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OZET

Basakcioglu Turkel BE. Duzenli Egzersiz Yapan Bireylerde Enerji
Mevcudiyetinin Degerlendirilmesi. Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri
Enstittisii Spor Bilimleri ve Teknolojisi Programm YUksek Lisans Tezi, Ankara,
2024. Bu calisma, diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerde diisiik kullanilabilir
enerji riskini belirlemek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya; en az 1 yildir diizenli
egzersiz yapan 18-39 yas araliginda 30 kadin ve 30 erkek katilmistir. Katilimcilarin,
vicut kompozisyonu Cift Enerjili X-1s1n1 (DXA) ile dlglilmistiir. Katilimcilardan,
yogun egzersiz yaptiklar iki giin, hafif egzersiz yaptiklar bir giin ve bir dinlenme
giinlinii igeren dort giin boyunca besin tiiketimi ve fiziksel aktivite kayitlar1 alinarak
gunlik enerji alim1 ve harcamasi, egzersiz enerji harcamasi, enerji dengesi, enerji
mevcudiyet, makro-mikro besin 6gesi ve sivi alimlari belirlenmistir. Ayrica,
katiimcilarin - yeme tutum davranmiglarini  belirlemek igin  EAT-40 anketi
uygulanmistir. Degiskenlerin cinsiyetlere gore karsilastirilmasinda bagimsiz
gruplarda t testi; yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme ginlerinin
karsilastirilmasinda tekrarli lgiimlerde ANOVA testi kullanilmigtir. Kadin ve
erkeklerin yas, antropometrik 6l¢iim ve viicut kompozisyonlar: benzerdir (p>0,05).
Kullanilabilir enerji diizeyleri;kadinlarda yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme
ginii sirasiyla 35,08 + 13,36 kkal/kg, 33,32 + 12,36 kkal/kg ve 34,50+11,08
kkal/kg; erkeklerde ise sirasiyla 32,25 + 7,66 kkal/kg, 33,17 + 8,47 kkal/kg ve
33,25+ 6,71 kkal/kg’dir (p>0,05). Enerji dengesi, kadinlarda -623,00+569,68 kkal,
erkeklerde ise -620,62 + 464,56 kkal olup, tiim katilimcilarin negatif enerji
dengesinde olduklar1 goriilmistiir. Katilimcilarin protein alimlart yeterli seviyede
bulunurken, karbonhidrat alimlar1 6nerilerin altinda kalmistir. Yedi katilimcinin
EAT- 40 anket puanlart >30 oldugundan yeme bozukluguna yatkin bulunmustur.
Calismanin sonuglar1, diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerin azalmis
kullanilabilir enerji ve negatif enerji dengesine sahip olduklarini gostermistir.
Saglhigin korunmasi, yaralanmalarin ve besin 6gesi eksikliklerinin énlenmesi icin
duzenli egzersiz yapan bireylerin beslenmelerinin daha iyi planlanmasina ihtiyag

vardir.

Anahtar kelimeler: kullanilabilir enerji, egzersiz, egzersizde beslenme, enerji

dengesi, saglik
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ABSTRACT

Basakcioglu TUrkel BE. Assesment of Energy Availability in Exercising Adults.
Hacettepe University Graduate School of Health Sciences Sports Sciences and
Technology Program Master Thesis, Ankara, 2024. Aim of this study is to
determine the risk faktors for low energy availability in exercising men and women.
A total of 30 women and 30 men who have been exercising regularly for at least 1 year
participated in this study. Age range of the participants were 18-39 years. Body
composition were measured by dual-energy X-ray absorptiometry. Energy intake,
energy expenditure, energy availabilty and energy deficiency levels were determined
based on the data obtained by food intake and physical activity records for four days,
including two days of intense exercise, one day of light exercise and a rest day. In
addition; EAT-40 survey was applied to determine eating behaviors of participants. T
test for Independent Samples was used to compare the gender differences. Repeated
measures ANOVA test was used to compare intense exercise, light exercise and rest
days. Age, anthropometric measurements and body composition of men and women
were similar. Energy availability values for women were 35,08 £ 13,36, 33,32 *
12,36 and 34,50 + 11,08 kcal/kg fat free mass (FFM) on intense exercise, light
exercise and rest days, respectively (p>0.05). Energy availability values for men
were 32,25 + 7,66, 33,17 + 8,47 and 33,25 + 6,71 kcal/kg FFM on intense exercise,
light exercise and rest days, respectively (p>0.05). The energy balance was -623,00
+ 569,68 kcal for women and -620,62 * 464,56 kcal for men, so both the men and the
women had a negative energy balance. While the participants’ protein intake was
adequate, their carbohydrate intake was below recommendations. Seven participants
were found to be at risk of an eating disorder, as their EAT-40 survey score was >
30. The results of the study show that women and men who exercise regularly have
decreased energy availability and a negative energy balance. There is a need for
better planning of diets with regular exercise to maintain health and prevent injuries

