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ONSOZ ve TESEKKUR

Egzersizin faydalar1 dikkate alindiginda saglikli toplumlar i¢in insanlar
egzersize tesvik etmek gerekir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yani sira oyun, ev
isleri gibi c¢esitli aktiviteler de egzersiz olarak kabul edilmektedir. Yapilan
aragtirmalar erkek bireylerin kadinlara oranla daha fazla fiziksel aktivite yaptiklarini

kanitlamigtir (Shibata ve ark. 2007).

Fiziksel aktivite, yasam siiresi ve yasam kalitesi arasindaki pozitif
korelasyonun varligi son yillarda aragtirmacilarin dikkatini ¢eken bir alan olmustur.
Ozellikle saglik bilimleri alaninda bu konu ile ilgili arastirmalar bir hayli artmistir.
Ayrica yasam kalitesi ve fiziksel aktivite arasinda viicut kitle indeksinin bir
baglantisinin olup olmadigi da bilim adamlar tarafindan arastirilmaktadir (Acree ve

ark. 2006).

Toplum sagligini 6nemli derecede etkileyen bir diger etmen ise beslenmedir.
Yeterli ve dengeli bir beslenme aliskanlifi sagligin temelini olusturur. Iyi bir
beslenme aliskanlig1 hastaliklara yakalanma riskini azaltmakta ve uzun yasamada
etkilidir. Bir bilim dal1 olan beslenme, egzersiz yapan birey veya gruplarin en ideal
beslenme planinin uygulanmasini da inceler. Belin kalgaya olan oraninin erkeklerde
1.0, kadinlarda ise 0.8 iizerinde olmasi elma tip viicut kompozisyonuna 6rnek bir
durumdur ve bu tip vicut kompozisyonu obezite igin bir 6ngort igerir (Yiicecan
2008).

Diinya Saglik Orgiitii 21.yiizyiln en dnemli saglik probleminin obezite ve
fazla kilo oldugunu ve her 3 kisiden birinin fazla kilo veya obezite ile kars1 karsiya
oldugunu ilan etmistir. Obezite ile miicadelede son yillarda protein agirlikh
beslenmenin Onemi artmis ve bu noktada protein agirliklt beslenmenin kilo

kontroliinde etkili bir diyet yontemi oldugu kabul edilmistir.

Egzersiz yapan bireylerin sagligin1 korumasi, fiziksel aktivite performansini

arttirmasi ve viicudun gelisimi i¢in protein alimi yapilmalidir. Karbonhidrat, yag ve



yagli tohum tiiketiminin azaltilip protein ve sebze tiikketiminin arttirildigr bir
beslenme programinin viicut kitle indeksinde azalmaya ve enerji harcanmasi iizerine

olumlu etki yaptig1 bilinmektedir (Akbulut ve Rakicioglu 2011).

Yapilan bu calismada protein agirlikli beslenme ve submaksimal diizeyde
uygulanan antrenman programinin sedanter ve hafif sisman kadin ve erkeklerin
egzersiz ve protein agirlikli diyete bagl olarak fiziksel parametrelerinde ve vicut

kitle indekslerinde meydana gelen degisimlerinin incelenmesi amaglanmaktadir.

Yapmis oldugum calismamda destegiyle her zaman yan1 basimda olup engin
bilgilerinden istifade etmeme ve deneyimlerinden faydalanmama izin veren degerli
hocam, damigmamm Prof.Dr. Nadide Nabil KAMILOGLU na, yine desteklerini
esirgemeyen ve akademik alanda bakis agis1 kazanmama yardimlar1 olan degerli
hocalarim Yrd.Dog.Dr. Gézde ATILA, Yrd.Dog.Dr. Volkan GELEN’e ve ¢alismam
siiresince yardimlarmni esirgemeyen arkadaslarim Dr. Ogrencisi Baris YILDIZ ve
dostum Tarik MECIT’e, ayrica desteklerini her an yanimda hissettigim aileme ve en

Oonemlisi beni asla yalniz birakmayan esime sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.
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OZET

Bu calismada, protein agirlikli diyet ile birlikte submaksimal egzersiz
programinin kadin ve erkek bireylerin viucut kitle indeksleri ve fiziksel
parametrelerine olan etkisini arastirmak amaglanmistir. Bu amacla viicut kitle
indeksleri 25-29 arasinda olan daha 6nce hi¢ spor yapmamis ve diyet uygulamamis
24 erkek ve 24 kadin sedanter goniilliiden olusan 8 grup olusturuldu. Kadinlar ve
erkekler farkli gruplarda olacak sekilde rastgele altisar kisilik gruplar, bir kontrol ve
3 deneme grubu olacak sekilde olusturuldu. Hem kadin gruplarinda hem de erkek
gruplarinda 1.grup sadece spor yapan, 2. grup sadece diyet yapan, 3. grup ise hem

spor hem de diyet programi uygulayan gruplar olarak degerlendirildi.

Yaptigimiz arastirmada, Spor Yapan Kadin Grubunda bulunan bireylerin kol
ve bel cevresi ile agirlik degisimlerinde son Olciimde ilk Slglime goére anlamli
azalmanin oldugu kaydedildi (p<0.001). Spor Yapan Erkek Grubunda bel ¢evresinde
ve viicut agirlik degisiminde anlamli azalmanin oldugu (p<0.001), kol, omuz ve
bacak g¢evresinde kadinlarin tam tersi olarak anlamli bir artis oldugu tespit edildi
(p<0.001). Spor Yapan Kadin Grubunda bulunan bireylerin vicut kitle indeksinde
azalma oldugu (p<0.05) fakat erkeklerde bu degisimin daha anlamli oldugu
(p<0.001) kaydedildi. Diyet Yapan Kadin ve Erkek Grubunda vicut kitle indeksinde
anlamli azalmanin oldugu (p<0.05) ve kol, omuz, gogiis, bacak, bel cevresi ile viicut
agirh@ gibi fiziksel parametrelerde son 6lcumlerde ilk 6lglimlere gore anlamli bir
azalmanin oldugu tespit edildi (p<0.05). Spor ve Diyet Yapan Kadin Grubunda viicut
Kitle indeksleri ile bel, bacak cevresi ve viicut agirliginda (p<0,001) ve kol, omuz ve
gogiis cevresinde de istatistiksel olarak anlamli bir azalmanin (p<0.05) oldugu tespit
edildi. Spor ve Diyet Yapan Erkek Grubunda omuz gevresinin arttig1 (p<0.05), bel
cevresi ile viicut agirliginin ise istatistiksel olarak azaldig: (p<0.001) belirlendi.

Sonug olarak, yaptigimiz ¢alismanin sonunda sadece spor veya ylksek
proteinli diyet yapmanin bolgesel olarak vicut kompozisyonu ve vicut kitle indeksi
uzerine olumlu etkisinin oldugunu, fakat iyi hazirlanmis bir antrenman programinin
dogru hazirlanmis bir diyetle birlikte uygulandiginda ise istenilen genel vicut
kompozisyonlar1 ve vicut Kitle indeksine daha kisa zamanda ulasilacaginm

gozlemledik.



SUMMARY

In this study, we aimed to investigate the effects of submaximal exercise
program with high protein diet on body massindexes and physical parameters of
male and female subjects.For this purpose, 8 groups were formed consisting of 24
male and 24 female sedentary volunteers who never had anysports and did not
exercise before and had 25-29 body massindexes.Men and women were randomly
assigned to be in different groups, a control group and 3 trial group seachhad 6-
person. In both female and male groups, Group 1 was the only sport group, Group 2

was the only diet group, and Group 3 was the sports and diet program groups.

It was recorded that the individuals who are in the Sports Group make a
significant decrease in the armand waist circumference and weight changes
compared to the first measure at the last measurement (p<0.001).There was a
significant decrease in waist circumference and body weight change (p<0.001) and a
significant increase in arm, shoulder and legs circumference (p<0.001) in the Sports
Men Groups the opposite in women.There was a decrease in body massindex
(p<0.05) in Sports Women Group but this change was more significant in men
(p<0.001).1t was found that there was a significant decrease in body massindex
(p<0.05) in the Diet Men and Women groupand a significant decrease in physical
parameters such as arm, shoulder, chest, leg, waist circumference and body weight in
the last measurements as compared to the first measurements (p<0.05).Body
massindex, waist, leg circumference and body weight(p<0.001) and arm, shoulder
and chest were found to decrease statistically (p<0.05) in Sports and Diet Woman
Groups.The waist circumference and body weight were decreased statistically
(p<0.001),while an increase opserved in the shoulder circumference (p<0.05) in the

Men Sports and Diet Groups.

In conclusion, we believe that only sportor high-protein diet shave a positive
effect on regional body composition and body massindex, but that when a well-
designed training program is administered together with a well-prepared diet, the
desired general body composition and body massindex can be reached in a shorter

time.



XI

GIRIS ve AMAC

Teknolojinin ilerlemesiyle beraber insanoglunun da yasam kalitesi artmaya
baglamis ve bununla beraber insan sagligini olumsuz etkileyen bazi faktorler de
ortaya ¢ikmaya baslamistir. Bu faktorlerden en 6nemlisi hareketsizlik ve dengesiz

beslenmedir.

