12
dakika kog-yiirii (Cooper) testinde kat edilen mesafe, kan kolesteroli, kan glikozu, kan
trigliserit, HDL-C, LDL ve total protein Uzerine etkileri uygulamadan 5 saat sonra
olgilmiigtiir.

Verilerin analizinde ise Nonparametrik t testi olan Wilcoxon Signed Rank testi
uygulanmig ve yamlma orant p<0.05 olarak belirlenmistir.

Olgiimlerin sonucunda an poleni yiiklemesinin maksimal oksijen tiiketimini (p<0.04) ve
12 dakika kog-yiirii testinde kat edilen mesafe (p<0.04) degerlerini artirdi1 tespit
edilmigtir. Kan parametre degerlerinde ise polen yiiklemesi ve plasebo test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunamamgtir.



SUMMARY

EFFECTS OF A SINGLE DOSE OF BEE-POLLEN ADMINISTRATION ON
MAXIMUM OXYGEN CONSUMPTION AND BLOOD PARAMETERS OF
ENDURANCE ATHLETES

The purpose of this study is to reasearch if a single dose of bee-pollen administration
has an effect on maximum oxygen consumption VO, max. and blood parameters (serum
cholesterol, serum glucose, serum triglycerid, HDL-C (High-Density Lipoprotein
Cholesterol), LDL (Low-Density Lipoprotein), total protein (Albumin and Globulin)) of
endurance athletes. Subjects of this study were selected from athletes who were
performed endurance type of exercise on a regular basis. Twelve voluntarily subjects
ages 21-26 were participated the study. Each subject received two treatments in cross-
over fashion and was assigned randomly and in a double-blind order to either bee-pollen
(15 mg) group or placebo group. During the study phase, meals or drinks were not taken
in order to avoid interactions of the studied substances with food. Twelve minutes run-
walk test was performed and blood samples were taken after the 5 hours of ingestion of
the bee-pollen. 12min. cooper test results are recorded and VO, max. value for twelve
minutes run-walk test was counted at the end of the study. Blood samples were taken
before and 5 hours after the bee-pollen or placebo ingestion. The effects of 15mg bee-
pollen on 12min. cooper test results, VO, max. value, the blood lipid parameters, HDL-
C, LDL, total protein, the blood cholesterol and the blood glucose are collected after 5

hours.

For statistical evaluation, the data were analyzed by the Wilcoxon signed rank test.
Significance level was set at p<0.05.

As a result, the bee-pollen administration has a positive effect on VO2 max. (p<0.04)
and 12min. cooper test results (p<0.04). On the other hand, there are no significance
differences between the bee-pollen group and placebo group on the blood parameters of

endurance athietes.
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BOLUM 1
1. GIRiS

Rekorlarin gegmiste tahmin edilemeyecek diizeylere ulaghif giinlimiizde, sporcu ve
antrendriin uzun yillar boyunca bransa tzel yaptift yogun cahismalar sonunda bagan
gelmektedir (Agikada, Ergen, 1990). Bu galigmalann temel amaci sporun ihtiyaci olan
psikolojik, teknik ve taktik beceriler ile kuvvet, siirat, dayamkliik ve esneklikten olusan

biyomotor 6zelliklerin en iist diizeyde gelistirilmesidir.

Uzun siireli dayamkhlik egzersizleri sonucunda kalpte sol ventrikiil buyiimesi, kasta
myoglobin miktanmn artmasi, karbonhidrat ve yag oksidasyonunun iyilesmesi,
dinlenme yada verilen is yilkine kalp atim hizinin azalmasi, bir kalp atiminda
pompalanan kan miktanmn, kan hacminin, hemoglobin miktarimn ve kasta kilcal damar
yogunlugunun artmasi gozlenirken kuvvet ve sirat egzersizleri sonunda ATP-CP
(fosfagen) sistemi, glikolitik kapasitenin artmasi, kasta hipertrofi olugmas:
gbzlenmektedir, Bu fizyolojik degisimler sonunda dayamklhbk yada siirat
performanslannda artis kaydedilmektedir(Bompa, 1986).

Dayamkhhk performansim belirleyen ti¢ temel fizyolojik 6zellik bilinmektedir.

Bunlar;

1) Maksimal aerobik gii¢ (VO; maks..)

2) Laktat egigi,

3) Ekonomi, yani bir hareketin minimum enerji ile en uygun bir sekilde
gergeklestirilmesi, gii¢ verimidir (Fox, 1988).

Yukanda belirtilen bu biyomotor yeteneklerin en iist diizeyde tutulmas: igin sporcu ve
antrendrler arasinda yaygin olarak bazi ergojenik yardimciann kullamlmasi husule
gelmis ve gelecektir.



Genetik yetenek ve optimal antrenman yontemleri sportif basari igin anahtar rol
oynamasina ragmen, c¢ofu beslenmeye bagh bazi maddeler veya uygulamalar da

performans: etkilemekte ve bunlar ergojenik yardimer olarak isimlendiritmektedir
(Ergen, 1993).

Uluslararas1 sportif yangmalarda genetik yetenek ve antrenman seviyesi sporcular
arasinda ¢ok biiyitk benzerlikler oldugundan kazanmak ve kaybetmek artik saliseler ve
santimetreler ile &lglilmektedir. Bu yiizden sporcular ve antrenorler yitksek bir
performans elde edebilmek igin daima bir arayiy igindedirler. Ergojenik yardimcilarin
amact performanst geligtirmek, hizlandirmak veya her ikisini de birlikte
gerceklestirmektir (Devreies, 1986).

Uygun diyet uygulamalarimn dayanikhhk performans: igin 6nemli oldugu yizyillardir
bilinmektedir. Fakat, etkili antrenman konusundaki bilgimiz genisledik¢e, diet’in
dayamkhhk performansim etkiledigi konusundaki anlayiy agir agir yerlesmeye
baglamugtir.

Spor biliminin uygulama alanlanindan biride yiiksek sportif performans elde etmek ve
sportif performansla ilgilenenlere katkida bulunmaktir. Son yillarda yapilan ¢ahgmalar
baz1 ergojenik yardimcilanin sporcunun performansim belirleyen birer faktor oldugunu

gostermis ve performansin artirimasma yonelik gesitli galigmalar yapilmugtir.
1.1. Problem Ciimlesi
Bu caligmada tek doz polen yiklemesinin Mugla iniversite dayamklilk sporculan

tizerindeki maksimal oksijen tiiketimi, serum trigliserit, serum Glikoz, HDL-C, LDL ve

total protein diizeylerine etkilerinin arastindmasidir.



1.2. Alt Problemler

Bu arastirmanin sonucunda su veriler elde edilmelidir;

1) Maks. VO,, serum trigliserit, serum Glikoz, serum kolesterol, HDL-C, LDL
ve Total protein diizeylerinin belirlenmesi.

2) An-polenli yada an-polensiz uygulamadan sonra Maks. VO, degerlerinin
belirlenmesi.

3) An-polenli yada ari-polensiz uygulamadan sonra serum trigliserit
diizeylerinin belirlenmesi.

4) Arn-polenli yada an-polensiz uygulamadan sonra serum Glikoz diizeylerinin
belirlenmesi.

5) An-polenli yada an-polensiz uygulamadan sonra HDL-C diizeylerinin
belirlenmesi.

6) An-polenli yada an-polensiz uygulamadan sonra LDL diizeylerinin
belirlenmesi.

7) An-polenli yada an-polensiz uygulamadan sonra serum kolesterol
diizeylerinin belirlenmesi.

8) An-polenli yada an-polensiz uygulamadan sonra total kolesterol diizeylerinin

belirlenmesi

1.3. Simirhibiklar

Bu c¢ahgsmada deneklere tesadiifi ¢aligma yapilmamug fakat denekler antrenmanh bir
dayamkiilik sporcu grubundan segilmistir. Yapilan insan arasgtirmalannda agik test
prosediirlerine maruz kalan gonilli bilgilendirme formu ile g¢alismaya dahil
edilmislerdir. Sonug olarak, bu ¢aligmanin dogasi geregi denekleri bizim segmemizden
ziyade kendileri secilmiglerdir.



1.4. Alt Stmirhliklar

1) Kullanilan deneklerin sayillanmn yeterli olmayist arastirmamn istatistiksel
giivenirlilik oramm azaltmaktadir.

2) Goniillii bir gruptan denekler tesadiifi olarak segildi. Bu nedenle tesadiifi
oreklendirme ile evrene genellestirilmeyebilirr Bunun yaninda denekler
icinde kontrol ve deney gruplan tesadiifii olarak belirlendi.

1.5. Sayiltilar

Bu agtirmadaki sayiltilar sunlardir;

1) Deneklerin ari-polenini aldiktan 5 saat sonra organizmada reaksiyona
ugrayarak kana kanigacag: varsayilmistir (Burke, 1995).

2) Bu c¢aliymada kullamlan an-polenin miktan maksimum oksijen tiiketimini
etkileyecek yeterli miktar 15 gr kuru polen oldugu varsayilmistir (Cen, Wang,
1986).

3) Uygulanacak testler arasinda deneklere bir haftalik toparlanma siiresi
verilecektir. Bu siire bir onceki testin fizyolojik etkisinden kurtulma ve
toparlanmak i¢in yeterli bir zaman oldugu varsayilmigtir (Diindar, 1994).

4) Testler sirasinda her sporcunun motivasyon ve psikolojik durumlarimin aym
oldugu varsayilmugtir. Deneklerin dereceleri arasinda farkhilik gorilebilir. Bu
farkhilik ise an-poleninin etkisi sonucunda olabilecegi varsayilmigtir.

5) Arastirmada kullamlan kan analizlerinin (serum Glikoz, serum kolesterol,
HDL-C, LDL, total protein, serum trigliserit, Maks. VO,) aragtirmanin
amacina hizmet ettigi varsayllmistir.
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1.6. Hipotez

Bu caligmada maksimum oksijen tiiketimi 12 dakikahk kog-yiirii testinde temel bagimh
degiskenimiz olabilir.

Hipotez: Maksimum oksijen tiketim dizeyi tek doi an-poleni ile placebo
karglastinldiginda performansta artig goriilecektir.

Serum trigliserit diizeyi tek doz an-poleni ile placebo karsilagtinldifinda bir artig
gorilecektir.

Serum Glikoz diizeyi tek doz an-poleni ile placebo kargilagtinldiinda bir artig
goriilecektir.

Serum kolesterol diizeyi tek doz am-poleni ile placebo kargilagtinldiginda bir artig
gorilecektir.

12 dakikada kosulan mesafede tek doz an-poleni ile placebo karsilagtinldiginda bir artig
gortilecektir.

Maks. VO, degeri tek doz an-poleni ile placebo kargilastinldiginda bu materyalde bir
artig goriilecektir.