and nutritional deficiencies

,Key words: energy availability, exercise, exercise nutrition, energy balance, health
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1.GIRIS

Beslenmenin temel amaci, bireylerin ihtiyaglarini karsilayacak makro ve
mikro besinleri igeren diyetle yeterli enerji alimmnin saglanmasidir (1). Ancak
Ozellikle sporcular ve yogun egzersiz yapan bireyler yiiksek enerji harcamasi
nedeniyle temel viicut fonksiyonlari icin gereken enerjiyi saglamakta yetersiz
kalmaktadir. Alinan enerjinin harcanan enerjiden diisiikk olmasi negatif enerji
dengesine yol agmaktadir (2). Bununla birlikte, sporcular ve yogun egzersiz yapan
bireylerin enerji diizeylerini belirlemede “kullanilabilir enerji” ya da “enerji
mevcudiyeti” (3, 4) kavramlar yaygin olarak kullanilmaktadir. Toplam enerji
alimindan egzersiz enerji harcamasi ¢ikarildiktan sonra kalan enerji miktar
kullanilabilir enerji olarak tanimlanmakta olup diger tiim metabolik siirecler igin
kalan enerji miktarini ifade etmektedir (4). Kullanilabilir enerji (KE), giinliik enerji
alimindan egzersiz enerji harcamasinin ¢ikarilmasi ve kalan enerjinin yagsiz viicut
agirligina (YVA) boliinmesiyle hesaplanir (5). Fizyolojik islevlerin saglikli
strddrilmesi icin gerekli optimal KE 45 kkal/kg-YVA/giin olarak belirlenmistir (6).
KE’nin<30 kkal/kg-YVA/giin olmasi ise “Diisiik Kullanilabilir Enerji (DKE)” olarak
kabul edilir ve fizyolojik islevlerde olumsuz degisiklikler igin esik degerdir (7).
Literattirdeki caligmalar, sporcularda DKE prevalansinin ortalama %22 ile %358
arasinda degistigini gostermektedir (8). DKE; performansta azalma ile birlikte
menstrual diizensizlikler, kemik metabolizmasinda bozulma gibi c¢esitli saglik
problemlerine de neden olmaktadir (4-6). Endokrin sistem ve kemik sagligi
tizerindeki bu olumsuz etkiler nedeniyle, DKE baslangicta kadin sporcularda, kadin
sporcu triadinin temel etiyolojisi olarak tanimlanmistir. Daha sonra DKE’nin
olumsuz etkilerinin bu semptomlarla smirli kalmadigi, yaralanma riskini,
kardiyovaskiiler risk faktorlerini, gastrointestinal problemleri artirabildigi (7, 9-11),
glikoz kullaniminda azalmaya, yag depolarinin mobilizasyonuna ve metabolik hizin
yavaglamasina neden olabildigi saptanmistir (12). Nitekim DKE kadinlarda kapsamli
bir sekilde tanimlanmis ve arastirilmis olsa da kanitlar erkek sporcularin da risk
altinda oldugunu gostermektedir (13-15). DKE’ye bir¢ok semptomun eslik etmesi ve
bu semptomlarin hem kadinlarda hem de erkeklerde yasanabilmesi sebebiyle bu
kavram sporda goreceli enerji eksikligi (RED-S) olarak degistirilmistir (16). RED-