Beslenme; yasamimizin devami, biiyiime, gelisme gibi konularda hayati
Oonem tasir ve hayatimizin her déoneminde sagligin temelini olusturur (Vancelik ve
ark. 2007). Yapilan bir c¢aligmada dizensiz ve dengesiz beslenmenin vicut
kompozisyonunda bozulmalara, énemli sosyal ve psikolojik olumsuzluklara sebep

oldugu belirlenmistir (Demirezen ve Cosansu 2005).

Saglikli ve kaliteli bir yasam ile ruhsal mutluluk igin dogru beslenme ve
duzenli egzersizin 6nemi arastirmacilar tarafindan bildirilmektedir (Demirezen ve
Cosansu 2005). Diizenli spor ve saglikli beslenmenin yasam kalitesini arttirdigi ve
yaslanma ile muhtemel kemik rahatsizliklarin1 engelleyebilecegi de belirtilmektedir
(Congar ve Ozdemir 2004). Bugin saghikli yasamak ve formda kalmak igin
toplumun buylk bir kesimi egzersiz yapmaya ve beslenme aligkanliklarini

degistirmeye yonelmektedirler (Y1lmaz ve Sevtap 2010).

Diyet ve egzersiz birbirlerine entegre edilir ve kaliteli bir sekilde uygulanirsa
kas kitlesi korunurken yag dokuda ciddi azalmalar meydana geldigi bildirilmektedir
(Ozkahraman 2002). Diinya Saglik Orgiitii (WHO), saghig bir biitiin olarak ele almis
ve saglhigin tanimint fiziksel, sosyal ve ruhsal agidan iyi olma hali olarak
tanimlamigstir. Toplum sagligini korumada kimyasal ilaglar kadar egzersiz ve beden

egitimi de etkilidir (Zorba 1999).

Bu calisma ile yiksek proteinli diyet ile birlikte submaksimal egzersiz
programlarinin kadin ve erkek bireylerin viicut kompozisyonuna olan etkisini

arastirmak amaclanmustir.



1. GENEL BiLGIiLER
1.1. Egzersiz Nedir

Egzersiz enerji harcamay: arttiran ve viicut agirliginin kontrolii igin diizenli
ve planli olarak yapilan fiziksel aktivitelerdir. Egzersiz, tekrarli ve diizenli viicut

hareketlerini igerir (Baltac1 2008).

Yapilan ¢aligmalar egzersizin diizenleyici ve tedavi edici etkisinin oldugunu
gostermistir. Kilo kaybetme déneminin énemli bir boliimiinii olusturan egzersiz tek
basina yapildiginda sadece kilo kaybettirdigi, egzersizle beraber uygun bir diyet ile
uygulandiginda ise yagsiz dokunun korundugu ve egzersiz siiresince enerji

ihtiyacinin yag dokulardan karsilandigi goriilmektedir (Zorba 1999).

Sedanter bireylere uygulanan aerobik egzersiz programlari egzersizin haftalik
olarak yapilma siiresi ile viicut yag kiitlesinin azalmasi arasinda pozitif korelasyon

oldugu bildirilmektedir (Akbulut2010).
1.2. Egzersiz Tipleri

Sagligin korunmasi ve daha kaliteli bir yagam i¢in gerekli olan egzersiz kisiye
ve yapilis amacina gore degisiklik gosterir. Yash bireylerde yapilan egzersiz yasam
kosullarinin iyilestirilmesi ve daha kaliteli bir yasam i¢in yapilirken ¢ocuklarda
gelisimin desteklenmesi ve obezite ile micadele etmede 6nemli yer tutar. (ACSM

1990). Yapilis bigimine gore dort farkli tip egzersizden bahsedilebilir.
1.2.1. Aerobik Egzersizler

Aerobik egzersizler; genis kas guruplarmin kullanildigi diisiik siddetli ve

uzun sireli bir fiziksel aktivite olarak nitelendirilir.

Oncelikli olarak kardiyopulmoner sistemin dayamkliligini gelistirmede
onemlidir. Ideal olan aerobik egzersiz sekli ise kesintisiz, ritmik, genis kas

guruplarmin kullanildigi egzersiz tipleridir (Mazzeo ve ark 1998).



Bu kosullar1 saglayan egzersiz tipleri ise kosma, bisiklet, jogging, hizl
yiirlime ve yiizmedir. Ancak bunlarin etkili olabilmesi i¢in en énemli etken hedef

kalp atim sayisin1 yakalayabilmektir (May1990).
1.2.2. Kuvvetlendirme Egzersizleri

Buyuk kas guruplariin belli bir gii¢ altinda ¢alistiriimasina kuvvetlendirme

egzersizi denir.

Kuvvetlendirme egzersizleri kuvveti ve dayaniklilig1 arttiran egzersizlerdir.

Ayrica mobiliteyi ve dengeyi gelistirir (Fiatarone ve ark. 1988).

Kuvvet ve direng egzersizlerinde omuzlar, kollar, bel, bacak ve kalca gibi
blylk kas gruplarmin etkin faaliyet gosterecegi egzersizler kullanilmalidir. Bu
aktiviteler serbest agirlik ve makineli aletler yardimi ile yapilabilir. Ancak serbest
agirlikli  antrenmanlarda yaralanma riski kombine aletlere gore daha fazla

oldugundan bu tip egzersizlerde kombine aletler daha verimli ve saglikli olacaktir
(Evans 1999)

Direng egzersizlerinde 6nemli olan, agirlig1 2-3 saniye siirecinde kaldirip 4-6
saniye surecinde indirmektir. Burada asil 6nemli olan kaslarin yorulmasi igin her

hareketin yeterli tekrar ile yapilmasidir (Thompson1994).

Yeteri tekrar1 saglayamayan Kkaslar, egzersize uyum saglayamaz ve yeterince
uyaritlmis olamaz. Egzersiz yapan birey son tekrarda agirligi kaldirmakta
zorlaniyorsa kas yorgundur ve yapilacak egzersiz tekrart yaralanmaya sebep olacak

duzeye gelmemelidir (Fletcher ve ark. 1994).

Kuvvetlendirme ve dayaniklilik sporlarinin kan basincini artirmasi nedeniyle
kardiovaskiller —hastaliklar1 olan bireylerin  bu egzersiz tipini yapmasi
6nerilmemektedir. Direng egzersizleri dogru ve bilingli bir sekilde yapilabilirse kan
basincindaki artig, aerobik egzersizlere gore daha diisiik seviyelerde seyredecegi

bildirilmektedir (Fiatarone ve ark. 1988).



1.2.3. Germe Egzersizleri

Bu egzersizler kas kuvvetinde ve kardiyopulmoner sistemde dayaniklilig
artirmamakla birlikte aerobik ve kuvvetlendirme egzersizleri ©ncesinde ve
sonrasinda 10-15 dk yapilan germe aktivitesi yaralanma ve sakatlanma riskini
azaltmaktadir (Kligmanve ark. 1992). Germe egzersizleri quadriceps, hemstring, bel,
pelviks ve pektoral kas gruplari iizerine uygulanmalidir. Germe pozisyonlart son
derece Onemlidir ve kisi yorulan kas grubunda fazlasiyla gerilme hissetmelidir. Bu
aktiviteye genis bir alanda ve rahat bir pozisyonda baslanilmalidir. Yavas yavas
hareket Orlintiisiiniin sonuna ulasilmali, burada birka¢ saniye durulmali ve bu sirada
kaslarda agri olmamali, tekrar agir agir baslangi¢ pozisyonuna gelinmelidir. Her
hareket en az 3-5 tekrar yapilmak fiizere, 10-15 dakika germe egzersizi

uygulanmalidir (May 1990).
1.2.4. Isinma ve Soguma Egzersizleri

Isinma egzersizleri, egzersiz Oncesi yapilan ve genellikle yaralanmalardan
korunmak i¢in yapilan egzersizlerdir. Soguma egzersizleri ise genellikle egzersiz
sonrast hipertansiyon gibi komplikasyonlardan korunmak i¢in yapilan egzersizlerdir

(Barryve Eathorne 1994).
1.2.5. Egzersizlerde Siddet

Egzersizlerin verimli olabilmesi i¢in yapilan egzersiz siddetinin belirli bir
esik diizeyinin tizerinde olmasi gerekmektedir (ACSM 1998). Egzersizin siddeti
arttikca VO2max, kalp atim sayis1 gibi parametreler de artar. Bu parametreler belli
bir seviyeye kadar egzersiz siddeti ile dogru orantili olarak yiikselir. Bu nedenle
egzersizde siddetini belirli bir esikte tutmak igin kalp atim sayist ve VOzmax takibi
yapilabilecegi bildirilmektedir (Akgln 1989).

1.2.6. Egzersizde Siire ve Sikhik

Egzersiz siiresi, egzersiz tiplerinde siddet ile ters orantilidir. Egzersiz yapan
bireyin ulasmak istedigi hedefe gore egzersizler glinde birka¢ defadan haftada 3-5
giine kadar degiskenlik gosterir. Genelde fiziksel aktivite kapasitesi diisiikk olan

bireyler siddeti ve siiresi diisiik egzersizlerden fayda goriirken, fiziksel aktivite



kapasitesi fazla olan bireyler anca haftada 3-5 giin kesintisiz olarak yapilan fiziksel
aktivitelerden fayda gorebilecegi bildirilmektedir (Barry ve Eathorne 1994).