1.7. Arastrmanm Onemi

Dayamikhihk tiiri egzersizlerde performans birim zaman iginde yiiksek bir enemi
uretimine ve bu enerjinin devamh Uretilmesine baghdir. Genel olarak Maks. VO,
dayamkhllik sporlarinda aerobik performans kapasitenin belirleyici bir kriteri olarak
kabul edilir (Bompa, 1986).

Kan akigkanligi ile aerobik performans arasinda pozitif bir iligki mevcuttur. Plazma
viskozitesi ve fibirnojen konsantrasyonundaki azalma egzersiz ile ugragsan denek icin bir
avantaj sayilan ergojenik avantajlar ¢ahisan kaslara daha fazla oksijen saglayabilir (Foss,
Keteyian, 1998).

Sporcular arasinda genel olarak bilingsiz bir gekilde aerobik performans: geligtirmek
i¢in bir ¢ok maddeler, ergojenik yardimcilar kullanma egilimi vardir. Bir ¢ok hastalifin



tedavisinde kullamlan ari-poleni bir ergojenik yardimecr olarak kullamlabilir. An-
polenin performans fizerine uzun vadedeki etkisi bir gok defa aragtinlmug, fakat kisa
siireli kullammda performans iizerine olan etkisi {izerine pek aragtirma yapilmamugtir.
Uzun vadede yapilan araghrmalarda an-poleninin maksimal aerobik performansi
artirdigint  belirtir galigmalar olmakla birlikte aerobik performans: etkilemedigini

gosteren gahigmalarda mevcuttur.

Bu nedenle, kisa donem ari-polen uygulamasimn diizenli dayanikhiik egzersizi yapan
erkek sporcular lizerindeki Maks. VO, serum Glikoz, serum trigliserit, kan laktat esigi
ve toparlanma siirelerine etkisi Gizerine gerekli bilgiler elde edilecektir. Bu cahyma
fizyologlara, beslenme uzmanlarina, ve antrenorlere kendi alanlarinda faydalanabilecek
bilgileri saglayacaktir.

1.8. Arastirmanin Amaci

Sporda baganya ulagsmada antrenman ve kigisel yeteneklerin yaninda beslenme ile ilgili
ergojenik yardimlarinda sporcu tizerinde 6nemli bir kriter oldugu diisiiniilmektedir. Bu
nedenle yurdumuzda bol iiretilen an-polenin dayanikhilik sporcusunun performansina ve
kan parametrelerine etkisinin belirlenmesi sporcunun bagansim artirmada biyitkk 6nem

arz edecektir.

Maksimum oksijen tiiketimi (Maks. VO,) genel olarak aerobik performans iizerinde en
etkili bir parametre olarak kabul edilir. Aerobik performans: yiikseltmek igin sporcular
arasinda bazi maddeler kullanilmaktadir. An poleni ise dogal olan ve toksin olmayan bir
maddedir. An polenin insan organizmasina faydalh oldugu bilinmesine ragmen
performans iizerine olan etkisi tam bilinmemektedir. Bu galisma test yontemleri ile an-
polenin aerobik, dayamkhlik performans iizerine etkisini aragtirmaktadr.

Amag
Bu sebeple ¢ahgmamizin amaci tek doz an-polen yiklemesinin Mugla iniversite

dayanmiklilik sporculan iizerindeki maksimal oksijen tiiketim diizeyine, serum trigliserit,
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serum Glikoz, serum kolesterol, HDL-C, LDL, Total protein ve toparlama siirelerine

etkilerini aragtirmak ve ortaya ¢tkarmaktir.

1.9, Tanimlar

An-Poleni (Cicek Tozu): Polen, ¢igekli bitkilerde; ¢iceklerin erkek organlannin
(stamen) st kismunda bulunan anterlerin igindeki polen kesecikleri (theca, polen sacs)
icerisinde yer ala erkek hiicre tagiyan, burusuk, dikenli, yagh ve yapigkan yapida, bal
ansi tarafindan toplanan kurutulmus gigek tozlandir (Gogmen, Gokgeoglu, 1992).

Maks. VO,: Insan viicudu dinlenik durumdan egzersize bagladifs zaman viicudun enerji
ihtiyact artar. Viicut metabolizmasi viicudun i§ orammmn artmas: ile enerji ihtiyacida
artar. Fakat viicut enerji ihtiyacimn artmas: ile karst karsiya kaldig: zaman, viicut dogal
olarak oksijen tiiketimi de bir limite ulagir. Bu noktada oksijen titketimi (VOz) bir
zirveye ulasir ve O, tiketimi kisa bir siire sabit olarak kalir, yada yavasga bir inige
dogru geger. Bu zirve degeri, skoru viicudun aerobik kapasitesi, maksimal oksijen
tikketimi (Maks. VO,) olarak amlir (Zorba, 1999). Viicudun oksijeni tiketebildigi en
yiiksek orandir; aerobik kapasitesi yada giicii olarakta bilinir.

Serum Kolesterol: Ozel steroid molekiilleri; steroid hormonlarin ve safra asitlerinin
prekiirsoriidir. Aym zamanda plazma membranelerinin bir pargasidir (Arthur, James,
Dorothy, 1990).

Serum Trigliserit: Yag asitlerinin viicutta depolanma sekillerinden birisidir. Yag temel
olarak bir glycerol (yag degil fakat bir alkol ¢esidi) molekiiliiniin ii¢ karbon atomunun
her bir ile birlegen ii¢ yag asidinin kombinasyoﬁlanndan olusur. Kimyasal olarak bu
kombinasyon (yag) triglycerid olarak adlandirihir. Bir triglycerid molekiilii atomlann iki
farkli bagindan olusur. Birinci bag glycerol, ii¢ karbonlu molekiil. Glycerol molekiiliine
tutturulmus yag asitleri olarak anian karbon bagh atomlann ii¢ bag: (Willmore, Costill,
1994).



Serum Glikoz: Karbonhidrat sindiriminin son triinlerinden biri olan glikoza aym
zamanda dekstroz yada kan sekeri olarakta bilinir. Alt1 karbon, 12 hidrojen ve 6 oksijen
atomundan olusur (C¢H;206) (McArdle, Katch, Katch, 1981). Glukoze enerji olarak
sonradan kullamlmak iizere karacigerde yada kaslarda glikojen olarak depo edilir (Fox,
1988).

HDL-C (High-Density-Lipoprotein Cholesterol): Yagin dusiik bir orammna sahip olan
plazma yag-protein miktari; hiicrelerden kolesterolin ayrnigmasin saglar (Foss, 1998).

LDL (Low-Density Lipoprotein): Plazma protein yag miktari, bir bagka deyisle plazma
kolesteroliiniin hiicrelere aktarilmasinda 6nemli bir tastyicidir (Astrand, Rodalf, 1986).

Total Protein (AlbiimintGlobin): Plazma proteini, bunlar fiziksel ve kimyasal
reaksiyonlanna gore 3 gruba aynlirlar; albiiminler, globinler ve fibrinojenlerdir. Total
Protein=Albiimin+Globin (Arthur, James, Dorothy, 1990).

Ergojenik Yardimci: Kisaca is performansim gelistiren bir faktor (Ergen, Ark, 1993).
Sporcunun performansim artiran maddeler yada fenomenler ergojenik yardimer olarak
adlandinilirlar. Beslenmeye bagh bazi maddeler veya uygulamalar performansi
etkilemekte ve bunlar ergojenik yardimci olarak isimlendirilmektedir(Ergen, Ark,
1993).



BOLUM I
2. GENEL BILGILER

Tiim sporculanin ve antrenérlerin amaci, yapilan miisabakadan veya yansgmadan en iyi
dereceyi elde etmek ve birinci olarak aynlabilmektir. Yapilan yﬁksekl siddetteki
antrenmanlanin  sonucunda sporcu ve antrendr en iyi fizyolojik Ozelliklere bu
calismalarin sonucunda ulagmak en iyi verimi, performansi sporcusundan dogal olarak
elde etmek, gormek ister. Sporcunun bu dogrultuda hareket etmesini saglayan en 6nemli

faktorler motivasyon, beslenme, antrenman ve kazanma istegidir.

Son yillarda, tim spor branslarinda derecelerin ve rekorlann akil almaz big¢imde
geligtigini ve yakin gegmiste kirlamaz samlan derecelerin antrenmanlarda rahathklia
elde edildigini g6érmekteyiz. Bu kadar kisa siire igerisinde insanlann, sporcularin
genetik yapisi,, anatomik ve fizyolojik Ozellikleri degismedigine gore bu farki doguran
bir ¢ok neden bulunmakla birlikte en Onemli etken tahmin edilebilecegi gibi spor
biliminin g6zle goriilebilir derecede gelismesi, ilerlemesi ve diger bilim dallanndan
ciddi bir sekilde faydalamlmasi, spor biliminin alammin geniglemesidir. Sporcular ve
antrenorler kendi alanlarinda bilimin getirdigi bir ¢ok yeniliklerden faydalanmig ve

yararlanmigtir.

Bilimin spora saglayabilecefi katkilanin anlagilmas: ile spor hekimligi,
biyomiihendislik, biyomekanik, kinesiyoloji, egzersiz fizyolojisi, egzersiz biyokimyast,
spor psikolojisi, endiisti mithendislifi ve beslenme gibi bilim dallannin getirdigi
yararlar ve kazandirdig: bilgiler insanlara, sporculara hizli, giigli, verimli ve gevik olma
yollanim1 gostermis ve yeni yontemler, teknikler ve taktikler Ogretmistir. Spor
bilimlerinin geligmesi ile birlikte yeni antrenman yoéntemleri, teorileri geligtirilirken
diger taraftan sporcularin en gelismis elektronik cihazlarla aynntih bir gekilde analiz
edebilme, inceleyebilme olanagi ortaya konulmustur.



Antrenoérlerin ve sporcularin baganihi olabilmeleri, iyi derece elde edebilmeleri igin her
seyden Once sporcunun saglifmmn yerinde, motivasyonunun ve beslenmesinin st

dizeyde olmas: gereklidir.

Giniimiiz diinyasinda, medikal ve fiziksel tedavi olanaklannin gelismesi, yeni ilaglann
bulunmasi hastaliklann ve sakatlanmalarin olumsuz etkilerini azaltmug, sakatlanma
gegiren sporculann iyilesme siirelerini minimuma indirmigtir. Bu geligmeler sayesinde
elit diizeydeki sporcularin miisabakalardan uzak kalma siireleri kisalmig ve antrenmana
ayrilan siire ve paralelinde de performans artmigtir.

Spor ile tibbin 1igbirligi, spor hekimliginin, egzersiz fizyologlarimin ve beslenme
uzmanhgmn artmasi, yayginlagmas: fiziksel performans: en st diizeye cikaracak yeni
yontemlerin, fikirlerin bulunmasina yardim etmigtir.