S’in farkli spor branglarinda sik goriildiigline dair literatiirde bir¢cok calisma
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bulunmaktadir (17-23). Yiksek prevalansa sahip olan RED-S’in nedenleri
incelendiginde; viicut memnuniyetsizligi, daha diisiik viicut agirliginin daha yiiksek
performansla sonuglanacagi inanci1 veya belirli bir viicut sekline sahip olmak ig¢in
sosyal baskidan kaynaklanan diyet davranislar1 basta olmak iizere gesitli sebeplerin
etkili oldugu goriilmektedir (24, 25). Bununla birlikte, rekreasyonel olarak egzersiz
yapan bireylerin de diisiik enerji mevcudiyeti acisindan risk altinda olabilecekleri
degerlendirilmektedir (26). Genellikle, daha ince yapili olmanin bir avantaj olarak
goriilmesi, bireyleri kilo kayb1 amaciyla asir1 egzersiz ve yetersiz beslenme gibi
saglikli olmayan davraniglara yoneltebilmektedir (21,22). Ayrica rekreasyonel aktif
bireylerin spor beslenmesi hakkinda bilgi ve bir uzmana ulagsma imkanlarinin elit
sporculara gore daha az olmasi da enerji mevcudiyeti agisindan riski arttiran bir
faktor olarak gortlmektedir (26).

Literatirde rekreasyonel olarak aktif bireylerin enerji mevcudiyetinin
incelendigi calisma sayisi sinirhidir. Slater ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada
dizenli egzersiz yapan kadinlarin %44,9°u, erkeklerin %13,1°1 diisiik kullanilabilir
enerji acisindan riskli bulunmustur (27). Bununla birlikte; calismada egzersiz
stiresindeki bir saatlik artisin diizenli egzersiz yapan bireylerin DKE riskini 1,13 kat
arttirdiglr gosterilmistir (27). Benzer bir ¢alismada da rekreasyonel olarak aktif
kadinlarin %39,7°sini diisiik enerji mevcudiyeti riskine sahip oldugu saptanmistir
(28). Black ve arkadaslar1 da diizenli egzersiz yapan kadinlarin %36,3’0nun risk
altinda oldugunu ve bu bireylerin serum kalsiyum ve T3 degerlerinin risk
tasimayanlara gore daha diisiik oldugunu bulmuslardir (29). Egzersiz yapan
kadinlarda diisiik enerji mevcudiyetinin %51 olarak belirlendigi baska bir ¢alismada,
risk faktorleri de incelenmis ve beslenme ile egzersiz aligkanliklar1 arasinda ¢ok
yonlii bir iligki gozlenmistir (30). Bu dogrultuda, yogun egzersiz yapan bireylerin
enerji harcamasiyla birlikte makro besin alimi ihtiyaglart da degisiklik
gostermektedir  (31). Bu nedenle, egzersiz yapan bireylerde sakatlik riskinin
azaltilmasi, kas toparlanmasinin gelistirilmesi ve egzersiz performansinin saglanmasi
icin uygun beslenme saglanmalidir (32).

Diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerin diisiik enerji mevcudiyeti
acisindan risk altinda olduguna dair ¢alismalar bulunmakla birlikte, sonuglar genel

olarak anket (LEAF-Q) yontemiyle elde edilmistir (28, 30).



1.1 Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amaci diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerde enerji

dengesi, makro besin alimlar1 ve diisiik kullanilabilir enerji riskini belirlemektir.
1.2. Arastirmanin Problemleri

1.2.1. Duzenli egzersiz yapan bireyler diisiik kullanilabilir enerji diizeylerine
sahip midir?

1.2.2. Diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerin kullanilabilir enerji
diizeyleri farkli midir?

1.2.3. Diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerin kullanilabilir enerji
duzeyleri; yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinlerine gore degisiklik
gosterir mi?

1.2.4. Diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerin makro besin alimlar1 yogun

egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinlerine gore degisiklik gdsterir mi?
1.3. Arastirmanin Hipotezleri

1.3.1. Diizenli egzersiz yapan bireyler diisiik kullanilabilir enerji diizeylerine
sahiptir.

1.3.2. Diizenli egzersiz yapan kadmlarin kullanilabilir enerji dlzeyleri,
diizenli egzersiz yapan erkeklerden daha diisiiktiir.