Sakatlanmalarin asgariye indirilmesi ve énlenmesi i¢in, direnc egzersizlerinin
giin asir1, 3 set 8-12 tekrar halinde ve setler arasinda 1-2 dakika dinlenme yapilacak
sekilde uygulanmasi1 Onerilmektedir (Christmas ve Anderson 2000). Direng
egzersizlerinin sikligmi ve set sayisini artirmak, kuvvette artisa sebep olur ve
dayaniklilik saglayabilir. Fakat bu kazancin ¢ok kii¢iik ve anlamsiz olmasi nedeniyle
yaslilarda standartlarin en alt diizeyinde uygulanmasi geregi de bildirilmistir

(Feigenbaum ve Pollock 1999).
1.3. Egzersiz Siiresince Yag ve Karbonhidrat Oksidasyonu

Karbonhidrat bakimindan olduk¢a zengin beslenme programi uygulandiginda,
egzersiz faaliyetinde genel enerji kaynagi olarak karbonhidrat kullanilmaktadir.
Fakat 12-15 saatlik aclik durumundan hemen sonra %22-40 MaksVO; siddetinde
uygulanan bir egzersizde yag yakim orani daha fazla olmaktadir. Devamli spor yapan
bireyler yiiksek siddetteki egzersizlerde biiyiik oranda kas kuvvetinde karbonhidrat
oksidasyonu saglamaktadir. Siirekli egzersiz yapan bireylerde egzersiz yapmayan
bireylere oranla daha ¢ok yag oksidasyonu gergeklestirdigi hipotezi heniiz
kanitlanmamistir. Bununla birlikte egzersiz yapan bireylerde MaksVO2’nin %40 ve
altindaki egzersizlerde, sedanterlere oranla daha fazla ya§ oksidasyonu

gergeklestirildigi bildirilmistir (Bergman ve Brooks 1999).
1.3.1. Karbonhidrat ve Yag Oksidasyonunu Etkileyen Bazi Faktorler

Insan viicudu dogumdan itibaren yaga ihtiya¢ duymaktadir. Ergenlik ¢aginda
artan yag dokusu miktar1 kadin ve erkeklerde 35 yasindan itibaren her yil 0.2-0.8
araliginda artis gostermektedir. Viicuda fazla miktarda alinan yag ve karbonhidrat
yag dokusuna doniistiiriilerek depolanir. Viicut agirligi ayni kalmasina ragmen yag
dokudaki bu artis viicudun hacimsel olarak biiylimesi yogunlugunun azalmasina
neden olmakta ve beraberinde ¢esitli saglik problemlerini getirmektedir (Ersoy
2007).



Vicudun enerji tiketiminde 6ncelikli olarak sirasiyla karbonhidratlar, yaglar
ve proteinler kullanilmaktadir. Enerji tiiketimini egzersiz sirasinda etkileyen bazi
faktorler bulunmaktadir. Bu faktorler yas, cinsiyet, beslenme ve egzersiz gibi

egzersiz sirasinda yag ve karbonhidrat oksidasyonunu etkileyen faktorlerdir.
1.3.2. Yas Faktoru

Genglerde fiziksel aktivitenin; enerji tiketimini ve yag oksidasyon
kapasitesini 6nemli oranda arttirdigi bildirilmektedir. Yas ilerledik¢e aktivitelerin
azalmasinin yaglarin oksidasyonunu da azalttig1 bilinmektedir. Bu nedenle ilerleyen
yaslarda fiziksel aktivitenin arttirilmast hem kalp ve dolagim sisteminde hem de

enerji tiiketimine katkis1 yadsinamaz (Aucouturier ve ark. 2008).
1.3.3. Cinsiyet Faktora

Saglikli erkek ve kadmlarda maksimal yag oksidasyonu ile ilgili bireysel
farkliliklarin  sadece %12’sinin fiziksel aktivite, cinsiyet ve maksVO ile
aciklanabilecegi viicut yaginin ise bir belirleyici olmadigir vurgulanmistir (Venables

ve ark. 2005).

Yapilan bir calismada (Ipekoglu 2013) egzersiz éncesi, egzersiz sonrasi ve
kontrol giinlerinde yapilan dl¢timlerde kadinlarin egzersiz esnasinda erkeklere oranla
daha fazla yag oksidasyonu gerceklestirdigi, erkeklerin ise kadinlara oranla daha

fazla karbonhidrat oksidasyonu yaptigi gézlemlenmistir.

Egzersiz siresince yag ve karbonhidrat yakimi kadin ve erkek bireylerde
farklilik gosterir. Kadinlar egzersiz sirasinda yag metabolizmasini daha fazla

kullanirken erkek bireyler enerji metabolizmasi i¢in karbonhidrati1 daha fazla kullanir

(Ipekoglu 2013).
1.3.4. Egzersiz Tipi

Egzersiz siirecinde yag oksidasyon oranlarindaki degisim genellikle
egzersizin siddeti ve siiresi ile dogru orantili olsa bile yapilan fiziksel aktivitenin
cesidi de onemlidir (Talanian ve ark. 2007). Orta duizeyde egzersiz yapan kadinlar iki

hafta boyunca yliksek interval egzersizler yaparak tiim viicut yag oksidasyonu



oraninda artis gostermislerdir (Talanianin ve ark. 2007). Aerobik ve direng
egzersizleri yapan yetiskin erkeklerde egzersiz siiresinde oldugu gibi giin icerisinde

de normalden fazla enerji harcadig bildirilmistir (Melanson ve ark. 2002).

Kuvvet aktivitelerinin egzersizden 12-16 saat sonra trigliserit dizeylerini

diistirdiigii ve yag oksidasyonunun arttigi belirtilmistir (Petitt ve ark. 2003).

Kuvvet antrenmanlarini yapan kadinlarin kontrol grubunda bulunan kadinlardan %78

daha fazla yag oksidasyonu yaptig1 bilinmektedir (Binzen ve ark. 2001).
1.3.5. Egzersizin Siddeti

Orta (% 45 maksVOz) ve yiksek (% 65 maksVOy) siddette yapilan
egzersizlerde kullanilan baskin enerji kaynagi karbonhidratlardir. Bu egzersiz
tiplerinde toplam enerji harcama miktarlar1 esitlendiginde egzersiz sonrasi esit

toparlanma siiresinde meydana gelen yag oksidasyon miktarlar1 da esittir (Manetta ve

ark. 2001).

Orta yasta bulunan erkeklerde epinefrin hormon cevaplarindaki artiglarla
iligkili olarak enerji kaynaklarinin kullanim dengesinin diizenlenmesinde egzersiz
siddeti ve dayamiklilik antrenmanlart 6nemli yer tutar. Antrenmanli bireylerin
insiiline olan duyarliligi ve glukoz (glikoz) kullanim miktari sedanterlere gore ciddi
miktarda yiiksektir. Siirekli egzersiz yapan orta yastaki erkeklerin siddetli egzersiz
siiresince karbonhidrat kullanimimin arttig1, orta siddetteki fiziksel aktivitelerde ise

azaldig1 belirlenmistir (Aslan ve ark.2007).

Orta diizeyde ve siddette 30-60 dakika boyunca yapilan antrenmanlarin tiim
viicudun veya kaslarin lipit kullanimi {izerine 6nemli fakat miktar olarak kugcuk
etkileri vardir. Bolgesel veya toplam yag kontrolii i¢in uygun diyet ve diizenli

fiziksel aktivite gereklidir (Balci ve ark. 2011).
1.4. Saghkh Beslenme

Beslenme anne karnindan baglayarak hayatimizin sonuna kadar devam eden
ve yasamimizin devami icin gerekli olan en temel &gedir. Insan viicudu hayatta

kalmak, hareket etmek, biyumek ve Gremek igin enerjiye ihtiya¢ duyar ve bu enerji



mideye giren protein, karbonhidrat ve yag gibi besin maddelerinin kullanilmasi ile
elde edilir. Bunlarin yaninda mineral ve vitaminlerde viicudun enerji sistemlerinin ve

metabolik faaliyetler i¢in gerekli kii¢iik yapi taglaridir (Colmenero1996).

Son yillarda teknolojinin gelismesiyle orantili olarak gida sektoriinde
meydana gelen gelismeler sagligi tehdit eden ucuz ve kalitesiz beslenmeye yol
acmustir. SoSyo-ekonomik gelismislik diizeyi ile dogru beslenme arasinda pozitif
korelasyon oldugunu bilinmektedir (McCullough ve ark. 2002). Yetersiz ve sagliksiz
beslenmenin yani sira ucuz ve kimyevi maddelerin bulundugu besinler c¢esitli
hastaliklar1 hem dogrudan hem de dolayli olarak meydana getirdigi igin diyet tedavi

edici veya koruyucu saglik hizmetleri igerisine alinmistir (McCullough ve ark. 2002).

Insanlarin geneline hitap eden harika bir diyet olmayabilir, fakat kaliteli bir

dengeli beslenme bilgisi en iyi diyete ulagsmanin temel sebebidir.
1.5. Beslenme Farkhihg:

Hayatimizin her doneminde Onemli yer tutan beslenme, sagligin temelini
olusturmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenme biiyiime, gelisme ve verimli bir uzun
yagsam icin gerekli olan enerji ihtiyacinin besinlerden alinmasi ve viicutta
kullanilmasidir. Ancak her bireyin fizyolojik farkliliklar1 ve yasam kosullar1 nedeni

ile beslenme aliskanliklarinda da farkliliklar goériilmektedir (Baysal 1990) .