Biyomekanik ve kinesiyoloji dallanindaki ilerlemeler bilgisayar, sinema, video, hizhi
fotograf gibi yeni kayit tekniklerinin bulunmasi, temel fiziksel hareketlerin detayl
analizlerinin, incelemenin yapilabilmesini saglayarak spor biliminin bu alanlaninda

miithig ilerlemeler kat edilmesine yardim: olmus ve olacaktir.

Bu yeniliklerle birlikte yeni teknikler geligtirilirken diger taraftan eski tekniklerin
hatalarinin tekrar edilmesi engellenmekte ve diizeltilmeye gidilmektedir.

Sporcu performansimin gelismesine etki eden en Onemli faktorlerden bir digeride tiim
sporculanin bildigi fakat sOylemekten ¢ekindigi doping konusudur. Cok duyarh ve
dikkatli analiz yontemlerinin gelistiriimesine kargin tespit edilmesi gii¢ yollara bas
vurarak doping yapan sporculann bulundugu herkesge bilinen bir gergektir. Her gegen
giin yeni doping yontemleri ortaya atiimakta veya aragtirilmaktadir. Bunlarmn bir kism
gerg:gkten etkili olurken ¢oguda yalnizca psikolojik yarar saglayabilmektedir.

Bu faktorlerin yamnda performansin gelismesine etki eden en 6nemli faktorlerden bir

digeri ise ergojenik yardimcilardur.
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2.1. Ergojenik Yardmmcilar

Asirlar boyunca insanhik i verimini arttirarak baganya ulagmak ve zaferler kazanmak
i¢in ¢aba harcamugtir (Karakas, 1987). Tarihin ¢ok eski donemlerinden itibaren insanlar
fiziksel gii¢ ve sportif performans: artirdifina inamlan ¢esitli maddeler kullanmiglardir
(Kalyon, 1994). M.O. 3. yiizyilda yapilan spor karsilagmalarinda, atletlerin daha hizh
kosabilmek amaci ile mantar yedikleri (Karakas, 1987). M.O. yine Romallarda savas
arabalart yanglannda atlara su ve bal kangimi, hidromel adi verilen sivilar igirdiklert,
Gladyatorlerin iyi dovigebilmek i¢in uyarict maddeler kullandiklari, Giiney Amerika’da
yerlilerin koka filizlerini c¢ignediklerini tarih kayitlannda gorebilmekteyiz (Giinay,
1998).

Irlanda’da yeni evlilere bir gesit fermante bal igerme gelenegi (balayr terimi)’de
performans: artirmaya dayahdir’. At yanglaninda ergojenik ilaglann kullanmu &ylesine
yayginlasmugtir ki 1910 yilinda tikarik testleri yapilmasi kagmilmaz hale gelmigtir.
Fiziksel performansi artirmak i¢in ¢esitli uyanclann kullammu antik caglardan beri
yaygin olarak denenmektedir. Aztek savaggilan savaglarda giiclerini artirmasi igin
Ozellikle olen cesur digmanlarimn kalplerini yemiglerdir. Eski Yunanlilar ise kas
dokusunun gelisimi i¢in kirmzi et tiketiminin gerekli oldugunu biliyorlardi. Ayrica
aslan diginden elde ettikleri tozuda ergojenik olarak kullanmtyorlard: (Fox, 1988).

Ergojenik yardimlar basit bir sekilde tammlanacak olursa sporcunun dayanikliigim
yada reaksiyon zamamm, hizim giciinii veya performansim artirmak igin kullarlan
herhangi bir madde, iglem, veya prosediir olabilmektedir (Foss, Keteyian, 1998).

Ergojenik yardime: oldugu varsayilan tiim maddeler su belirgin etkileri elde edebilmek
amaci ile kullamimaktadir;

1. Kas fibrilleri iizerine dogrudan etki,
2. Yorgunluk iiriinleri {izerine ters etki,
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Kas kasilmas: igin gerekli olan yakit kaynagim olusturucu, gelistirici etki,
Kalp ve dolagim sistemi iizerine etkisi

Solunum merkezi {izerine etkisi,

o »n bW

Sinir sistemini etkileyip yorgunluk duygusunun baslangicim geciktirici
etkisi,
7. Merkezi sinir sisteminin maksimal kas kasilmasina karsin etkisini artirarak,

kasin daha fazla kuvvet-gii¢c olusturmasim etkilemeleridir (Fox, 1988).

Ergojenik yardimcilar besinler, haplar, 1sinma egzersizleri, hipnoz kan dopingi, miizik
ve dig biyomekaniksel tiim yardimcilardir (Willmore, Costill, 1994).

Ergojenik yardimeilan bes grupta incelemek miimkiindiir.
2.1.1. Mekanik veya Biyomekanik Yardimcilar

Sporcuya mekanik ve biyomekanik anlamda yardim saglayarak performansi artimay
amaglayan yardimcilardir. Sporcularin kullandiklan saha arag, ayakkabi, giysi gibi
materyallerin performansi en az derecede etkileyecek veya performanst artiracak
diizeyde yapilmasi veya dizayn edilmesi mekanik yardimlardir (Williams, 1983).

Sporcunun kullandi$n temel teknik varyasyonlarimin analiz edilerek performanst
artirmak amaci ile biyomekanik temellere uygun olarak diizenlenmesi veya yeni
tekniklerin geligtirilmesi: Ornegin Newton’un ikinci devinim kanununa gore, bir
objenin siiratinin artmast direkt olarak uygulanan gii¢le orantihdir ve kiitleyle ters
iligkilidir. Obje insan viicudu ise uygulanan gii¢ icin kiitle daha azalirsa, siirat daha da
artacaktir. Bu nedenle kuvvet kaybi olmaksizin, viicut agirligim 6zellikle viicut yagim
kaybeden sporcular giiglerini de aynen uyguladiklarinda siiratlerini artiracaklardr.
Jimnastik¢iler, mesafe kosuculan yiksek atlayicilar gibi sporcular wyillarca bu
biyomekanik yardim avantajindan yararlanmuglar ve hala yararlanmaya gahismaktadirlar

(Fox, 1988).
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2.1.2. Farmakolojik Yardimcilar

Sporcularin farmakolojik yardimcillann ve haplan kullanmasi bilindigi gibi dopinge
neden olmaktadir. Bu tiir maddelerin Uluslararasi Olimpiyat Komitesi tarafindan oldugu
gibi, benzer kuruluglar tarafindan da yasaklanmuglardir. Aynca bu ilaglarin ¢ogu
kullanan sporculara ciddi tibbi problemler yaratmaktadirlar (Burke, 1995).

Yasaklanan bu maddelerin genel kategorileri;

e Alkol

¢ Amfetaminler

e Beta blokerlar

e Kafein

e Kokain

e Diiiretikler

e Mariuana

e Nikotine

e Depresantlar

e Anabolik steroidler

e Peptide hormonlan ve analoglan
olarak bilinmektedirler (Bucci, 1993).

2.1.3. Fizyolojik Yardimcilar

Birgok fizyolojik yardimcilar ergojenik yardimeci olarak bilinmektedir. Bunlann
arkasindaki amag¢ egzersiz esnasinda viicudun fiziksel tepkisini gelistirmektir. Bu
yardimcilar ile, genel olarak bir sporcu fiziksel performansim gelistirmek igin dogal
yollar ile performansimi gelistirmeye c¢ahgmaktadr. Bu olay su sekilde
gergeklesmektedir. Eger bir maddenin dogal bir seviyesi performans: artirmada faydah
ve etkili ise bu maddenin yiiksek seviyede olmasi performanst daha da artiracaktir.
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Farkh fizyolojik yardimcilar performans: artirmada oldukga etkilidir. Fakat genel olarak
bu olay sadece Gzel konumlarda yada belirgin spor dallannda ve oyunlarda gegerli
olmaktadir (Cengizler, Hasgelik, Ozker, 1989).

Hormonal yardimeilara gore, bir ¢ok sporcu bu maddelerin kullammim farmakolojik
yardimcilara gore daha etik oldugunu disinmektedirler. Ciinkii bu maddeler viicutta
dogal olarak bulunur. Bu maddeler viicutta dogal olarak bulundugu igin, viicuttaki her
limitinin giivenli ve saglikh oldugu varsayimaktadir. Maalesef, viicudumuz bazen g¢ok
acimasiz olabilmekte, ve bu varsayim bazen 6liimle sonuglanabilmektedir (Fox, 1988).

Fizyolojik yardimciann genel kategorileri su sekilde siralanabilmektedir;
e Kan dopingi
e Eritropoetin
e Yiiksek irtifa antrenmam
e Hiperoksia
¢ Eletrostimilasyon
"« Sirkadyen ritim
¢ Sauna ve masaj
e Oral progestojenler
e Aspartik asit
e Bikarbonat yiiklemesi
e Fosfat yiiklemesi
e Oksijen suplementasyonu
fizyolojik yardimci olarak siralamak mimkiin goriilmektedir (Williams, 1993).

2.1.4. Psikolojik Yardimcilar
Psikolojik yardimeilar ii¢ agamada simflandirilirlar;

e Psikolojik olarak uyanci ilaglarin kullamm (stimiilanlar) (Ergen, ve ark,
1988).
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e Psikolojik olarak sakinlestirici etkiye sahip ilaglann kullanim
(trankilizanlar)
e Psikodoping ve psiko-Regiilasyon becerileri (Kalyon, 1994)

Psikolojik yardimcilar okguluk, aticiik, buz pateni, su altina dalma gibi agin stres ve
gerginligin kas kontroliine engel olabildigi sporlarda etkindirler. Kahvede bulunan
kafein, gii¢hii bir psikolojik uyarict madde olabilir. Diger yandan son aragtirmalarda baz
B kompleks vitaminlerin suplementasyonunun beyinde uygun nérotransmitterlerin
Uretimini stimule etmesiyle psikolojik bir trankilizan olarak gorev yapabildiini ileri
surmektedirler. Bu gruptaki maddelerin ¢ogu doping smflamasina girmektedir
(Astrand, Rodalf, 1986). Bunlar;

Miizik kullanim
Tezahiirat
Otojen ¢aligma
Relaksiyon

* & & o

‘Hippoz
Dikkat kontrola

Motivasyon

Mental hazirhk

gibi ¢alismalan icermektedir (Noble 1986).

¢ o & o

2.1.5. Beslenme ile ilgili Ergojenik Yardimcilar

Yedigimiz besinlerde bulunan besin 68eler; viicut dokularimin geligimi, biiyiimesi ve
onanmim saglanmaktadir. Uygun beslenme sporda basan igin en 6nemli faktorlerden
birisidir. Sporcunun beslenme egitimi, antrenmanin temel prensiplerinden biri olmalidir
(John, Steven, Fiona, Timothy, 1995).
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Piyasada sporcuya faydali olan veya olmayan birgok manipulasyon ve besin

suplementleri bulunmaktadir. Bunlanin arasinda dayamkliik sporlan igin

karbonhidrat depolarimn manipulasyonu, su ve elektrolitler, vitamin ve minarel

suplementleri bulunmaktadir (Melvin, 1995).