1.3.3. Duzenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerin kullanilabilir enerji
duzeyleri; yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinlerine gore degisir.

1.3.4. Diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerin makro besin alimlar1 yogun

egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinlerine gore degisiklik gosterir.



2. GENEL BIiLGILER

Bu Dbolimde egzersiz fizyolojisi ve enerji sistemlerinden kisaca
bahsedildikten sonra diizenli egzersiz yapan bireylerin viicut kompozisyonu, enerji
ve makro besin 6gesi alimi ve harcamasi, enerji dengesi ve enerji mevcudiyetine

iligkin literatiir bagliklar altinda ayr1 ayr1 sunulmustur.
2.1 Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel olarak aktif olmak, sagligin korunmasi ve iyilestirilmesi igin
onemlidir (33). Bulasic1 olmayan hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisi, viicut agirligi
kontroll, mental saghgin gelistirilmesi i¢in diizenli fiziksel aktivite onerilmektedir.
Diinya Saglk Orgiitii (DSO) saglik igin 18-64 yas araligindaki yetiskin bireylerin
haftada 150-300 dk orta siddetli veya 75-150 dk yiiksek siddetli egzersiz yapmasini
tavsiye etmektedir (33).

Egzersiz, hem enerji alimi hem de enerji harcamasini etkilediginden enerji
dengesinin saglanmasinda ve viicut agirligi kontroliinde 6nemli bir bilesendir (34).
Fiziksel aktivite, baz1 bireylerde istahi arttirici, bazi bireylerde ise istah1 azaltici etki
gosterebilmektedir (34). Bu durum, aktivitenin siiresi, siddeti ve tiirline hormonlar
tizerindeki etkilerinin farkli olmasindan kaynaklanmaktadir (35). Benzer sekilde,
enerji harcamasi da egzersizin tiirli, siddeti ve siiresine gore degismektedir (34). Bu
nedenle; dizenli egzersiz yapan bireylerin enerji alimlart ve harcamalarinin

degerlendirilmesi 6nemlidir (36).
2.2. Egzersiz Yapan Bireylerde Vicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, saglik ve spor performansini etkileyen faktorlerden
biridir (37). Bu nedenle, viicut kompozisyonunun belirlenmesi kisilerin beslenme
durumu, fiziksel performansi ve sagligimi degerlendirmede 6nemlidir (38). Bununla
birlikte; yag kiitlesi kayb1 ve yagsiz kiitlenin arttirilmasi yoluyla kisinin viicut
kompozisyonunun iyilestirilmesi, genellikle fiziksel performanstaki iyilesmelerle
iligkilendirilir (39).

Vicut  kompozisyonunun  belirlenmesinde;  Cift  Enerjili ~ X-151m

Absorpsiyometrisi (DXA), bioelektrik impedans analizi (BIA), hidrostatik tartim,



deri kivrim kalinligi 6l¢imii gibi gesitli yontemler kullanilmaktadir (40). En cok
kullanilan ydntemlerden biri viicut kompozisyonu belirlemede altin standart olarak
kabul edilen DXA’dir (41). Viicudun yag dokusunu, yagsiz viicut agirligin1 ve kemik
mineral yogunlugunu X 1sinlar1 yardimiyla 6lgen DXA, farkli viicut bolgelerini
detayli ve yliksek hassasiyetle analiz eder. Boylece, viicut kompozisyonun bolgesel
olarak degerlendirilmesine ve degisimlerin incelenmesine olanak saglar (40, 42).

Viicut kompozisyonu yag doku ve yagsiz viicut dokusu olmak iizere iki temel
bilesenden olusur. Yag doku disinda kalan yagsiz yumusak doku, iskelet kasi,
organlar, su ve kemikler yagsiz dokuyu olusturur (43). Kemik ve yag doku
haricindeki viicut suyu, mineraller, bag doku ve kaslarin toplami yagsiz yumusak
doku olarak ifade edilmektedir. Yagsiz yumusak doku, saglik ve fiziksel
performansla dogrudan iliskili oldugundan egzersiz yapan bireyler i¢cin énemli bir
bilesendir (44).