Toplumlarda goriilen beslenme sorunlarmin  yeterli besin  maddesi
bulamamasindan ziyade dengeli ve dogru beslenme ile ilgili bilgi yetersizliginden

kaynaklanmaktadir (Saygin ve ark. 2011).

Beslenme egitiminin her toplumda yayginlastirilmas: gerekliligi bilindigine
gore oncelikle beslenme egitimi verecek gruplarin egitimi 6n plana ¢ikmaktadir
(Baysal 1990). Beslenme bilgisi almis ve topluma beslenme egitimi verecek kisilerin
bu bilgileri kendi davranislarina yansitmas: gerekmektedir. Beslenme egitimindeki
amacg; besin kaynaklarint dogru kullanarak en ekonomik sekilde beslenme
aligkanligin1 bireylerde davranis bi¢imine doniistirmek olmalidir (Saygin ve ark.

2011).



Modern yasam tarzi ve yanlis beslenme ylksek kolestrol, hipertansiyon,
obezite, kalp ve sinir sistemi hastaliklarina neden olmaktadir. Hayvansal {irlinlerde
bulunan yiiksek kolestrol ve doymus yag orani pek ¢ok saglik problemine zamin
olusturmaktadir. Bu nedenle bilingli tuketicilerin her gecen gin tuz, kolesterol,
doymus yag ve kafein bakimindan diisiik besinleri tercih ettigi bilinmektedir
(Colmenero 1996).

Diinya Saglik Orgiitii yag ve kolesterol tiiketiminin azaltilmas1 ve buna bagl
olarak giinliik toplam kalori ihtiyacinin %30’unun yaglardan, gunliik toplam enerji

ihtiyacinin ise en fazla %10’unun doymus yaglardan alinmasini ve giinliikk en fazla

300 mg kolesterol alinmasini 6nermektedir(Chizzolini ve ark. 1999) .

Bilesenler

Hedefler

(% Toplam Enerji)

Toplam yag 15-30
Doymus yag asidi <10
Coklu doymamis yag asidi (CDYA) 6-10
n-6 CDYA 5-8
n-3 CDYA 1-2
Trans yag asitleri (TYA) <1
Kolesterol < 300 mg/giin
Toplam karbonhidrat 55-75
Seker <10
Protein 10-15
Sodyum Klorur (sodyum) <5g/giin
Diyet posasi >25 g/giin
Sebze ve meyve >400 g

Tablo 1. Topluma Ydnelik Hedefler (Yiicecan 2008)



1.6. Protein Agirhikli Beslenme ve Diyet

Proteinler aminoasitlerden meydana gelen besin maddeleridir. Vicudumuzun
tirettigi aminoasitlerin yani sira disaridan almamiz gereken, viicudumuz icin hayati
Onem tagiyan aminoasitler bulunmaktadir. Bu aminoasitler bitkisel ve hayvansal
besinlerde bulunmaktadir. Fakat bitkisel besinlerde bulunan aminoasitlerin biyo

kalitesi hayvansal proteinlere gore daha diisiik diizeydedir (Sahiner ve Buzkan 2010).

Protein agirlikli diyetler cok protein icermesinin yani sira fosfor, ¢inko, demir
gibi mineral ve B grubu vitaminlerinden B2, B6, B12 bakimindan zengindir. Kirmizi
ve beyaz et ile kuru baklagiller, findik, fistik, ceviz ve yumurta proteince zengin grup
altinda toplanir (Baysal 2002).

Et; demir, folik asit A ve Bz vitaminleri bakimindan olduk¢a zengin bir besin
kaynagidir. Vitamin ve mineraller bitkisel besinlerde c¢ok az miktarlarda
bulunmaktadir ve biyo yararliliklar1 yok denecek kadar azdir. Etin protein miktarinin
son derece yuksek olmasi ve karbonhidrat igeriginin diisiik olmasi glisemik indeksi
diisiik besin grubunda yer almasimi saglamaktadir. Ayrica amino asit, vitamin ve
mineraller igerigi nedeniyle et, dengeli bir diyetin vazgecilmez besin 6gesidir (EKici

ve Ercoskun 2007).

Protein agirliklt bir beslenme programi kaliteli bir egzersiz programina
entegre edilirse kas yapim hizi karbonhidrat agirlikli bir beslenmeye oranla daha
fazla gelisim gosterebilir. Bu nedenle elit sporcular ve agir egzersiz yapan bireyler

sedanter bireylerden daha fazla protein tiiketmektedirler (Ekici ve Ercoskun 2007).
1.7. Besin Piramidi

Besin Piramidi, giinlik hangi besin grubundan ne kadar miktarda tuketilmesi
gerektigini gosteren bir tablodur. Saglikli ve diizenli bir beslenme programi igin
giinliik besin ihtiyacimizi karsilarken farkli ¢esitlerde besin maddeleri alabilmemiz
ve kalori dengesini koruyabilmemiz ilkesine dayanir. Giinliik kalori ihtiyaci kisiden
kisiye gore farklilik gosterir. Bu ihtiyaca gore piramitte yer alan her besin grubundan
belli sayida ve miktarda porsiyon tiiketilerek kalori dengesi saglanabilir (Tam ve
Cakar 2012).
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Yag ve geker grudu

Az kullamimah
S, yogurt ve Et, kimes hayvanlan, balik, baklagifier,
peynir grubu yumurta ve kuruyemis grubuy
3.4 porsiyon 2-3 porsiyon
Sebze grubu Meyve grubu
3-5 porsiyon 2-4 porsiyon
Ekmek, tahi,
piting ve

makarna grubu
6-11 porsiyon

Sekil 1. Besin piramidi. (Beers ve Berkow 1999)

1.8. Enerji Tuketiminin Tespiti

Giinliik enerji ihtiyacindan daha fazla kalori alinimi kilo alinimina neden
olmaktayken gilinliik enerji alinimi enerji ihtiyacindan az olmasi durumunda kilo
kaybina neden olmaktadir. Kisinin giinliik aktivitesi, kullandig1 besin ¢esidi ve bazal
metabolizma hiz1 giinliik harcanan enerji miktarinda ¢esitliliklere neden olmaktadir

(Attila Sema).

Enerji tuketimi = %60 bazal metabolizma +% 30 fiziksel aktivite + %10

besinlerin termik etkisi
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1.8.1. Bazal Metabolizma Hizx

Dinlenme durumunda bulunan ve fiziksel, ruhsal ve psikolojik olarak
rahatlamis olan ve 12 saat boyunca beslenmemis olan bir bireyin sadece nefes alma,
kalp atisi, kan dolasimi ve viicut sicakligi gibi yasamsal faaliyetleri yerine
getirebilmesi icin gerekli olan temel enerji miktaridir. Bazal metabolizma hizi
bireylerin bulundugu cevre ve yas gibi etmenlerle degiskenlik gostermektedir.
Bireyin yasi, stres durumu, g¢evre sicakligi, aglik durumu gibi faktorler bazal
metabolizma Uzerine etkili faktorlerdir. Bazal metabolizma bireyin glnlik enerji
ihtiyacinin %50-70’ini olusturur. Bu, enerji tiketimi icin ¢cok ©6nemlidir. Bazal
metabolizma hizin1 hesaplamak i¢in Haris-Benedick Denklemi kullanilir (Pekcan
2008).

*Erkekler =66 + (13,7 X Agirlik kg. ) + (5 X Boy cm.) — (6,8 X Yas )
*Kadinlar =55 + (9,6 X Agirlik kg. ) + (1,7X Boy_cm. ) — (4,7 X Yas )

Buna Gore 24 yasinda, 170 cm. Boyunda ve 70 kg. Agirligindaki erkek bir birey i¢in

bazal metabolizma hiz;
Bir Gunlik = 66+( 13,7 X 70kg. ) + (5 X 170cm. ) — ( 6,8 X 24 ) = 2038 kkal.
Yedi Glnlik =7 X 2038 = 14266 kkal (Pekcan 2008).
1.8.2. Fiziksel Aktivite ile Tuketilen Enerji

Vicudun egzersiz ile tiikettigi enerji miktari, toplamda tiketilen enerjinin
%20-30’unu olusturmaktadir. Ne tiir egzersiz ile ne miktarda kalori harcandig:

aktivite-kalori cetvelinden bulunabilir (www.populermedikal.com/diyetegzersiz).

Ornek olarak 170 cm boyunda ve 70 kg viicut agirhiginda haftanm bes giinii
agir fiziksel aktiviteye maruz kalan ve haftada iki gtn dinlenebilen bir birey igin bir

haftalik ortalama enerji tilketimi hesabi su sekildedir (Tablo 2) (Pekcan 2008).
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Uyumak (Ginde 6saat):

6sa. X 5gin = 30sa.

Ayakta Durmak:

6sa. X5gun = 30sa.

5,5 km/sa. Hizla Yiiriimek:

4sa. X 5gun = 20sa.

Spor yapmak:

3sa. X 5gln = 15sa.

Yemekte oturmak:

1sa. X 7gun = 7sa.

Sinifta oturmak;

3sa. X 5gln = 15sa.

Televizyon seyretmek ve dinlenmek:

1sa. X 5gun = 5sa.

Uyumak:

9sa. X 2gln = 6sa.