Beslenme ile ilgili ergojenik yardimcilar su sekilde siralamak miimkiindiir;

gibi maddeleri igermektedir (Williams, 1983).

Alkol

Alkaliler
Aspartatlar
Karnitin

Bira mayasi
Ginseng

Protein suplementleri
Bugday tohum yag1
Vitaminler

An siiti

An polenleri

2.1.5.1. An Poleni

Diinyada “Apiterapi” adi verilen an Grinleri ile tedavi yontemleri giderek
yaygmlasmaktadir. An {rinlerinin en 6nemlilerinden olan polenin besleyici, saglik
yoniinden faydali oldugu ileri sirilmesine karsilik, iilkemizde tibbi ozelliklerinin tam
olarak bilinmedigi, bu konuda spekiilatif yorumlarla idare edildifi gorilmektedir.
Yapilan aragtirmalarda polenin Gnemli bir besin tamamlayicisi oldugu, biinyeyi

gliclendirdigi, canlandirdifi, normal viicut iglevlerinin dengelenmesini sagladigi ileri
stirilmekte, bazi hastaliklarin tedavisinde kullanildif belirtilmektedir (Williams, 1992).
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Polenin toplandig: bitki gesidine has bir kokuya sahip olmasi, renginin genelde sari,
kismen kirmizi, agik veya koyu mor, degisik tonlarda pembe olmasi, bitki kaynagina
bagl olarak irliginin 10-20 mikron ile 75-100 mikron arasinda bulunmasi, nem
igeriginin %10-20°den fazla olmamasi, iginde yabanci madde ve riizgar poleni
bulunmamasi, yapisinda saponin, alkoloid, glikozid gibi zehir etkili maddeleri igeren
dugin ¢icegi (Rranunculus) tarleri, atkestanesi (Aesculus), orman giili
(Rhododendron), Yabani biberiye (Andromeda), karabugday (Fagapyrum) gibi polenler
igermemesi, ayrica 40°C’den fazla isitilmamas: gerektigi belirtilmektedir. An tarafindan
toplanan polenlerin kaynaklandiklant bitkiler farkhhk gosterdiginden, polenlerin
kimyasal bilesimlerinde de onemli farkiliklar vardir®. Aynca, anlann farkh polenleri
aym zamanda topladigi dusinildGginden de, standart bir bilesimin ortaya konulmasi
olduk¢a zordur. Buna ragmen polenin kimyasal bilesimi, ortalama degerler seklinde
ifade edilebilir(Tablo 1) (Otles, 1995).

Tablo 1. Polenin Kimyasal Bilesimi

Bilesimler Ortalama | Sinir Degerler
Protein (%) 23.7 7.5-35
Yag (%) 4.8 1.15
Karbonhidratlar (%) 27 15.45
Demir (ppm) 140 Genis
Mangan (ppm) 100 Genig
Niasin (ppm) 157 130-210
Pantotenik (ppm) 28 5-50
Karotenler (ppm) 95 50-150
C Vitamini (ppm) 350 - 0-740
E Vitamini (ppm) 14 -

Ulkemizde bélgelere gore ballarm polen yogunlugu dikkate alinacak olursa, Dogu
Anadolu ve Bati Marmara yorelerinde Leguminosae, Labiatae, Compositae, Giiney
Marmara’da Castanea sativa Trakya’da Helianthus annuus, Dogu Karadeniz’de
Castanea sativa, Bat1 Ege’de Gramineae, Cistus, Ericaceae, I¢ Anadolu’da Astragalus,
Rubus, Lapsana, Centaurea polenlerinin en sik rastlanan toksinler oldugu goriilmektedir
(Sorkun, 1987). Insan gidasi olarak son derece besleyici ozellik tastyan polen, an
trinleri Uretimi geligmis tlkelerde polen tabletleri, polen graniilleri, sivilan,

17



sekerlemeleri halinde piyasaya sunulmaktadir. Ulkemizde ise saf kurutularak, bala
katilarak ya da polen tabletleri haline getirilerek tiiketilmektedir. Ancak tiiketim miktan
da tiretim miktanna paralel olarak oldukga diigiik diizeydedir.

Ahci Ozellige sahip disi gigeklerin eseylik gézlerinin iletilmesi amaci ile ¢igcek veren
bitkilerin bag¢iklan (anter) tarafindan yapilan erkek iiretici hiicreler, polen adiyla
bilinmektedir (Gemici, 1991).

Bitkilerin, dollenme (tozlasma) devrelerinde gelistirdikleri kesecikler icerisindeki
milyonlarca erkek (canl) délleme hiicreleridir. Bu canh hiicreler, ait olduklan bitkilerin
tim Ozelliklerini vitamin ve minarelleri ile birlikte (kalittm yolu ile) uhdesinde
bulundurduklar i¢in insanlarca kullanilan ve sevilerek aranan dogal ve iistiin bir besin
maddesidir. Halk arasinda ¢igek tozu olarak isimlendirilmigtir (Sorkun, Yulug, 1985).

Polenin bitkiden bitkiye gegisi; anlar, kuglar veya riizgar vasitasiyla gergeklesmektedir.
Polen, an salyasi, bitki nektari ve polenlerin (gicek acan bitkilerin erkek tohum
hiicreleri) bir kangimu olan polenler ya toz geklinde difer beslenme suplementleri
igerisinde yada 400-500 mg’lik tabletler seklinde satilmaktadir. Suyu alindiktan sonra
%20 protein (esansiyel amino asitlerden zengin) ve %10-15’i de basit sekerlerden
olugmaktadir. Cok az yag disinda; potasyum, magnezyum, fosfor, kalsiyum, bakur,
demir gibi minarelleri 6nemli miktarlarda igermektedir. B;, B, niasin ve pantotenik asit,
C vitamini, biotin ve karotenler gibi baz1 vitaminleri de kapsamaktadir. Baz1 yayinlarda
polenlerin sportif ve seksiiel performans: gelistirdigi, enfeksiyonlan, alerjileri, kanseri
Onledigi, yasamu uzath@ ileri sirilmektedir. Ancak polenler niikleik asitleri
icerdiginden yiiksek dozda ari poleni tiiketimi bobrek hastahigi ve guta egilimli olanlara
onerilmemektedir (Wadler, Hainline, 1989).
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BOLUM 11
3. MATERYAL VE METOT

Bu aragtirma;, sonbahar mevsiminde 1999 yilinda Mugla ilinde yapildi. Maksimum
oksijen tiiketim testi (12 dakika kos-yiirii, Cooper) Mugla Atatiirk stadyumunda yapilds,
egzersiz Oncesi ve sonrasi kan ahimlar; serum kolesterol, serum trigliserit, HDL-C,

LDL, total protein ve serum glikoz diizeyleri analiz edildi.
3.1. Deneklerin Secimi

Bu caligmadaki denekler Mugla Universitesi atletizm takiminda uzun mesafe,
dayaniklik sporu ile ugrasan, diizenli antrene edilen, sigara igmeyen, alkol ve aym
zamanda kan dizeylerini ve performanslani etkileyecek hap kullanmayan
sporculardan segilmigtir. Yukandaki sartlara uygun 12 goniillii atlet bu g¢aligmaya
katildi. Her denek tesadiifi olarak hem polenli hem plasebo’lu grupta caprazlama
yontemi ile ¢aliymaya katih. Bu caligma esnasinda test yoneticisi deneklere verilen

tabletin hangisinin plasebo veya polen oldugunu bilmiyordu.
3.2, Kisisel Bilgi Formu Doldurma

Deneklerden test sonuglannin kaydedildigi kigisel bilgi formlanmin doldurulmast

istenmis, test neticeleri ise test yoneticisi tarafindan bizzat diizenlenmigtir.

Bu amagla biitin deneklerin agagida agiklanan materyal ve yontemler ile 6lgiimleri
alinmugtir.

3.3. Boy ve Viicut Afirhf Olgiimii

Agirlik 0.1 kg hassashikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir gubuk vasitasiyla
olgitlirken, boy 0.01 cm hassashkta dijital boy 6lger aletiyle élgiildii. Ol¢iimlerde erkek
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denekler mayo veya gort giyerken, bayan denekler t-shirt ve sort giydiler. Denekler
olgiimlere yalin ayak ya da yalmz gorap giyerek alindi. Olgiimlerde bas dik, ayak
tabanlan terazinin tizerine diiz olarak basmus, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik

pozisyondadir.
3.4. On iki Dakika Kos-Yiirii Testi (Cooper)

Denek ve kontrol gruplarma test ile ilgili gerekli agiklama yapildiktan sonra 15
dakikalik isinma siiresi verildi. Denekler altigarh gruplar halinde bir sira boyunca
swralandi ve diidiikkle birlikte start alarak 12 dakika boyunca kosabildikleri kadar
(gerektiginde yuriime) mesafe katettiler. Her denek i¢in kostugu mesafeyi devamh takip
eden ve didiikle birlikte “dur” komutu verildiginde aminda yaninda olabilen bir kisi
gorevlendirilerek toparlanma suresi, katettifi mesafe bilgi formlanna kayit edildi
(ACSM, 1980).

Sonuglar, kosulan tur sayisi ile her bir tur mesafesinin ¢arpimi ve buna tamamlanmamig
turun tamamlanmms kismina eklenmesi ile kostukian mesafeler belirlendi. (400m parkur
10m’lik kisimlara boliindi).
Maksimal oksijen tiiketimi (Maks. VO,) 12 dakikalik kog-yiirii testi sonucuna gore;
VO, ml/kg-dakika = Dakikadaki iz (metre) . 0,2 ml/kg-dk
formilii ile her sporcunun maksimal VO, si ayn ayn hesaplanmugtir (ACSM, 1980).
3.5. Arastirma Yontemi
Bu ¢aligma dogal bir ortamda hem polenli, hem plasebo’lu grupta ¢aprazlama yéntemi

kullamlarak denekler homojen tutuldu. Cahsmamn sonucunu ve degerleri etkileyecek
etkilerden denekler uzak tutulmaya galisild1.
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Bunun yaninda ¢aligmamn gegerliligini artirmak igin: (1) tiim testler standartlara uygun
bir sekilde yapildi, (2) tiim denekler maksimum oksijen tilketim testi (12 dakika kos-
yiiri, Cooper) Mugla Atatirk stadyumunda 2 defa tecribe edilip basarimmn, test
performansinin artmasimn beceri ile iligkili olmadif: ortaya kondu, (3) denekler goniillii
olmalarina ragmen, deneyler arasindaki iligkiyi ortadan kaldirmak i¢in kontrol(placebo)
veya deney(polen) grubu olmalan tesadiifi olarak belirlendi ve deneklerin hangi grupta
yer aldii denege bildirilmedi (4) test démemleri arasindaki etkilesimi engellemek,
azaltmak icin testler arasi denekler bir hafta dinlenme siiresi verildi (5) fiziksel
etkilesimi ortadan kaldirmak icin deneklerden testin 48 saat oncesinde agir bir egzersize
maruz kalmamalan istendi (6) miamkiin olabilecek yan etkileri ortadan kaldirabilmek
icin tiim testler tiim denekler i¢in giiniin aym saatinde gerceklestirildi.