Viicut yag oraninin artmasi, obezite ve bununla iligkili olarak tip 2 diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi metabolik rahatsizlik riskini arttirmaktadir (45).
Genel olarak viicut yag oraninin kadinlarda %?20-25, erkeklerde %15-18 olmasi
normal kabul edilmektedir (46). Bununla birlikte, yag oranin diisiik olmas1 egzersiz
performansinda artisla iligskilendirilmektedir (47).

Fiziksel aktivite viicut kompozisyonu degisiminde etkili bir bilesendir (48).
Chin ve arkadaslarinin fazla kilolu (BKi=26,4 + 2.9 kg/m?) 56 erkekle yaptiklari bir
caligmada, 8 haftalik egzersiz antrenmaninin viicut yag agirhiginda ve yag yiizdesinde
azalmaya yol acgtig1 gosterilmistir (49). Benzer sekilde, 180 addlesanin dahil edildigi
bir calismada da 6 hafta boyunca haftada 3 giin diizenli aerobik ve direng egzersizi
sonucunda viicut agirhgr (-2,2 + 1,0 kg) ile viicut yag oraninda azalma (% -0.6 +
0.8); iskelet kas1 agirhiginda (1,5 + 0,4 kg) artis saptanmustir (50). Diger taraftan
Donelly ve arkadaslar1 tarafindan fazla kilolu veya obez (BKi=25-34,9 kg/m?)
sedanter bireylere (n=74) 16 haftalik orta siddetli egzersiz programinin uygulandig:
bir galismada erkeklerde ortalama 5,2 + 4,7 kg agirlik kaybi, 4.9 + 4.4 kg yag kayb1
goriilmiis; kadinlarda ise agirlik ve yag kaybi olmamistir (51). Tiirkiye’de yapilan
baska bir calismada (n=201) ise diizenli egzersiz yapan bireylerin BKi degeri, yag
orani, yag agirhiginin egzersiz yapmayanlara gore daha diisiik oldugu saptanmigtir

(52).



2.3. Egzersiz Yapan Bireylerde Kemik Saghgi

Kemik dokusu, osteositler, osteoblastlar ve osteositlerden olusur (53).
Osteoklastlarin yikim, osteoblastlar yapim reaksiyonlarinda gorevlidir. Bu sayede
kemik dokusu siirekli dontstiiriiliir (54). Kemik matriksinde bulunan osteositler ise
mekanik uyarilarin iletiminde gorevlidir (55). Egzersiz, sebep oldugu mekanik
uyarilar sayesinde osteositleri uyararak kemik dongiisiiniin artmasini saglar (56). Bu
nedenle, egzersiz kemik sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi igin énemlidir (57).
Diizenli egzersizin osteoproz ve kemik kayiplarin1 6nlemede etkili oldugu
gosterilmistir (58). Fiziksel aktivitenin kemik mineral yogunlugu iizerine olumlu
etkileri gosterilmistir (59). Bununla birlikte; egzersizin sebep oldugu enerji acigi
sonucu ortaya cikan hormonal degisikler, diisiik kemik mineral yogunlugu riskini

arttiran bir faktor olarak degerlendirilmektedir (60).
2.4. Duzenli Egzersiz Yapan Bireylerde Beslenme

Beslenme, bireylerin ihtiyaclarini karsilayacak makro ve mikro besinleri
iceren diyetle yeterli enerji aliminin saglanmasi i¢in énemlidir. Yeterli ve dengeli
beslenmenin saglanmasi; fizyolojik siirecler ve giinliik yasam aktivitelerinin saglikl
bir sekilde siirdiiriilebilmesi i¢in gereklidir (1). Bununla birlikte, sporcular ve yogun
egzersiz yapan bireylerde yiiksek enerji harcamasi nedeniyle enerji ve besin dgesi
ihtiyaglar1 ~ degisiklik gostermektedir. Ihtiyaglara uygun yeterli beslenme
saglanamadiginda temel viicut fonksiyonlari i¢in gereken enerji yetersiz kalir (61).
Bu nedenle, egzersiz yapan bireylerde yaralanma riskinin azaltilmasi, kas
toparlanmasinin gelistirilmesi ve egzersiz performansinin saglanmasi i¢in uygun
beslenme saglanmalidir (32).