Televizyon seyretmek ve dinlenmek:

7sa. X 2gun = 14sa

Kitap Okumak:

2sa. X 2gln = 4sa

3 km./sa. Hizla yiiriimek:

3sa. X 2gln =6sa.

Haftalik Toplam = 6100 k/call.

1.8.3. Yiyeceklerin Termik EtkKisi:

Harcanan enerjinin ortalama %10’u viicuda alinan besin maddelerinin

Tablo 2. Bir birey i¢in bir haftalik ortalama enerji tiiketimi hesabi

sindirilmesi i¢in kullanilan enerjidir. Besinlerin termik etkisi, toplam harcanan kalori
X % 10 formali ile bulunur. 14266 + 6100 = 20366 X % 10 = 2037 olur. Bu
durumda haftalik toplamda tiiketilen enerji; 14266 + 6100 + 2037 = 22403 k/call
sonucuna varilir. Saglikli ve dengeli bir beslenmede viicuda alinan enerjinin en az
%355°1 karbonhidrat, % 15°1 protein; en fazla % 30’u yaglardan alinmalidir. Yukarida
hesaplanan 22403kkal’nin en az 22403 X 0.55 = 12321 k/call’si karbonhidrattan,
22403 X 0.15 = 3361 k/call’si proteinden ve en fazla 22403 X 0.30 = 6721 k/call’si
yagdan saglanmalidir (Pekcan 2008).

Yukarida hesaplanan enerjinin karsilanacagi besinler olduk¢a dnemlidir.

1 gr karbonhidrat oksidasyonu sonucunda 4 k/call,

1 gr protein oksidasyonu sonucunda 4 k/call ve
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1 gr yag oksidasyonu sonucunda 9 k/call enerji agiga ¢ikmaktadir.

Gilinlik enerji ihtiyacinin %551 Kkarbonhidratlardan, %15°1 proteinlerden ve

maksimum %30’u yaglardan karsilanmalidir (Unver ve Uniisan 2005).
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2. MATERYAL VE METOT
2.1. Materyal

Bu arastirma, daha once diizenli egzersiz yapmamis ve diyet uygulamamais,
18-36 yas araliginda, goniillii 24 erkek ve 24 kadin sedanter birey ile tam techizatl
bir spor merkezinde yapildi. Gruplara program baslangicinda 20 soruluk “kisi tanima

envanteri” uygulandi ve ¢aligsmaya goniillii olarak katilim belgesi diizenlendi.
2.1.1. Cahismada Kullanilan Aletler

e Kosu bandi

o Eliptik bisiklet

e Yatay ve dikey bisiklet
e Lat pulldown makine
e Chest press makine

e Bench press

e Dumbell

e Simith machine

e Rotarytorso

e Cable cross

e Atlama ipi

e Bultter fly

e Rowing machina

o Terazi

e Mezura
2.2. Metot

Calismaya katilan sedanter 24 erkek ve 24 kadin bireyin VKI indeksleri
hesapland1 ve bu indekslere gore 24 erkek 6 kisilik 4 gruba; 24 kadin birey de aym
sekilde 6 kisilik 4 gruba ayrildi (Tablo 3). Kadin ve erkek bireylere ayni antrenman
ve protein agirlikli bir beslenme programi uygulandi. Kontrol gruplari ise spor ve

diyet yapmayan sedanterlerden olusturuldu.
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GRUPLAR VKI UYGULAMALAR

Grup | 25,0-29,9 Sadece spor yapan bireyler
Grup Il 25,0-29,9 Sadece Diyet yapan bireyler
Grup 111 25,0-29,9 Spor ve Diyet Yapan Bireyler
Kontrol 25,0-29,9 Diyet ve Spor Yapmayan Bireyler

Tablo 3. Gruplarin olusturulmasi.
2.2.1. Gruplara Uygulanan Beslenme ve Antrenman Programi

Bagar1 hedefli iyi bir diyet, oranlar1 iyi hesaplanmis birden fazla besin
cesidinin bir araya getirilmesiyle olusturulur. Temel besin gruplart olan CHO,
proteinler ve yaglardir. Bunlara ilave olarak daha kiicik miktarlarda gerekli olan

vitamin ve minerallerdir.

Her grupta bulunan bireylerin giinliikk kalori ihtiyaglari hesaplanarak bu
bireylere ortalama 3500 k/call’lik beslenme programi hazirlandi. Hazirlanan bu
beslenme programima uygun olarak gilinlik antrenman programi uygulandi.
Hazirlanan beslenme programlart bireylerin beslenme aligkanligi dogrultusunda
yazilarak antrenman programlar1 bireylerin sakatlik ve gecirmis oldugu fiziksel ve

fizyolojik rahatsizliklar dogrultusunda hazirlandi.

70-80 kg araliginda bulunan geng bireyler i¢in haftalik beslenme programinin
ortalama 3100*7= 22400 kalorilik olmas1 tavsiye edildi ve gereksinim duyulan

kalorinin kargilanmasinda Sekil 2’de onerilen oranlar esas alind1.
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Onerilen Giinliik Besin Orani

® PROTEINLER
= KARBONHIDRATLAR
u YAGLAR

Sekil 2. Gruplara 6nerilen giinliik besin oranlari. P:%55, Kh:%30, Y:%15.

Deneklere uygulanan egzersiz programi dort hafta boyunca giinii birlik olarak
uygulandi ve deneklerin kalp atim sayilarinin maksimum % 40-60 siddetinde olmas1

hedef alinarak takip edildi. Gruplara Tablo 4’te gosterilen sekilde bir antrenman

programi1 uygulandi.
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Sure Set

Cardio (dk) Agirlik sayisi Tekrar
Yatay
bisiklet 1o Denchpress 3 10

(Duz sehpada yatarak barla agirlik kaldirma)

Dikey

bisiklet 10 Latpulldown 3 10
(yukaridan asag1 agirlik cekme )

KosP ‘?ar}dl 20 Pushdown (cablo ile agag1 agirlik bastirma) 3 10

ileyiiriiylis

inti Dumbellfl

E_Ilptlk _ 10 y 3 10

bisiklet ile (dumbell yana ag1s)

Toplam 50 Front-sidedumbellraise (dumbell kaldirma) 3 10
Squat(¢omelerek agirlik kaldirma) 3 10
+Deatlift (egilerek halter kaldirma)

Germe

hareketler 10

Tablo 4. Gruplara Uygulanan Egzersiz Programi

2.2.2. Gruplarin VKI Hesaplanmasi ve Olciimlerinin Alinmasi

VKI kisilerin boy ve kilolarinin hesaplanmasi sonucunda VKI formilu ile
hesaplanmistir. Viicut kitle indeksi viicut agirliklarinin kg cinsinden boy

uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesiyle elde edilir (ACSM 1990).

Agirhk (kg olarak)
Vicut Kutle Endeksi =

5
Boy < (metre olarak)

VKI hesaplamasina gore bireyler 5 grupta siniflandirilmaktadir (Tablo 5). Her
ne kadar kullanilan formiil ile dogru sonuglar elde edilse de kas kiitlesi fazla olan bir

sporcuda ya da 6dem toplayan bireylerde VKI sonuglar1 yaniltici olabilir.



18

VKI Degerleri (Kg/m?) Simiflama
<18.5 Zayif
>18.5-<249 Normal
>25.0-<29,9 Toplu, Hafif Sisman
>30.0-<39,9 Sisman (Obez)
>40.0 Asirt Sisman

Tablo 5. Viicut kitle indeksine gore siniflandirma

Gruplarin VKI’leri meziire yardimu ile her bolge igin ayr1 ayri alinmigtir. Olgii
alma isleminin tamam1 antrenman oncesi, kaslarin soguk oldugu zamanda ve bireyler

ac iken yapilmistir.
2.2.3. Viicut Agirhgimin Olgiilmesi

Kadin ve erkek grubunda bulunan bireylerin viicut agirligi élgtimleri, daima
kullandiklar1 spor kiyafeti (Sort, tisort ve esofman) igerisinde, ayakkabisiz olarak
standart tekniklere goOre hassas elektronik terazi (Panasonic, Japonya) ile

Olctilmiistiir.
2.2.4. Boy Uzunlugunun Olciilmesi

Kadin ve erkek grubunda bulunan bireylerin boy uzunluklari, bas frankfort
hizasindayken normal bir inspirasyonun hemen sonrasinda, kafanin verteksi ile ayak

arasindaki mesafenin 6l¢iilmesi ile yapilmistir.
2.2.5. Kol Cevresinin Olgiilmesi

Kisinin sag kolunun 90 derecelik ac1 elde edecek sekilde ve kaslarini kasarak
kolun biceps ve tricepsinin en yliksek noktasinin dl¢iimiiniin yapilmasiyla alinmistir.