Bu c¢alismadaki dis etkenler kendine 6zgiidiir. Ciinkii denekler simrli olan {iniversite
kosu erkek takimindan secilmigtir. Bunlann yamnda test sonucunda ¢ikabilecek
sonuglar direk olarak bu ¢ahsmamn iriinii olabilecek fiziksel performans ile iligkili
oldugu soylenebilir ve bu deneklere benzer deneklerin ozellikleri: (1) goniilli erkek
denekler bagimsiz degigkenlerin diizeyinde tesadiifi olarak belirlendi (2) polen
deneklere tesadiifi olarak hem polenli hem plasebo’lu grupta caprazlama yontemi
kullamlarak verildi (3) psikolojik etkiyi ortadan kaldirmak yada etkisini azaltmak igin
placebo (kontrol grubu) verildi.

Test Oncesinde her denege, yaptifimz polen g¢aligmast ve polenin yan etkilerini
agiklayan bir form verildi (Form B). Tiim deneklere bu formlar ayr1 ayn okutuldu ve
doldurulup, imzalatildi (Form C).

Maksimum oksijen tiketimi (VO; maks..) 12 dakika kog-yiirii (Cooper) uygulamlarak
Olgiliip, tespit edildi. Kogu zamam bir el kronometresi (Casio, Japan) ile belirlendi. Kan
basinct (Aneroid Sphygomanometer, HICO Medical Co.) ve kalp atim sayisi
(Telemetry, PF3000 Polat Electro., Finland) Mugla Atatiirk stadyumunda ol¢ildii. Kan
Omnekleri sertifikah, uzman bir hemsire tarafindan alindi ve alnan bu kan Omekleri
Mugla Devlet hastanesinde uzmanlan tarafindan; serum glikoz, serum trigliserit, serum
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kolesterol, HDL-C, LDL ve total protein diizeyleri kodak kan analizorii (Ektadem DT
60 II) ile analiz edildi.

3.6. Test Yontemi

Bu ¢aliyma ¢ bolimden olugmustur. Birinci bolimde ¢alisma periyodunun
baslangicindan iki giin once deneklerin: boyu, kilosu, dinlenik kalp atim sayilan,
maksimum kalp atim sayilan, ve dinlenik ve maksimum kan basinglan 6l¢iildi.
Bunlann yaninda 12 dakika kog-yirii testi (Cooper) ile tiim deneklerin VO, maks..
degérleﬁ elde edildi. Aym zamanda her denegin kostugu mesafe kaydedilmig
bulunmaktadir. Bu testin baginda her denefe test prosediiriinii igeren yazili bir form
okutulup imzalatildi. Deneklerin test oncesi 48 saat iginde agir bir fiziksel egzersiz

yapmamalarn saglandi.

Kan parametrelerinin degerleri test giinii placebo ve polen verilmeden 6nce alindi ve
kaydedildi.

Ikinci bolimde, test giini denekler kahvalti yapmadan herhangi bir gida almadan
laboratuara getirildiler. Caligma 6ncesi serum kolesterol, serum trigliserit, serum Glikoz
HDL-C, LDL ve total protein diizeylerini elde etmek igin deneklerin test éncesi kan
ornekleri alindi. Daha sonra deneklere polenli ve plasebo’lu haplar tesadiifi olarak,
sirast ile verildi. 15 mg. yada daha 6nce hazirlanmig olan placebo 50 ml su ile deneklere
verildi (Steben, Boudreaux, 1978).

Bir doz polenin etkisini elde edebilmek icin, ikinci bir kan ahm ve 12 dakika kos-yiirii
(Cooper) testi 5 saat sonra uygulandi. Cinkii alman maddelerin viicutta kana kangip
istenen etkiyi gosterebilmesi, reaksiyonun tamamlanabilmesi igin en ortalama 4-6 saat
gibi bir zaman gerekmektedir (Burke, 1995). Polen ile herhangi bir etkilesimi, viicuda
kangimm engelleyebilecek, testin sonucunu degistirebilecek gidalarin ve maddelerin
olasihgm engellemek ve grubu homojen edebilmek igin ¢alisma sirasinda yiyecekler ve

igecekler test sonuna kadar yasaklanmigtir.

22



Denek normal olarak bir hafta gecirdikten sonra {iglincii boliim baglammstir. Denekler bu
denemede polen alanlar placebo vererek, placebo alanlara polen vererek test prosediirii

devam etmigtir. Yani ¢aprazlama yontemi uygulanmigtir.

3.7. Verilerin Toplanmas:

Kan ornekleri standart bir formda denek oturur pozisyonda iken takribi 5 ml kan
antecubital veinden vakumlu tiipe alindi. Bu iglem polenin alinmasindan 6nce ve sonra
gergeklestirildi. Kan yag parametreleri ve serum Glikoz degerleri kan alimindan 5
dakika sonra belirlendi. Kan orneklerinden sonra deneklerin Maks.. VOj’sunu
O6grenmek igin 12 dakika kog-yiri testi (Cooper) kosu testi uygulanmustir. Kosu testi
oncesinde deneklerin kan basinci ve kalp atim sayilan kaydedildi. Bunun yaninda 12
dakika kos-yiirii testi (Cooper) kosu testinin sonunda kosulan mesafeler metre cinsinden

kaydedilerek kosu zamam kronometre veya saat ile tespit edildi.

Testin tamamlanmasindan sonra, her denekten test Oncesi, test am ve test sonrasi
hissettikleri hakkinda bir anket, yazili form doldurmalan istendi.(Form D)

3.8. Verilerin Analizi

Istatistiksel analiz icin SPSS for Windows adl istatistik program kullamldi. Tiim
deneklerin olgiim parametrelerinin  aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (SS)
degerleri ahind1. Istatistiksel analiz icin ise toplanan bilgiler nonparametrik t testi olan
Wilcoxon Signed Rank testi kullamlarak p<0.05 ve p<0.01 diizeylerinde analiz edilip

incelendi.
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BOLUM IV

4. BULGULAR

Bu c¢aligmamn amaci an-poleni yiiklemesinin elit diizeydeki dayamkhhik sporcularmn
maksimal oksijen tiiketimi (Maks. VO,), kan trigliserit, kan Glikoz, kan kolesterol,
HDL-C, LDL ve total protein diizeylerine etkilerinin aragtinlmasidir. Bu amag
dogrultusunda cahsmaya denek olarak Mugla Universitesi atletizm takimmda
dayamkhhk sporu ile ugrasan, 12 sporcu denek bu ¢aligmaya dahil edilmistir.

Bu arastirmada veri toplamak i¢in deneklere ¢ifi-kor (double-blind cross tab) metodu
uygulanmgtir. Deneklere tesadiifi olarak ya placebo yada polen verilmistir. Materyal
verilen denekler 5 saat sonra 12 dakikahik Cooper testine alinarak test edildiler.
Deneklerin placebo yada polen alimindan sonraki kosu dereceleri kaydedildi. Bunun
yamnda, deneklerin polen yada placebo ahmindan 5 saat 6nce ve sonra, 12 dakikalik
Cooper testinden once kan 6rnekleri alindi1 ve bu kanlardaki kan kolesterol, kan Glikoz,
kan trigliserit, HDL-C, LDL ve total protein diizeyleri incelendi.

4.1. Deneklerin Ozellikleri

Uzun mesafe sporu ile ugragan 12 sporcu bu galigmaya dahil edilmigtir. Bu sporcularda
hi¢ biri sigara i¢gmeyen, alkol kullanmayan, 6zel bir diyet yapmayan, performansi
etkilemeyecek, yani kan akisim, kan yogunlugunu ve yag metabolizmasim etkileyecek,
herhangi bir hap kullanmayan sporculardan olugmaktadir. 21-26 yaslan arasinda olan
bu sporcularin yas ortalamalan 23,17+1,53yil, boylan 169-193cm arasinda olan
sporcularin boy ortalamalari 179,17+7,11cm ve viicut agirhg 61-85kg arasinda olan
sporculann viicut agirhg: ortalamalan 71,42+7,34 kg olarak bulunmustur (Tablo 1.).
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Tablo 1. Deneklerin Yas, Boy ve Kilo parametrelerinin Minimum (Min.), Maksimum
(Maks.), Aritmetik Ortalama (X) ve Standart Sapma (SS) degerleri.

Parametreler N Min. Maks. X SS
Yas (Yil) 12 21 26 23,17 1,53
Viicut Agirhg (Kg) 12 61 85 71,42 7734
Boy (Cm) 12 169 193 179,17 7,11

EYas EBoy DOVicut Agirhdi

Grafik 1. Deneklerin Yag, Boy ve Viicut Agirhiklarinin aritmetik ortalamast

4.2, Maksimum Oksijen Tiiketim Diizeyleri (Maks. VO,)

On iki dakika kos-yiirii testinde elde edilen Maks. VO, degerlerinin aritmetik ortalamasi
ve standart sapmasi polen grubunda 51,943,44 ml/kg/min. iken placebo grubunda
51,51+3,32 ml/kg/min. olarak bulunmustur. Wilcoxon Signed Rank testine gore placebo
ve polen grubu arasinda Maks. VO, degerlerinde p=0.05 diizeyinde anlamh bir iligkiye
rastlanmigtir (Tablo 2).

Tablo 2. Polen grubu ve placebo grubu son-test Maksimum Oksijen Tiiketim
(Maks. VO,) Test degerleri (ml/kg/min.) (ACSM)
Gruplar N X SS Z P

Polen 12 51,90 3,44 -2,00 0,04
Placebo 12 51,51 3,32

p<0.01

p<0.05
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51,8

] Polen Plassbo

51,8 ; 51,51

Grafik 2. Polen ve placebo Gruplannin Maks. VO, degerleri

On iki dakika kos-yiirii testinde elde edilen mesafe degerlerinin aritmetik ortalamas: ve
standart sapmasi polen grubunda 3114,16+206,65m. iken placebo grubunda
3090,42+199,03m. olarak bulunmugtur. Wilcoxon Signed Rank testine gore placebo ve
polen grubu arasinda 12 dakika kog-yiirii testinde p=0.05 diizeyinde anlamh bir iligkiye
rastlanmustir (Tablo 3).