Giinliik enerji alim1 ve harcanmasina iliskin literatiir asagida 6zetlenmistir.
2.4.1. Enerji Almm

Viicudun fizyolojik fonksiyonlarin devami ve giinliik aktivitelerin
gerceklestirilmesi i¢in gerekli enerji, disaridan besin alimi ile saglanir. Besinlerden
saglanan enerji, igerdikleri makro besin 6gelerine gore degisiklik gosterir (32). Enerji

alimimin belirlenmesinde 24 saatlik besin tiiketim kaydi yontemi, besin tiiketim



sikliginin saptanmasi, diyet dykiisii ve besin aliminin izlenmesi gibi bir¢ok yontem
kullanilmaktadir (36, 62).

Yeterli enerji aliminin saglanmasi; fizyolojik faaliyetlerin devami, viicut
kompozisyonunun diizenlenmesi ve giinliik aktiviteler i¢in 6nemlidir. Enerji aliminin
yetersiz olmasi; immiin sistemde bozulma, endokrin diizensizlikler, kas-kemik
metabolizmasinda problemler, besin 0gesi eksiklikleri ve metabolizma hizinda
azalma gibi sorunlara yol acabilmektedir (32).

Enerji ihtiyaci; egzersiz siddeti ve siiresi ile c¢evresel etmenler, viicut
kompozisyonu gibi bir¢ok faktore bagli olarak degiskenlik gosterir (31). Egzersiz
yapan bireyler icin genel olarak ginlik 25-35 kkal/kg enerji alimmin yeterli
olabilecegi bildirilmistir (63). Amerikan Spor Hekimligi Dernegi (ACSM), haftada
150 dakika orta yogunlukta veya 75 dakika yiiksek yogunlukta egzersiz yapan
yetiskinlerin enerji ihtiyacinin, egzersiz yapmayanlara gore yaklagik 200-300 kkal
artabilecegini belirtmistir. Yapilan egzersizin siiresi ve siddeti arttik¢a enerji ihtiyaci
da artmaktadir (31).

Stubbs ve arkadaslar tarafindan yapilan baska bir ¢alismada katilimcilarin
orta yogunlukta (40dk x 2set) egzersiz yaptiklari giinlerde enerji alimlari ortalama
2818 kkal, yiiksek yogunlukta (40dk x 3set) egzersiz yaptiklari giinlerde 4013,52
kkal  bulunmustur (64). Duzenli egzersiz (3-5 gun/hafta) yapan Universite
Ogrencileriyle yapilan bir calismada katilimcilarin egzersiz yaptiklar1 giinlerde enerji
alimlar1 2981 + 498 kkal, dinlenme giinlerinde 2903 + 586 kkal olarak belirlenmistir
(65). Haftada en az 3 giun dizenli CrossFit yapan bireylerin (n=62; 31 kadin, 31
erkek) beslenme durumlarinin incelendigi bir g¢alismada ise kadinlarin enerji
alimlariin 1736 + 407 kkal, erkeklerin ise 2265 + 417 kkal oldugu gériilmiistiir (66).
Tirkiye’de diizenli egzersiz yapan ve yapmayan kadinlarla yapilan bir ¢alismada
egzersiz yapan kadinlarin giinliik enerji alimlarinin ortalama 1660,1 + 429,93 kkal ve

yeterli enerji alimini saglayanlarin oranin %72 oldugu bulunmustur (67).
2.4.2. Duzenli Egzersiz Yapan Bireylerde Makro Besin Ogesi Alinm

Besinler, besin 6gesi olarak adlandirilan yapi taslarindan olusur. Viicuda

enerji veren karbonhidrat, protein ve yaglar makro besin 6gelerini olusturur (1).