(Ozkan ve Sarol 2008).
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2.2.6. Omuz Cevresinin Olgllmesi

Lateraldeltoid, frontdeltoid ve trapezyusu isleme katarak omuz ¢evresi normal

anatomik durus pozisyonunda alinmistir.
2.2.7. Gogiis Cevresinin Olgiilmesi

Kisiler ayakta ve kollar1 yanlara serbest birakilmis ve sekildeyken normal
ekspirasyon sonrasinda gdgiis meme uclarmin hizasindan scapulayr da alacak ve

koltuk alt1 hizasindan gegecek sekilde mezura ile alinmaistir.
2.2.8. Bel Cevresinin Olgiilmesi

Bel ile en alt kosta ile spinailiacaanteriorsuperio arasindaki gobek ve belin
meziire ile yere paralel olacak ve beli ¢epegevre alacak sekilde en ug¢ noktasindan

alinmustir.
2.2.9. Bacak Cevresinin Olgulmesi

Kisilerin oturur pozisyonda dizlerini 90 derecelik agiya getirmesiyle baldirin

en genis kisminin ¢evresinin mezire ile alinmasi ile hesaplanmastir.
2.3. Istatistik Analizler

[statistik hesaplamalarda PAIRED-SAMPLES T testi kullamlarak 1. ve 2.
Olctimler arasindaki degisimler kiyaslandi. Sonuglar ortalama + standart sapma (X +
SD) olarak belirlendi ve p <0.05 istatistiksel farkliligi gosterdi. Tiim hesaplamalar
SPSS (16,0-2010) paket programi kullanilarak yapildi.
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3. BULGULAR

3.1. Erkek ve Kadin Gruplarinda Kol Cevresi Olciimlerinde Belirlenen

Degisimler

Egzersiz ve diyete baslamadan 6nce ve basladiktan 6 hafta sonraki erkek ve
kadin bireylerin kol g¢evresi Slgiimlerinde belirlenen degisimler sirasi ile Sekil 3’te

gosterilmistir.

Erkek bireylerin kontrol gruplarinda kol cevresi degisimlerinde istatistiksel
olarak farklilik tespit edilmedi. Spor yapan erkek grupta ilk Ol¢limlerle ikinci
Olgtimler arasinda yapilan kiyaslamada, ikinci 6l¢cimlerde istatistiksel olarak belirgin
bir artis (p<0.05) tespit edildi. Diyet yapan grupta ise ilk dlcimlerle ikinci dlcumler
arasinda yapilan kiyaslamada ikinci 6lcumlerde istatistiksel olarak belirgin bir
azalma bulundu (p<0.05).Hem spor hem de diyet yapan grupta ise istatiksel olarak

belirgin bir degisiklik gozlemlenmedi.

Kadin bireylerin kontrol gruplarinda kol ¢evresi degisimlerinde istatistiksel
olarak farklilik tespit edilmedi. Spor yapan kadin grubunda ilk 6lgtimlerle ikinci
Ol¢iimler arasinda yapilan kiyaslamada ikinci 6l¢iimlerde istatistiksel olarak belirgin
bir azalma tespit edildi (p<0.001). Diyet yapan kadin grubu ile hem spor hem de
diyet yapan kadin grubunda ilk o6lglmlerle ikinci olgimler arasinda yapilan
kiyaslamada, ikinci 6lcimlerde istatistiksel olarak belirgin bir azalma (p<0.05) tespit
edildi.

40 + b
35

m Kol 1. Olgiim
= Kol 2. Olgiim

Kontrol Spor ve | Kontrol Spor ve
Diyet

Erkek Kadin

Sekil 3. Erkek ve kadin deneme gruplarinin kol ¢evresi 6l¢iimlerinde belirlenen
degisimler (cm).2?: p<0.05, ¢%: p<0.001
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3.2. Erkek ve Kadin Gruplarinda Omuz Cevresi Olguimlerinde Belirlenen
Degisiklikler

Egzersiz ve diyete baslamadan 6nce ve basladiktan 6 hafta sonraki erkek ve
kadin bireylerin omuz gevresi 6l¢timlerinde belirlenen degisimler sirasi ile Sekil 4’te

gosterilmistir.

Erkek bireylerin kontrol gruplarinda omuz g¢evresi degisimlerinde istatistiksel
olarak farklilik tespit edilmedi. Spor yapan erkek grubunda ilk dlgtimlerle ikinci
Olgtimler arasinda yapilan kiyaslamada, ikinci 6lgimlerde istatistiksel olarak belirgin
bir artis (p<0.001) tespit edildi. Diyet yapan erkek grubunda yapilan kiyaslamada
ikinci 6l¢imlerde istatistiksel olarak belirgin bir azalma (p<0.05) belirlendi. Hem
spor hem de diyet yapan grupta ilk olgtimlerle ikinci Olglimler arasinda yapilan
kiyaslamada ikinci Olcimler de istatistiksel olarak belirgin bir artig(p<0.05)

g6zlemlendi.

Kadin bireylerin kontrol, spor ve diyet gruplarinda omuz cevresi
degisimlerinde istatistiksel olarak farklilik tespit edilmedi. Hem spor hem de diyet
yapan kadm grubunda ilk 6l¢iimlerle ikinci dlgiimler arasinda yapilan kiyaslamada,

ikinci 6lgumlerde istatistiksel olarak belirgin bir azalma (p<0.05) tespit edildi.

140 -
120 - a b cd cd
100 -
S 80
60 = Omuz 1. Olgiim
40 -
20 -
O 4

® Omuz 2. Olgiim

Kontrol| Spor

Sekil 4. Erkek ve kadin deneme gruplariin omuz cevresi 6lcimlerinde belirlenen
degisimler (cm).2?: p<0.001, ©%: p<0.05
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3.3. Erkek ve Kadin Gruplarinda Gogiis Cevresi Olciimlerinde Belirlenen

Degisimler

Egzersiz ve diyete baslamadan 6nce ve basladiktan 6 hafta sonraki erkek ve
kadin gruplarin gogiis cevresi dlglimlerinde belirlenen degisimler sirasi ile Sekil 5°te

gosterilmistir.

Erkek bireylerin kontrol grubunda, spor yapan ve hem spor hem de diyet
yapan erkek grubunda gogiis ¢evresi degisimlerinde istatistiksel olarak farklilik tespit
edilmedi. Diyet yapan erkek grubunda ilk Ol¢iimlerle ikinci Olgtimler arasinda
yapilan kiyaslamada ikinci Olcumlerde istatistiksel olarak belirgin bir azalma
(p<0.05) tespit edildi.

Kadin bireylerin kontrol ve spor yapan grubunda gogiis ¢evresi 6lgiimlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmedi. Diyet yapan kadin grubunda ilk
Olglimlerle ikinci Olgimler arasinda yapilan kiyaslamada ikinci oOlglimlerde
istatistiksel olarak belirgin bir azalma (p<0.05) tespit edildi. Ayrica hem spor hem
diyet yapan kadin grubunda ilk Olgiimlerle ikinci Ol¢limler arasinda yapilan
kiyaslamada ikinci 6lgciimlerde istatistiksel olarak belirgin bir azalma (p<0.05) tespit
edildi.
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Kontrol| Spor | Diyet |Sporve|Kontrol| Spor | Diyet |Sporve
Diyet Diyet

Erkek Kadin

Sekil 5. Erkek ve kadin deneme gruplarinin gogiis gevresi Ol¢iimlerinde belirlenen
degisimler (cm).*®: p<0.05
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3.4. Erkek ve Kadin Gruplarinda Bacak Cevresi Olciimlerinde Belirlenen

Degisimler

Egzersiz ve diyete baslamadan 6nce ve basladiktan 6 hafta sonraki erkek ve
kadin bireylerin bacak ¢evresi dl¢iimlerinde belirlenen degisimler sirasi ile Sekil 6°da

gosterilmistir.

Erkek bireylerin kontrol ve hem spor hem diyet yapan grubunda bacak
cevresi Olcumlerinde istatistiksel olarak farklilik tespit edilmedi. Spor yapan erkek
grubunda ilk Ol¢iimlerle ikinci Ol¢iimler arasinda yapilan kiyaslamada, ikinci
Olglimlerde istatistiksel olarak belirgin bir artis (p<0.05) tespit edildi. Diyet yapan
erkek grubunda ise ilk olglimlerle ikinci Olcimler arasinda yapilan kiyaslamada,

ikinci 6lcimlerde istatistiksel olarak belirgin bir azalma (p<0.05) tespit edildi.

Kadin bireylerin kontrol grubunda ve spor yapan kadin grubunda bacak
cevresi degisimlerinde istatistiksel olarak farklilik tespit edilmedi. Diyet yapan kadin
grubunda ilk o6l¢tiimlerle ikinci dlglimler arasinda yapilan kiyaslamada istatistiksel
olarak belirgin bir azalma (p<0.05) tespit edildi. Ayrica spor ve diyet yapan kadin
grubunda ilk olgiimlerle ikinci Olgiimler arasinda yapilan kiyaslamada, ikinci

Olglimlerde istatistiksel olarak daha belirgin bir azalma (p<0.001) tespit edildi.
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Sekil 6. Erkek ve kadin deneme gruplarinin bacak gevresi 6l¢iimlerinde belirlenen
degisimler (cm).2?: p<0.05, ¢%: p<0.001
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3.5. Erkek ve Kadin Gruplarinda Bel Cevresi Olclimlerinde Belirlenene

Degisimler

Egzersiz ve diyete baslamadan 6nce ve basladiktan 6 hafta sonraki erkek ve
kadin bireylerin bel c¢evresi dl¢limlerinde belirlenen degisimler sirasi ile Sekil 7°de

gosterilmistir.