Tablo 3. Polen grubu ve placebo grubu 12 Dakika Cooper son-test degerleri(metre)

Gruplar N X SS z P
Polen 12 3114,16 206,65 -1,96 0,04
Placebo 12 3090,42 199,03
p<0.01
p<0.05
3120, 3114,16 = Polen

31101
31001
3080;
3080;
3070+

d Plasebo

3090,42

Aritmetik Ortalama

Grafik 3. Polen grubu ve placebo grubu 12 Dakika Cooper testi son-test aritmetik
ortalamalan
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4.3. Serum Glikoz Diizeyleri

Kan Glikoz diizeyinin 6n-test polensiz ve plasebosuz degerlerine bakildifinda polensiz
grup 85,75+6,87 mg/dl plasebosuz grup ise 83,58%5,82 mg/dl olarak bulunmustur.
Wilcoxon Signed Rank testine gore bu degerlerde p<0,05 diizeyinde anlamh bir iligkiye
rastlanmamustir (Tablo 4). Polen ve placebo alimindan 5 saat sonraki kan 6rneklerinde
yani son test degerlerinde ise polen grubu 80,8316,57 mg/dl placebo grubu ise
76,58+6,43 mg/dl olarak bulunmus ve bu degerlerde de Wilcoxon Signed Rank testine
gore p<0,05 diizeyinde anlaml bir iligkiye rastlanmamugtir (Tablo 4).

Tablo 4. Polen grubu ve placebo grubu son-test ve 6n-test Kan Glikoz Diizeyi (mg/dl)

Gruplar N X SS z p
On-Test Polensiz 12 8575 6587 -1,03 031
Plasebosuz 12 83,58 5,82

Son-Test Polen 12 80,83 6,57 -142 0,16
Placebo 12 76,58 6,43

p<0.01

p<0.05

4.4. Serum Kolesterol Diizeyleri

Kan kolesterol diizeyinin on-test polensiz ve plasebosuz degerlerine bakildiginda
polensiz grup 140,28+12,89 mg/dl plasebosuz grup ise 139,88+11,23 mg/dl olarak
bulunmugtur. Wilcoxon Signed Rank testine gére bu degerlerde p<0,05 diizeyinde
anlamh bir iligkiye rastlanmamgtir (Tablo 4). Polen ve placebo ahmindan 5 saat sonraki
kan 6rneklerinde yani son test degerlerinde ise polen grubu 138,44+14,14 mg/dl placebo
grubu ise 139,98+11,40 mg/dl olarak bulunmus ve bu degerlerde de Wilcoxon Signed
Rank testine gore p<0,05 diizeyinde herhangi bir anlamh iligkiye rastlanmamstir (Tablo

5).

27 TC YOKSEKGGRETIM KURULY



Tablo 5. Polen grubu ve placebo grubu son-test ve 6n-test Kan Kolesterol Diizeyi
(mg/dl)

Gruplar N X SS Z p
On-Test  Polensiz 12 140,28 12,89 -043 0,67
Plasebosuz 12 139,88 11,23

Son-Test Polen 12 138,44 14,14 -039 0,70
Placebo 12 139,98 11,40

p<0.01

p<0.05

4.5. Serum Trigliserit Diizeyleri

Kan trigliserit dizeyinin On-test polensiz ve plasebosuz degerlerine bakildiginda
polensiz grup 63,67+20,29 mg/dl plasebosuz grup ise 55,42+23,38 mg/dl olarak
bulunmustur. Wilcoxon Signed Rank testine gére bu degerlerde p<0,05 diizeyinde
anlaml bir iligkiye rastlanmamustir (Tablo 4). Polen ve placebo ahmindan 5 saat sonraki
kan orneklerinde yani son test degerlerinde ise polen grubu 66,331+23,55 mg/dl placebo
grubu ise 55,08+19,91 mg/dl olarak bulunmus ve bu degerlerde de Wilcoxon Signed
Rank testine gore p<0,05 diizeyinde herhangi bir anlamh iliskiye rastlanmamugtir (Tablo
6).

Tablo 6. Polen grubu ve placebo grubu son-test ve on-test Kan Trigliserit Diizeyi
(mg/dl)

Gruplar N X SS z p
On-Test Polensiz 12 63,67 20,29 -133 0,18
Plasebosuz 12 55,42 23,38

Son-Test Polen 12 66,33 23,55 -1,65 0,09
Placebo 12 55,08 19,91

p<0.01

p<0.05
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4.6. HDL-C Diizeyleri

HDL-C diizeyinin 6n-test polensiz ve plasebosuz degerlerine bakildiginda polensiz grup
46,58+5,81 mg/dl plasebosuz grup ise 75,08+4,34 mg/dl olarak bulunmustur. Wilcoxon
Signed Rank testine goére bu degerlerde p<0,05 diuzeyinde anlamh bir iligkiye
rastlanmanmugtir (Tablo 7). Polen ve placebo alimindan 5 saat sonraki kan 6érneklerinde
yani son test degerlerinde ise polen grubu 45,17+5,81 mg/dl placebo grubu ise
44,58+6,74 mg/dl olarak bulunmus ve bu degerlerde de Wilcoxon Signed Rank testine
gore p<0,05 diizeyinde anlamh iligkilere rastlanmamgtir(Tablo 7).

Tablo 7. Polen grubu ve placebo grubu son-test ve 6n-test HDL-C Diizeyi (mg/dl)

Gruplar N X SS Z p
On-Test Polensiz 12 4658 581 -1,78 0,74
Plasebosuz 12 75,08 434

Son-Test Polen 12 45,17 5,81 -0,56 0,57
Placebo 12 4458 6,74
p<0.01
p<0.05
4.7. LDL Diizeyleri

LDL duzeyinin on-test polensiz ve plasebosuz degerlerine bakildifinda polensiz grup
72,00+5,08 mg/dl plasebosuz grup ise 75,08+4,34 mg/dl olarak bulunmustur. Wilcoxon
Signed Rank testine gore bu degerlerde p<0,05 diizeyinde anlamh bir iliskiye
rastlanmamugtir(Tablo 8). Polen ve placebo alimindan 5 saat sonraki kan 6rneklerinde
yani son test degerlerinde ise polen grubu 70,0045,10 mg/dl placebo grubu ise
72,4244,27 mg/dl olarak bulunmus ve bu degerlerde de Wilcoxon Signed Rank testine
gore p<0,05 diizeyinde anlamh iligkilere rastlanmamugtir (Tablo 8).
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Tablo 8. Polen grubu ve placebo grubu son-test ve on-test LDL Diizeyi (mg/dl)

Gruplar N X SS z p
On-Test Polensiz 12 72,00 508 -152 0,13
Plasebosuz 12 75,08 434

Son-Test Polen 12 70,00 5,10 -0,67 0,51
Placebo 12 72,42 4,27
p<0.01
p<0.05

4.8. Total Protein Diizeyi

Total protein diizeyinin 6n-test polensiz ve plasebosuz degerlerine bakildifinda polensiz
grup 7,51+0,56 mg/dl plasebosuz grup ise 7,08+0,56 mg/dl olarak bulunmustur.
Wilcoxon Signed Rank testine gére bu degerlerde p<0,05 diizeyinde anlamli bir iligkiye
rastlanmamistir (Tablo 9). Polen ve placebo alimindan 5 saat sonraki kan 6rneklerinde
yani son test degerlerinde ise polen grubu 7,18%0,55 mg/dl placebo grubu ise 7,24+0,53
mg/dl olarak bulunmus ve bu degerlerde de Wilcoxon Signed Rank testine gore p<0,05
diizeyinde anlamh bir iligkiye rastlanmammstir (Tablo 9).

Tablo 9. Polen grubu ve placebo grubu son-test ve 6n-test Total Protein Diizeyi (mg/dl)

Gruplar N X SS Z P
On-Test Polensiz 12 7,51 0,56 -0,14 0,89
Plasebosuz 12 7,08 0,56

Son-Test Polen 12 7,18 0,55 -1,21 0,23
Placebo 12 7,24 0,53

p<0.01

p<0.05

30



V BOLTM
5. TARTISMA VE SONUCLAR
5.1 Tartiyma ve Sonuclar

Bu cahsmada polen yiiklemesinin dayamkhhik sporculannin Gzerindeki maksimal
oksijen tiiketim (Maks. VO,) ve kan parametrelerine (Serum kolesterol, Serum Glikoz,
Serum trigliserit, HDL-C, LDL ve Total protein) etkileri incelenmis ve agagdaki
sonuglar elde edilmigtir.

Sporculara verilen tek doz polen veya placebo sonucunda dayamkhbik sporculannn 12
dakikahk kog-yiiri (Cooper) testinde p=0.04 diizeyinde anlamh bir iligkiye
rastlanmigtir. Bunun yam sira dayamkhlik sporculanmin Maks. VO, degerlerinde ise
p=0.04"liik bir iligki elde edilmigtir.

Bunlann yaninda sporculara verilen tek doz polen yada placebo sonucunda dayamkhhik
sporcularinin kan parametrelerinde; kan glikozu 6n-test p=0.31, son-test p=0.16, kan
kolesterol on-test p=0.67, son-test p=0.70, kan trigliserit én-test p=0.18, son-test
p=0.09, HDL-C 6n-test p=0.74, son-test p=0.57, LDL on-test p=0.13, son-test p=0.51,
Total Protein on-test p=0.89, son-test p=0.23 olarak tespit edilmig ve bu degerler
arasinda istatistiksel olarak anlamh herhangi bir iligkiye rastlanmamstur.

Sonug olarak yaptigimz bu ¢aligmanm ve aldigimiz lgiimlerin sonucunda sporcularn
dayanikhihZimn belli bir derecede arttifa gozlemlenmistir.

Benzer caligmalarda (Cen, Wang, ve Liu, 1986) an polenin spor performansim
gelistirmesindeki etkisi ve bu gelismeyi saglayacak uygun dozaj iizerinde ¢aligmalan
yapxlmls, caligmalarinda 50 sporcuyu deney grubu ve kontrol grubu olmak iizere ikiye
bolmily ve deneklerin iizerinde 15 degisken (parametre) olgiimlerini deneklere polen
vermeden 6nce ve sonra almus, daha sonra her iki grupta da 4 ay i¢inde bu degiskenleri
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4 defa ayn ayn zamanlar iginde Slgiilmustir. Calismalarimn sonucunda ginde 15 gr an
poleni verilen grupta kalp fonksiyonlarimn, kas giiciiniin ve dayamikliiginin belli derece
gelistifini gérmiglerdir. Bu sonucun yamnda an poleninin herhangi bir yan etkisine de

rastlamamuglardir.

Bir bagka calismada (Shuyun, 1989) an poleninin bilyiimeyi artirdifim ve spor
performansim geligtirdigi tezini savunmug, aragtirmasinda an polenin spor performansi
lizerine etkisi ve uygun dozajim aragtirmugtir. 279 fareyi kontrol ve deney grubu olmak
tizere ikiye bolerek, kontrol ve deney grubu hayvanlarnimi suyun ortasindaki bir singa
tirmanmalan i¢in her giin bir saat suya birakmug ve hayvanlar yorgunluktan bitinceye
kadar ytizdirmustiir. Deney grubu hayvanlara 3 ay polen verdikten sonra su sonug ile
kargilagmugtir. An polenin yiksek dozaji kas gicini artirdifi ve yiizme zamanim
artirdigini gézlemlemistir. Bunun yaminda an poleninin viicut agirhg: tizerinde herhangi

bir etkisinin olmadigim da ortaya gikarmugtir.