Karbonhidratlar

Viicudun temel enerji kaynagi olan karbonhidratlarin 1 grami 4 kkal enerji
saglar. Tiirkiye Beslenme Rehberi’nde (TUBER) saglikli yetiskinlerin aldiklari
enerjinin %45-60’min karbonhidratlardan saglanmasini onerilmekte; sporcularin
ihtiyacinin  ise egzersiz yogunluguna goére %65-70 oranina c¢ikabilecegi
belirtilmektedir (1). Benzer sekilde Uluslararasi Spor Beslenmesi Toplulugu (ISSN)
da %45-55 karbonhidrat alimmin yeterli olacagini, egzersizin yogunluguna gore
ihtiyacin artabilecegini ortaya koymaktadir (63). Spor beslenmesinde gunlik
karbonhidrat alimmin belirlenmesinde enerji yiizdesinin yani sira viicut agirligi da
dikkate alinmaktadir (31). Genel Oneriler, diisiikk siddetli egzersizler i¢in 3-5 g/kg
viicut agirlig; orta siddetli egzersizler igin 5-7 g/kg viicut agirlig1 ve yiiksek siddetli
egzersizler icin 6-10 g/kg viicut agirligi seklindedir. ISSN diizenli egzersiz yapan
bireylerin giinlik karbonhidrat alimlarmin 5-8 g/kg viicut agirligi olmasini
Onermektedir (63). Karbonhidratlar, egzersiz sonrasi kas ve karaciger glikojen
depolarini yenilemek ve toparlanmaya yardimci olmak i¢in dnemlidir (68).

Viicutta smirli miktarda karbonhidrat depolandigindan, enerji verimini
arttirmak, yorgunlugu geciktirerek performansi iyilestirmek ve toparlanmayi
hizlandirmak icin yeterli karbonhidrat alimi saglanmalidir (31). Literatlrdeki
caligmalarin ¢ogu, diizenli egzersiz yapan bireylerin karbonhidrat alimlarinin
Onerilerin  altinda oldugunu gostermektedir (69). Gogojewicz ve arkadaglari
yaptiklar1 ¢calismada diizenli crossfit yapan kadinlarin karbonhidrat alimlarin1 3,9 +
0,31g/kg, erkeklerin ise 3,3 * 0,33g/kg olarak belirtmistir (66) . Black ve
arkadaglarinin diizenli egzersiz yapan kadinlarla yaptiklar1 calismada da benzer
sekilde katilimcilarin giinliik karbonhidrat alimlar1 ortalama 3,3 g/kg viicut agirlig

olarak saptanmstir (29).

Proteinler

Protein egzersiz sonrasi kas onarimi ve yapimindaki gorevlerinden dolay1
fiziksel olarak aktif bireyler igin onemli bir bilesendir (69). Sedanter bireyler icin
Oneriler 0,8 g/kg viicut agirhigi seklindedir (48). Egzersiz yapanlarda pozitif nitrojen
dengesi ve kas protein sentezi igin Onerilen giinliik tiiketim miktarlarinin (RDA)’nin

Uzerinde protein tiketimi Onerilmektedir (64). Egzersizin siiresi, yogunlugu ve



siddetine gore protein ihtiyact farklilik gostermekle birlikte genel oneriler glinlik
1,2- 2 g/kg araligindadir (62). Proteinin yetersiz alimimin negatif azot dengesine
sebep olacagi; fazla protein tliketiminin ise bdobrek yetmezligi, osteoporoz,
dehidrasyon gibi sorunlar yaratabilecegi belirtilmistir (70).

Diizenli crossfit yapan kadin ve erkeklerle (n=62, 31 kadin, 31 erkek) yapilan
caligmada katilimcilarin giinliik protein alimlarinin yeterli (1,6 + 0,4g/kg vicut
agirh@l) oldugu gosterilmistir (66). Brown ve arkadaslarinin diizenli dans eden
bireylerle yaptiklar1 ¢alismada da katilimcilarin giinliik protein alimlarinin 1,3g/kg
viicut agirligr olarak saptanmustir (71). Black ve arkadaslari tarafindan diizenli
egzersiz yapan kadinlarla yapilan calismada diisik KE riski olan katilimcilarin
gunlik protein alimlar1 1,25 + 0,10 g/kg, KE riski altinda olmayan katilimcilarin 1,47
+ 0,19 g/kg viicut agirligi olarak belirlenmistir (29).