Erkek bireylerin kontrol grubunda bel ¢evresi 6lglimlerinde istatistiksel olarak
farklilik tespit edilmedi. Spor yapan erkek bireylerde ilk dl¢iimlerle ikinci 6l¢iimler
arasinda yapilan kiyaslamada ikinci olglimlerde istatistiksel olarak belirgin bir
azalma (p<0.001) belirlendi. Diyet yapan grubunda ilk dlgumlerle ikinci olgtimler
arasinda yapilan kiyaslamada ikinci oOl¢imlerde istatistiksel olarak belirgin bir
azalma (p<0.05) tespit edildi. Ayrica hem spor hem diyet yapan erkek grubunda
istatistiksel olarak ilk Olgtimlerle ikinci oOlglimler arasinda belirgin bir azalma
(p<0.001) belirlendi.

Kadin bireylerin kontrol grubunda bel g¢evresi degisimlerinde istatistiksel
olarak farklilik tespit edilmedi. Spor yapan kadin grubunda ilk 6l¢timlerle ikinci
Olgiimler arasinda yapilan kiyaslamada istatistiksel olarak belirgin bir azalma
(p<0.001) tespit edildi. Diyet yapan kadin grubunda ise ilk Ol¢imlerle ikinci
Olcimler arasinda yapilan kiyaslamada istatistiksel olarak belirgin bir azalma
(p<0.05) tespit edildi. Diyet ve spor yapan kadm grubunda istatistiksel olarak
belirgin bir azalma (p<0.001) tespit edildi.
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Sekil 7. Erkek ve Kadin deneme gruplarinin bel ¢evresi Olgiimlerinde belirlenen
degisimler (cm).2?: p<0.05, ©%: p<0.001
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3.6. Erkek ve Kadin Gruplarinda Agirhk Degisimi Ol¢iimlerinde Belirlenen

Degisimler

Egzersiz ve diyete baslamadan 6nce ve basladiktan 6 hafta sonraki erkek ve
kadin bireylerin viicut agirliginda belirlenen degisimler sirasi ile Sekil 8’de

gosterilmistir.

Erkek bireylerin kontrol grubunda viicut agirligr degisimlerinde istatistiksel
olarak farklilik tespit edilmedi. Spor yapan erkek grubunda ilk olgtimlerle ikinci
Olglimler arasinda yapilan kiyaslamada ikinci 6l¢ciimlerde istatistiksel olarak belirgin
bir azalma (p<0.001) tespit edildi. Diyet yapan erkek grubunda ilk él¢timlerle ikinci
Olciimler arasinda yapilan kiyaslamada istatistiksel olarak belirgin bir azalma
(p<0.05) tespit edildi. Ayrica hem spor hem diyet yapan erkek bireylerde istatistiksel
olarak ilk olgtimlerle ikinci Olglimler arasinda belirgin bir azalma (p<0.001 ) tespit
edildi.

Kadin bireylerin kontrol grubunda viicut agirhigindaki degisimlerinde
istatistiksel olarak farklilik tespit edilmedi. Spor yapan kadin grubunda ilk dlgtimlerle
ikinci 6l¢iimler arasinda yapilan kiyaslamada, ikinci dl¢timlerde istatistiksel olarak
belirgin bir azalma (p<0.05) tespit edildi. Diyet yapan kadin grubunda ilk dlglimlerle
ikinci Olglimler arasinda yapilan kiyaslamada, ikinci 6lguimlerde istatistiksel olarak
belirgin bir azalma (p<0.05) tespit edildi. Hem diyet hem spor yapan kadin grubunda
istatistiksel olarak belirgin bir azalma (p<0.001) tespit edildi.
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Sekil 8. Erkek ve Kadin deneme gruplarinin viicut agirliginda belirlenen degisimler
(cm).2P: p<0.05, ©¢: p<0.001
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3.7. Erkek ve Kadin Gruplarinda Viicut Kitle iIndeksinde Belirlenen Degisimler

Egzersiz ve diyete baslamadan Once ve basladiktan 8 hafta sonraki erkek ve
kadin bireylerin viicut kitle indeksinde belirlenen degisimler Sekil 9’da

gosterilmistir.

Erkek bireylerin kontrol grubunda Viicut Kitle Indeksi’ndeki (VKI)
degisimlerde istatistiksel olarak bir farklilik tespit edilmedi. Spor yapan erkek
grubunda ilk ol¢iimlerle ikinci Olgiimler arasinda yapilan kiyaslamada, ikinci
Olglimlerde istatistiksel olarak belirgin bir azalma (p<0.001) tespit edildi. Diyet
yapan erkek grubunda ilk dl¢imlerle ikinci Olgiimler arasinda yapilan kiyaslamada
istatistiksel olarak belirgin bir azalma (p<0.05) tespit edildi. Ayrica hem spor hem
diyet yapan erkek bireylerde istatistiksel olarak ilk 6l¢imlerle ikinci 6lctimler

arasinda belirgin bir azalma (p<0.001 ) tespit edildi.

Kadin bireylerin kontrol grubunda Viicut Kitle Indeksi’ndeki (VKI)
degisimlerde istatistiksel olarak bir farklilik tespit edilmedi. Spor yapan kadin
grubunda ilk olgiimlerle ikinci Olgiimler arasinda yapilan kiyaslamada, ikinci
olcumlerde istatistiksel olarak belirgin bir azalma (p<0.05) tespit edildi. Diyet yapan
kadin grubunda ilk 6lgiimlerle ikinci Slglimler arasinda yapilan kiyaslamada ikinci
Olglimlerde istatistiksel olarak belirgin bir azalma (p<0.05) tespit edildi. Hem diyet
hem spor yapan kadin grubunda istatistiksel olarak belirgin bir azalma (p<0.001)

tespit edildi.
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Sekil 9.Erkek ve Kadin deneme gruplarmin Viicut Kitle Indeksinde belirlenen
degisimler (Kg/m?).2%: (p<0,001), ¢: (p<0,05).
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4. TARTISMA ve SONUC

Gunumuzde fiziksel aktivite; kilo kontrolune ve kardiyovaskiler sistemin
diizenli caligmasina destek olmasi nedeniyle iyi bir regete olarak kabul géormektedir.
Egzersiz recetesi, bireyin yas, kilo, fizyolojik ihtiyaclarina ve bireysel taleplerine
uygun olmalidir. Aerobik ve direng egzersizleri yararlar1 kanitlanmis olup, maliyeti
ucuz, disiik riskli aktivitelerdir ve kolaylikla uygulanabilirligi olup ihtiyaca uygun
sekilde diizenlenebilir (Cindas 2001). Fiziksel aktivite, enerji tiikketimini artirmakla
beraber, yagsiz doku kaybmi minimum seviyeye indirmek ig¢in enerjisi sinirh
diyetlerin bu aktivite ile birlikte kullaniminin gerekliligi de arastirmacilar tarafindan
bildirilmektedir (Balc1 ve ark. 2011). Ayrica, (Yiiksek 2012) herhangi yas grubunda
egzersiz yapan bireylerin egzersiz yapmayanlardan daha yuksek fiziksel uygunluk ve

performans skorlarina sahip oldugunu da bildirmistir.

Fiziksel aktivitenin egzersiz yapan kadin ve erkeklerde viicut kitle indeksleri
tizerindeki olumlu etkileri pek ¢ok aragtirma ile desteklenmistir. Yapilan bir
arastirmada (Bastug 2011) 8 hafta siireli aerobik egzersizin sedanter bayanlarda
viicut agirhigr ve viicut kitle indeksi degerlerinde anlamli bir azalmaya neden oldugu
gosterilmistir. Kuvvet antrenmani yaptirilan kadin ve erkeklerde egzersiz periyodu
sonrast viicut agirliginda degisim olmaksizin, viicut yag ylizdesinde azalma, yagsiz
viicut kiitlesinde artis gozlemlendigi de bildirilmistir (Habili 2005). Ayni sekilde,
orta yash kadin ve erkekler {izerinde yapilan bir arasgtirmada, aerobik ve direng
egzersizlerinin viicut kompozisyonuna olumlu etkiler yaptigmi da bilinmektedir
(Kafkas ve ark. 2009). Yine yiizme egzersizi yapan kadin ve erkeklerin viicut yag
yiizdesinin azaldigi, solunum fonksiyonlarinin yiikseldigi ve kan basmcinin
dengelendigi goriilmiistiir (Gokhan ve ark 2011). Diizenli ve uzun siireli yapilan orta
siddetteki aerobik egzersizlerin orta yashi sedanter bayanlarda ve erkeklerde
fizyolojik parametreleri ve yag oksidasyonunu pozitif yonde etkiledigi bildirilmistir

(Colakoglu 2003).