Yine Sguyun’un buldugu sonuglara yakin olarak bu ¢ahgmada da kas giiciiniin yani
dayamkhhigin arttig: tesbir edilmigtir.

Bir bagka galigmada ise (Woodhouse, Williams, ve Jackson, 1987) agizdan alinan farkh
dozlardaki an polenin belirlenen, segilen performans kriterleri iizerindeki etkisini
aragtrmuglardir. Bu kriterler (1) treadmil Gzerinde sporcunun yorulana kadar kostugu
siire (2) sporcunun zorlanmaya basladig: ilk zaman (initial ratings of perceived exertion
(RPE) olarak belirlemiglerdir. Aragtirmalannda antrenman diizeyi yiitksek ve yas
ortalamalan 21-35 yil olan bes erkek sporcuyu g¢alismalarma dahil etmiglerdir. Bu
sporculara an polenini 2 farkhi dozajda agizdan vermislerdir(0.1350mg, 2700mg.). Daha
sonralan treadmil izerindeki 3 ayn test uygulamuglardir. Her testte kosular arasi 10
dakikahk bir dinlenme periyodu bulunan 6 interval kosusundan olugmakta ve her kosu
sporcu yorgunluktan tiikenene kadar siirmiiglerdir. Sporcunun zorlanmaya bagladif ilk
zaman (RPE) her kosunun 30’uncu saniyesinden hemen sonra gomiiglerdir. Arastirma
tekrar olgiilen ¢ift kor placebo dizaym (repeated measures double blind placebo design)
ile gergeklestirilmigtirmigler. Yapilan c¢ahymada damsman iki farklh dozdaki an
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poleninin etkisini ortaya c¢ikarabilmek icin olabilecek herhangi bir antrenman veya
bagka etkenlerin etkisini ortadan kaldirmmglardir. Yapilan ¢aligmada toplanan veriler
varyans analizi (Analysis of Varience with repeated measures) (ANOVA) ile analiz
etmigler. Istatistiksel olarak agizdan alinan farkh dozlardaki polenin egzersiz siiresinin
uzamasina ve sporcunun yorulmaya bagladig: ilk an, sire arasinda p<0.05 diizeyinde
herhangi bir iligkiye rastlamamiglardir, Denemelerindeki sonuglar arasinda da “F”
oranlan istatistiksel olarak anlamli bulunmamugtir. Sporculanin zaman iginde
performanslarin da etkili olan yorgunluktan sonra zorlanmaya baslanan ilkk zaman
(RPE) devamli tekrar edilmigtir.

Woodhouse ve arkadaglannin yaptigi c¢aliyjma bizim yaptigimiz bu cahgma ile
karsgilastinldiinda Woodhouse ve arkadslan herhangi bir iligki bulamazken bu
calismada ise azda olsa aerobik kapasiteyi gelistirdigi gézlemlenmigtir.

Bagka aragtirmalarda (Maughan, ve Evans, 1982) geng yiiziiciilerin performanslarina an
polenin kullamminin etkisini aragtirmis ve c¢aligmalannda denekler iki gruba (placebo
ve deney grubu) olmak iizere ikiye bolmiigler ve 6 hafta siiresince deney grubu
deneklere an poleni vermislerdir. Altinci haftanin sonunda placebo ve deney grubu
deneklerin maksimum oksijen (Maks. VO,) tiketiminin placebo ve denek gurubunda da
yikseldiini gormuglerdir. Bunun yamnda st solunum yollart enfeksiyonlan yiiziinden
antrenman giinleri eksik olan deneklerin sayis1 polen verilen denek grubunda daha az

oldugunu gézlemlemislerdir.

Yine bizim yaptigumz ¢aligmaya benzer bir ¢aligmada, Woodhouse ve arkadaglarmnin
tersine Maughan ve arkadaglan bizim galiyma ile paralel olarak maksimum oksijen
kapasitesini artirdigim gozlemlemiglerdir.

Son zamanlarda (Williams, 1992) genetik yap: ve uygun antrenman dayanmikhhk ve st
diizey dayamkhhk sporcunun basansinda temel faktorleri olusturdugunu belirtilmigtir.
Uygun beslenme, yeterli karbonhidrat ve sivi yang esnasinda ve Oncesinde elbette ki

onemlidir. Endurans sporculannda sik sik ergojenik yardimcilar olarak bilinen baz
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beslenme maddeleri (an poleni, L-carnatin, CoQ10, inosine, amino asitler, alkalin
tuzlan ve vitamin E) deniz seviyesinde etkisi olmadifim belirtilmigtir. Aragtirma
bulgulan kafein, fosfat tuzlan ve vitamin E’ yi relatif olarak ergojenik olduklarim
gostermektedir. Viicutta asin yag kaybi ve beslenme egzersizleri etkili bir ergojenik
olabilir. Tam tersine baz1 maddeler, 6rnegin; alkol performansi bozabilen bir ergolytic
etki olmaktadir. Uzun siireli endurans performanslanm gelistirmek igin kullanilan farkh
beslenme ergojeniklerini desteklemek, kabul etmek igin bazi ek ¢aligmalar gerekli
olmaktadir. Omegin; kafein, fosfatlar, 6zel amino asitler ve farkh ticari amagh iriinler
icin bu ¢ahgmalar yapilmalidir. Baz aragtirmalar maraton ve benzeri endurans
sporlarinda tecriibe edilmis, denenmig kargilastinlabilir siire ve yogunluk egzersiz
vazifesi igermesi gerektigini belirtmistir.

5.2. Oneriler

Besin ergojenik yardimcilanndan an poleninin dayanikhiik sporculanmn maksimal
oksijen tiiketim ve kan parametrelerinin performansa etkisini belirlemek amaci ile

yapilacak ¢aligmalara su onerilerde bulunulabilir;

1. An poleninin dayamkliik sporculanmn performans ve kan parametreleri
tizerine etkileri denek sayis1 artinlarak yapilmalidir,

2. An poleninin dayamkhhk sporculanmn performans ve kan parametreleri
tizerine etkileri sedenterler tizerinde denenmelidir.

3. An poleninin dayamkhhk sporculannin performans ve kan parametreleri
tizerine etkileri elit bayan sporcular ve sedenter bayan sporcular iizerinde
denenmelidir.

4. An poleninin farkh fizyolojik 6zelliklerdeki spor dallanindaki performans ve
kan parametreleri iizerine etkileri belirlenmelidir.

5. An  poleninin uzun sireli kullammlannda dayamikhilik sporcularmm
performans ve kan parametrelerine etkisi incelenmelidir.

6. An poleninin uzun streli kullammlannda farkh dozajlardaki an poleninin

sporculann performans ve kan parametrelerine etkisi incelenmelidir.
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7. An poleninin kisa sireli kullammlarinda farkhi dozajlardaki art poleninin
sporculann performans ve kan parametrelerine etkisi incelenmelidir.
8. An poleninin dayamklibk sporculaninin performans ve kan parametreleri

lizerine etkileri polen egzersiz esnasinda verilerek denenmelidir.
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EKLER

Tablo 1. Deneklerin Yas, Boy, Viicut Agirhgi, Placebo ve Polenli 12 dakika Kosu
ve Maks. VO, Degerleri (ml/kg/min.)

Ad Yas | Boy Viicut Polen Plasebo Polen Plasebo
Soyad | (Yal) | (cm) | Agwrhg (kg) | 12dak(m) | 12dak(m) | Maks. VO, | Maks. VO,
Y. V. 22 186 78 3000 3000 50,00 50,00
S.E. 21 187 75 3125 3100 52,08 51,67
Y. U. 22 175 66 3075 3000 51,25 50,00
T. K. 22 183 80 3100 3125 51,67 52,08
H. A 22 174 65 3750 3700 62,50 61,67
M. G. 26 193 85 3050 3000 50,83 50,00
S.G.1 | 23 176 61 3100 3070 51,67 51,17
O.T. 23 169 67 2950 3000 49,17 50,00
Y. G 25 173 66 3050 3020 50,83 50,33
0.S. 23 182 76 3000 2950 50,00 49,17
F. B. 24 179 72 3070 3020 51,17 50,33
M. O. 25 173 66 3100 3100 51,67 51,67

Tablo 2. Deneklerin Placebo ve Polenli On-test ve Son-test Serum Glikoz Degerleri

(mg/dl)
Polen Plasebo
Ad Soyad Polensiz(On) | Polenli(Son) | Plasebosuz(On) | Plasebolu(Son)
Y. V. 80 79 86 86
S.E. 97 ’ 93 92 70
Y. U 95 75 82 66
T.K. 79 73 75 72
H A. 85 79 76 74
M. G. 77 70 86 74
S.G.L 85 86 76 71
0.T. 82 81 85 85
Y.G 79 78 32 79
0.8S. 95 88 86 78
F.B. 87 85 84 84
M. O. 88 83 93 80
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Tablo 3. Deneklerin Placebo ve Polenli On-test ve Son-test Serum Kolesterol

Degerleri (mg/dl)
Polen Plasebo
Ad Soyad Polensiz(ﬁn) Polenli(Son) | Plasebosuz(On) | Plasebolu(Son)
Y. V. 130,90 133,80 134,30 132,10
S.E. 145,20 144,60 141,00 142,20
Y. U 129,80 130,50 130,00 131,20
T.K. 165,60 166,20 161,50 162,40
H A 140,20 138,50 141,10 145,10
M. G. 130,80 128,60 135,50 130,60
S.G. L 150,80 144,40 145,80 142,90
0.T. 119,70 111,70 120,20 124,10
Y. G. 143,80 141,30 140,00 140,00
0.S. 140,90 138,20 145,60 145,20
F.B. 130,30 127,10 129,40 128,30
M. O. 155,40 156,40 154,20 155,60

Tablo 4. Deneklerin Placebo ve Polenli On-test ve Son-test Serum Trigliserit

Degerleri (mg/dl)
Polen Plasebo
Ad Soyad Polensiz(On) | Polenli(Son) | Plasebosuz(On) | Plasebolu(Son)
Y. V. 30 25 21 17
S.E. 85 90 62 65
Y. U. 96 101 41 45
T.K. 35 51 55 54
H A 59 50 44 48
M G. 78 95 65 60
S.G. L 66 63 55 60
0.T 83 71 93 104
Y.G. 62 76 104 63
0.8 70 79 45 50
F.B 55 60 40 50
M. O 45 35 40 45
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Tablo 5. Deneklerin Placebo ve Polenli On-test ve Son-test HDL-C Degerleri

(mg/dl)
Polen Plasebo
Ad Soyad Polensiz(On) | Polenli(Son) Plasebosuz@)n) Plasebolu(Son)
Y. V. 48,00 47,00 46,00 51,00
S.E. 42,00 41,00 43,00 41,00
Y. U. 41,00 40,00 42,00 41,00
T.K 54,00 53,00 53,00 52.00
H A 41,00 40,00 39,00 38,00
M. G. 49,00 48,00 50,00 48,00
S.G. 1L 53,00 51,00 43,00 45,00
0. T. 37,00 35,00 27,00 30,00
Y. G 50,00 49,00 45,00 51,00
0. S. 55,00 53,00 54,00 52,00
F. B. 44,00 43,00 42,00 41,00
M. O. 45,00 42,00 47,00 45,00

Tablo 6. Deneklerin Placebo ve Polenli On-test ve Son-test LDL Degerleri (mg/dl)

Polen Plasebo
Ad Sovad Polensiz(On) | Polenli(Son) | Plasebosuz(On) | Plasebolu(Son)
Y. V. 65,00 63,00 81,00 80,00
S.E. 69,00 67,00 77,00 75,00
Y. U 75,00 74,00 79,00 71,00
T. K. 74,00 73,00 72,00 71,00
H A 78,00 76,00 77,00 75,00
M. G. 72,00 70,00 71,00 70,00
S.G.L 77,00 75,00 77,00 75,00
O.T 66,00 62,00 77,00 72,00
Y. G 81,00 77,00 80,00 78,00
O.S. 67,00 65,00 69,00 67,00
F.B. 69,00 68,00 68,00 66,00
M. O. 71,00 70,00 73,00 69,00
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Tablo 7. Deneklerin Placebo ve Polenli On-test ve Son-test Total Protein Degerleri

(mg/dl)
Polen Plasebo
Ad Soyad Polensiz(On) | Polenli(Son) | Plasebosuz(On) | Plasebolu(Son)
Y. V. 7,60 7,30 7,50 7,40
S.E. 7,00 6,60 7,10 6,90
Y. U. 7,10 6,90 7,20 6,90
T. K. 8,20 7,70 8,40 7,90
H A 7,30 7,00 7,00 6,80
M. G. 7,60 7,40 7,50 7,20
S.G. 1. 7,60 7,30 7,60 7,40
O.T. 7,70 6,60 7,40 6,80
Y. G. 7,10 6,90 7,20 7,00
0.S. 8,60 8,30 8,50 8,20
F.B. 7,80 7,70 8,10 7,90
M. O. 6,50 6,40 6,70 6,50
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FORM A
DENEY BIiLGi FORMU
TEK DOZ POLEN YUKLEMESININ
DAYANIKLILIK SPORCULARINDA MAKSIMAL OKSIJEN TUKETIM
VE KAN PARAMETRELERINE ETKIiSi

Giris

Maksimum oksijen tiiketimi (VO; Maks.) genel olarak aerobik performans iizerinde en
etkili bir parametre olarak kabul edilir. Aerobik performans: yiikseltmek i¢in sporcular
arasinda bazi maddeler kullamimaktadir. An-poleni ise dogal olan ve toksin olmayan
bir maddedir. An-polenin insan organizmasma faydali oldugu bilinmesine ragmen
performans iizerine olan etkisi tam bilinmemektedir. Bu ¢aligma test yontemleri ile arni-

polenin aerobik, dayaniklihk performans tizerine etkisini arastirmaktadir.

Amag
Bu cahgmanin amaci tek doz polen yiiklemesinin tniversite dayamkhbk sporculan
lizerindeki maksimal oksijen tiikketim ve kan parametrelerine etkilerini arastirmak ve

ortaya ¢ikarmaktir.

Materyal ve Metot

Deneklerden dort asamaya katilmalan istenecektir. Ik asamada dencklere polen
verilmeden deneklerin kan 6mekleri (6n-test) antecubital damardan 5ml kan alinarak
serum kolesterol, serum trigliserit, serum Glikoz, HDL-C, LDL ve Total Protein
diizeyleri tespit edilecektir. Kan alimindan hemen sonra deneklere ari-poleni yada
placebo verilecektir. Ikinci asamada test oncesi polen almindan 5 saat sonra
deneklerden tekrar kan alinacak (son-test) ve kan parametre diizeyleri belirlenecektir.
Uciincii asamada sonra 12 Dakika Kos-Yirii Testi(Cooper) her denege uygulanacaktir.
Bu testin amaci 6n-test VO, Maks. diizeylerine karar vermektir. Test siiresince igecek
ve yiyecek alimm yasaktir. Dordiincii agamada bir haftalik bir aradan, dinlenmeden sonra
deneklere ¢apraz olarak birinci agamadan iglincii asamaya kadar olan prosediirler
tekrar uygulanacaktir.



Potansiyel Riskler

1. Testte kullamlacak olan tiim malzemeler sterilize edilmelerine ragmen ufakta olsa
kan 6meklerinden enfeksiyon kapma riskler bulunmaktadir.

2. An-poleni kullammi bulanti, alerjik reaksiyonlar, mide bulantist ve asin terleme
gibi baz1 rahatsizliklara yol agabilir.

3. 12 Dakika Kos-Yiirii Testi (Cooper) esnasinda kas yirtilmasi, kramplar ve agin

. yorgunluk olabilir.
4. Egzersizden sonra kas yorgunlugu ve sertligi gortlebilir.

Tesekkiirler

Bu ¢aliymaya katiimlarimizdan dolayr sizlere gok tesekkiir ederim. Yardimlanmzla,
egzersiz fizyolojisinin beslenmesi ile ilgili Gnemli bilgiler elde edilerek, analiz edildi.
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FORM B
DENEK IZIN FORMU

Bu formun ekindeki “Tek Doz Polen Yiiklemesinin Dayamkhhik Sporcularinda
Maksimal Oksijen Tiiketim Ve Kan Parametrelerine Etkisi” adh araghrmay1 tamamen
okudum ve anladim.

Bana verilen bilgiler 1;1ifinda bu araghirmamin tamamen tehlikesiz ve giivenli oldugunu,
tiim giivenlik ve koruyucu onlemlerin ahndiina ikna oldum. Bunun yaninda ¢aligmanin
sonucunda olabilecek tibbi masraflardan ve fiziksel rahatsizhktan arastirmacimin
sorumlu olmadigim belirtiim. Bu bilgiler dogrultusunda herhangi bir baskiya maruz
kalmadan tamamen kendi iste§imle ekte belirtilen projeye goniillii olarak katilmay:
kabul ettim.

Bu c¢aligmada ortaya ¢ikabilecek tiim masraflar 6regin kan analizleri, yol vb. masraflar
aragtumaci tarafindan kargsilanacaktir. Bu aragtirmada elde edilebilecek bilgilerin
tamam gizli kalacak kimseye gosterilmeyecektir. Bu kagida imza atmak ile legal olan

haklarmmun hi¢ birini aragtirmaciya birakmiyorum.

Ben bu c¢aliymaya gonilli olarak katilmayr kabul ediyorum/etmiyorum. Bu izin
formunun bir kopyasi da bende bulunmaktadir.

Tarih

Ady, Soyad
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FORM C
DENEK BIiLGIi FORMU

Asagdaki bilgiler Tek Doz Polen Yiiklemesinin Dayaniklihk Sporcularinda Maksimal
Oksijen Tiiketim Ve Kan Parametrelerine Etkisi’ni aragtirmak igin gerekli olup, su
anki saghk ve fiziksel konumunuzu belirtmek icindir. Bu bilgilerin tamam gizli
kalacaktir.

Tarih: ..../..../1999
Denek adt L e re e et et a et e e e e sseeneebenas Cinsiyet = .......cccceeeeene..
Meslegi L e eeeeereeeeeneeeteeeaeeee e aaaeeenneaerenenaas Yas D eee e
Adres

Su an diyet programi uyguluyormusunuz? ..o
Son yillarda kullandigimz vitamin/mineral veya sporcu iriing var mi? :.....................

Hangi spor ile diizenli olarak ugragiyorsunuz? ettt ee e e e a e ettt e e et e aae
Ne zamandir antrenman yapiyorsunuz? e
Ugrastigimz spordaki en 1yi dereceniz? T et a e e e e ettt reneans
Haftada ka¢ giin antrenman yapiyorsunuz? L ettt ettt e e e as e et b reans
Su anki antrenman durumunuz. ettt ettt e e e st e e e et b e nens

Antrenman volimiindeki ortalamamz nedir(km)?  : ...,
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FORM D
ANKET FORMU

AdL SOYAAT 1 oottt ettt et et ebe e
En son ne zaman ciddi bir hastahk gegirdiniz?  eeeeeteeeeeeeeaeeaeaseeeaenteeanaeaenreees
Bu hafta kendinizi nasil hissediyorsunuz?

Cok koti 1 23 45 6 7 8 9 10 Miikemmel
Fiziksel olarak 1 23 45 6 7 8 9 10
Zihinsel olarak : 1 23 45 6 7 8 9 10
Duygusal olarak 1 23 45 6 7 8 9 10

Hap verildikten sonra kendinizi nasil hissettiniz?
Cok kotii 1 23 45 6 7 8 9 10 Miikemmel

Hap aldiktan sonra agagidakilerden herhangi birini hissettiniz mi?

Agint derecede mide’ de gaz

Asini derecede terleme

Hafif bag donmesi

Mide-bagirsak problemleri

Bas agris1

Mide bulantis

Deride alerjik reaksiyonlar

Diger belirtiniz ..............ccoooeeiieieiieiicieeeeee,

Kosarken kendinizi nasil hissettiniz?

Cok kotii 1 2 3 45 6 7 8 9 10 Miikemmel
Kosuyu bitirdikten sonra kendinizi nasil hissettiniz?
Cok kotii 1 23 45 6 7 8 9 10 Miikemmel

Aldiginiz hapin tadi neye benziyordu, nasildi? USSP

an



FORME

TEST FORMU
Ad,Soyad . .Tarih: ...... ... /1999
Boy :........... cm Kilo :............ kg Cinstyet :...............
Istirahat Nabiz(Ayakta) D e Maks. VO3 @ ............ mb/kg-dk.
Istirahat Kan Basmc: (Oturarak) e Loveiiinnn. mmHg BMI: .........
12 Dakika Kos-Yiri Testi(Cooper) Derecesi: ........................... metre
Toparlanma :
Nabiz Kan Basinct
Maks. KAS: ..., [ocoiiiiinnn, mmHg
2dk. o . . S mmHg
3dk. o ! . . mmHg
4dk. o [ mmHg
5dk. o . .. A mmHg
6dk. ... / £, mmHg
7dk. o . oo gl . mmHg
8dk. . SO mmHg
9dk. o Lo, mmHg
10dk. @ oo loiiiiinnn. mmHg
Kan Parametreleri:
Serum Trigliserit e
Serum Glikoz e
Serum Kolesterol e
Hemeglobin e
Total Protein e
BMI e
LDL e
HDL e

an
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