Biz de yaptigimiz ¢alismada egzersiz yapan kadinlarda viicut agirhiginda ve
vicut kitle indekslerinde (p<0.05), kol ¢evresinde ve bel cevresinde ise (p<0,001)
azalma tespit ettik. Omuz, gbégilis ve bacak g¢evrelerinde anlamli degisiklik tespit

edilmedi. Bunun nedeninin omuz kas grubunda kadinlarda yag oranin az olmasi,
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bacak c¢evresi degisiminin beslenmeye dikkat edilmedigi i¢in yag kiitlesinde azalma
olmasina ragmen kas kiitlesinde de artisin olmasindan kaynaklandigi gogis
cevresinde ise kadin grubunda yag oksidasyonun sadece egzersizle saglanamadigi
gorisiindeyiz. Erkek grubunda egzersizin viicut agirliginda, viicut kitle indeksinde ve
bel ¢evresinde belirgin azalmaya (p<0.001) neden oldugunu, kol ¢evresinde, bacak
cevresinde (p<0.05) ve omuz cevresinde (p<0.001) belirgin bir artisin oldugunu
gogls ¢evresinde ise anlamli bir degisimin olmadigini tespit ettik. Erkek grubunda
egzersiz ile kol, omuz ve bacak gibi kaslarda hipertrofinin meydana geldigi, bel
cevresinde ise yag oksidasyonun gerceklestigini ve bel ¢evresinde meydana gelen
yag oksidasyonunun viicut agirhigindaki azalmaya sebep oldugunu diistinmekteyiz.
Spor yapan erkek grubunda gogiis ¢evresinde degisimin olmamasinin yag kitlesinde
meydana gelen azalmaya oranla kas Kkitlesinde artisin oldugu ve bu nedenle

Ol¢iimlerin degismedigi kanaatindeyiz.

Diinyanin en onemli saglik problemlerinden birisi olan obezite viicut yag
ylzdesinin artmasi ile birlikte endokrin ve metabolik degisikliklerin eslik ettigi,
genetik ve gevresel etkenlerin biylk rol oynadigi karmasik bir problemdir (Akbulut
ve Rakicioglu 2011). (Navruz ve Tek 2014) yaptigi bir calisma farkli diyet
programlarinin  kadin ve erkeklerde fizyolojik parametreleri degistirebildigini
gostermistir. Beden agirligint saglikli yasamin gerektirdigi diizeylerde tutmak ve
organizmanin ihtiya¢ duydugu kalorinin korunmasi fizyolojik olarak saglikli
kalmanin vazgecilmez ihtiyacidir. Bu nedenle gunimuzde, fiziksel aktivite
yapmaksizin diyet programlari ile kalori ayarlanmasi yaygin olarak uygulanmaktadir.
Bununla birlikte cinsiyete gore giinliikk enerji ihtiyact ve buna paralel olarak,
karbonhidrat ve protein tiikketimleri arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir.
Erkeklerin giinliik protein tiiketimi kadinlara gore daha yiiksekken, kadinlarin
karbonhidrat tiiketiminin erkeklere gére yiiksek oldugu gosterilmistir (Sanlier2005).
Diger taraftan, yapilan bir ¢calismada (Claessens ve ark 2009), diyetteki karbonhidrat
tilketimi azaltilip, protein miktar1 arttirilarak yag kiitlesinde daha fazla azalma
saglanabildigi bildirilmistir. Benzer sekilde, kisa donemde yiiksek proteinli diyetle
kadinlarda kilo kaybinin normal proteinli diyete gore daha fazla oldugu ve viicut yag
kiitlesini daha fazla azalttig1, ayrica kan parametrelerinin de olumsuz etkilenmedigi

tespit edilmistir(Yoldag2016).
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Yapmis oldugumuz g¢alismada, karbonhidrat ve yag orani az, protein orani
yiikksek bir beslenme programi ile kadinlarda viicut agirliginda, vicut Kitle
indeksinde, gogiis ¢evresinde, kol ¢evresinde, bacak cevresinde ve bel gevresinde
belirgin bir azalma tespit ettik (p<0.05). Bu azalmanin protein agirlik beslenmeden
kaynakli olarak kadin guruplarin enerji metabolizmasini yaglardan karsiladiginin ve
yag oksidasyonu gerceklestigini, fakat omuz ¢evresinde degisimin olmamasinin
kadinlarda deltoid kas grubunda yag kitlesinin daha az olmasindan
kaynaklanabilecegini diisiinmekteyiz. Diyet yapan erkek grubunda protein agirlikli
beslenmenin kol g¢evresinde, gogiis ¢evresinde, omuz cevresinde, bacak gevresinde,
bel gevresinde, vicut kitle indeksinde ve viicut agirliginda belirgin bir azalmanin
oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Erkek grubunda tim parametrelerde meydana gelen
azalmanin, erkek bireylerin enerji ihtiyacin1 kadin grubunda oldugu gibi yag
metabolizmasindan karsilandigi ve tim parametrelerde yag oksidasyonu yaptigi

gorilmiustir.

Kronik hastaliklarin iicte birinin fiziksel aktivite eksikligi ile birlikte dogru ve
dengeli beslenme yetersizligi sonucunda olustugu, bu nedenle yasam standartlarinin
yiikseltilmesinin ve kaliteli ve uzun yasam siiresinin arttirilmasinin anahtarinin
egzersiz ile birlikte 1y1 programlanmis fiziksel aktivite oldugu pek ¢ok arastirmact
tarafindan bildirilmektedir (Aydin 2006). (Yazgan 1992) tarafinda yapilan bir
caligmada, sismanligin tedavisinde Once diyetin sonra diyet ve egzersizin
uygulanmasinin Kkardiovaskuler sistemle solunum sistemi Uzerine daha olumlu
etkilerinin oldugu bildirilmektedir. Tek basina egzersiz uygulamasmin her iki
cinsiyette de vicut kompozisyonunda olumlu degisimler saglamak igin yetersiz
kalabilecegi diisiiniilmektedir (Balc1 ve ark.2011). Diyet ve egzersiz birbirlerine
entegre edilir ve kaliteli bir sekilde uygulanirsa kas kitlesi korunurken yag dokuda
ciddi azalmalar elde edilebilecegi de bildirilmektedir (Ozkahraman 2002). Bunlarin
yaninda obezitenin Onlenmesinde de diyetin yani sira egzersiz programlarinin
uygulanmasinin daha etkili ve saglikli sonu¢ alimmasi i¢in vazgecilmez oldugu
bildirilmistir (Yildirnrm 2008). Obezite ve obezite ile iliskili hastaliklarda, egzersiz
programina ilave olarak diisiik kalorili bir diyet programi uygulanmasinin fizyolojik
parametreleri ve viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkileyecegi bildirilmistir

(Mentes ve ark 2011, Ozenoglu ve ark. 2016). 8 haftalik beslenme ve antrenman
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programinin kilo kaybina etkilerini aragtiran (Patlar ve ark 2005) aerobik egzersiz ve
diisiik kalorili beslenme programina tabi tutulan bireylerin kilo kaybinin, yag

metabolizmasini kullanarak enerji tiikketilmesi nedeniyle oldugunu bildirmistir.

Yapmis oldugumuz calismada protein agirlikli bir beslenmenin yani sira
submaksimal diizeyde uygulanan antrenman programinin kadin ve erkek gruplarda
kilo kayb1 ve buna bagli olarak viicut kitle indekslerinde olumlu degisimlere yol
actigini belirledik. Hem spor hem de diyet yapan kadin gruplarda kol, omuz ve gogiis
cevrelerinde anlamli bir azalma (p<0.05) tespit edilmistir. Hem spor hem de diyet
yapan kadin grubunda bacak cevresi, bel cevresi, vicut kitle indeksi ve vicut
agirhgindaki azalmanin ise daha anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.001). Bu
azalmalarin kadin bireylerin kas kitlesinin daha az, yag oraninin daha yiiksek
olmasindan ve yapilan egzersiz ile enerjinin yag dokudan saglanmasindan ve protein
depolanmasimnin daha az olmasindan kaynaklanabilecegi disiiniilmektedir. Erkek
spor ve diyet grubunda omuz ¢evresinde belirgin bir artis (p<0.05) belirlenirken, bel
cevresinde, vicut kitle indeksinde ve viicut agirhgmda 6nemli azalmanin (p<0.001)
oldugu, kol, gogiis ve bacak ¢evresinde ise anlaml farklilik olmadig: tespit edildi.
Omuz cevresindeki artisin uygulanan antrenman programi ile protein agirlikli
beslenme sonucunda bolgesel protein depolanmasindan kaynaklanabilecegi
diisiiniilmektedir. Kol, goglis ve bacak kas gruplarinda anlamli degisimin
Olmamasmin diyet ile birlikte uygulanan antrenman programinin yag dokuda
azalmaya, kas Kkitlesinde ise hipertrofi olmasnin bu nedenle Olglimlerin
degistirmedigini diigiinmekteyiz. Erkek bireyler yiiksek proteinli beslenme programi
ile daha fazla protein depolarken kas kitlesini arttirmaktadir ve diger taraftan enerji
ithtiyacini kas arasi yaglari kullanarak elde etmektedir. Erkek bireyler kadin bireylere
nazaran daha fazla yag yakmalari ve kas kitlesini artirmasinda temel sebebin
endokrin sistem farkliligi, kuvvet ve dayaniklilik gibi etmenlerin etkili oldugunu

diistinmekteyiz.

Sonug olarak, yaptigimiz c¢alisma sonunda sadece spor veya diyet yapmanin
viicut kompozisyonu iizerine diyet ve sporun birlikte yapilmasi kadar etkili
olamayacagimi tespit ettik. Ayrica, ylksek proteinli diyetlerin erkek bireylerde
kadinlara gore daha iyi kas kitlesi olusturdugu ve yag yakiminin daha iyi oldugu da

belirlenmistir. Buradan yola c¢ikarak iyi hazirlanmis bir antrenman programi ile
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dengeli kalorili bir diyetin birlikte uygulandigi bireylerde istenilen viicut

kompozisyonlarinin 6 haftalik bir siire icerisinde elde edilebilecegi sdylenebilir.
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