Yaglar

Yaglar, viicuda enerji verme, hormonal dengenin saglanmasi, hiicre membran
biitlinliigiiniin korunmasi, vitaminlerin emilimi gibi bir¢ok fizyolojik olayda
gorevlidir (72). Sporcular i¢in diyetle yag aliminin genel popiilasyonla benzer sekilde
enerjinin %20-35’1 oraninda olmasi onerilmektedir (31). Giinliik yag tiiketimin
enerjinin %15-20’sinden az olmasmin fizyolojik problemlere neden olabilecegi
belirtilmekle birlikte (73); diyetle yag alimmin %35’ten fazla olmasi viicut
kompozisyonu ve performans tizerinde olumsuz etkilerle iligskilendirilmektedir (25,
63) .

Diyette yeterli yag aliminin saglanmasi 6nemli olmakla birlikte yag asidi
kompozisyonu da dnemlidir. Diyetin yag iceriginde doymus yagin sinirlandirilmasi
onerilmektedir (72, 74).

Diizenli egzersiz yapan kadinlarla yapilan bir ¢alismada, diisiik KE riski
olanlarin giinliik yag tiiketimleri viicut agirligi basma 1,26 + 0,11 g/kg (%37,2),
diisiik KE riski olmayanlarin 1,11 + 0,09g/kg (%31,1) olarak belirlenmistir (29).

2.4.3. Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerde Mikro Besin Ogesi Alini

Enerji vermemekle birlikte viicutta 6nemli islevlere sahip olan ve az miktarda

gereksinim duyulan vitamin ve mineraller mikro besin 6gesi olarak adlandirilir (1).



Egzersizin yol actig1 enerji harcamasindaki artis ve metabolik olaylarin egzersiz
yapan bireylerde mikro besin 6gesi ihtiyacini arttirabilecegi bildirilmistir (75).

Kalsiyum (Ca) kemik biitiinliigliniin korunmasi, kas kasilmasi ve sinir iletimi
gibi fonksiyonlar1 nedeniyle egzersiz yapan bireyler i¢in O6nemlidir (76). Diisiik
kalsiyum seviyeleri sporcularda diigiik kullanilabilir enerji ve yeme bozukluguyla
iliskilendirilmektedir (75).

D vitamini viicutta kemik sagliginin korunmasi, bagisikligin giiclendirilmesi,
kas fonksiyonlarmin diizenlenmesi gibi bircok metabolik isleve sahiptir (31). Spor
yaralanmalariin 6nlenmesinde ve iyilesme siirecinde D vitaminin 6nemli oldugu
gosterilmistir (77).

Magnezyumun viicutta enerji metabolizmasi, immiin sistem, kardiyovaskdiler
olaylar, hormonal fonksiyonlar ve hiicre membraninin diizenlenmesi gibi ¢ok sayida
islevi vardir (76).

Yeterli demir (Fe) aliminin saglanmasi, oksijen transferi, enerji depolama ve
protein dengesi gibi birgok olayin gergeklesmesi i¢in gereklidir. Demir eksikliginin
meydana getirdigi anemi; kemik metabolizmasi, immiin sistem ve fiziksel aktivite
uzerinde olumsuz etkiler gérilmesine sebep olur (78).

Cinko, enerji liretimi ve bagisiklik, kas yapimi ve onariminda gorevlidir.
Yeterli ¢inko aliminin saglanmasi, dinlenik metabolik hiz (DMH), protein kullanimi
ve tiroit hormon dizeyleri icin 6nemlidir (31).

Antioksidan ozellige sahip C ve E vitaminleri, egzersizin sebep oldugu
serbest radikallerden hiicrenin korunmasinda rol oynar (31, 75). C vitamini kollajen
sentezi ve glikojen depolanmasi i¢in de 6nemlidir (79).

Sodyum ve potasyum; sinir iletimi ve s1vi dengesi i¢in 6nemli olan ve terle en
cok kaybedilen minerallerdir. Ozellikle terlemenin ¢ok oldugu, yiiksek yogunluklu

ve sicak havalarda yapilan egzersizlerde bu minerallerin yeterli alim1 6nemlidir (80).
2.5. Enerji Harcamasi

Giin igerisinde gergeklesen fizyolojik olaylar ve fiziksel aktivite i¢in harcanan
enerjinin toplami giinliik enerji harcamasin1 olusturur. Enerji harcamasi, viicut
biiyiikliigii ve kompozisyonu, fiziksel aktivite, cevresel faktorler ve aligkanliklara

gore degisiklik gosterir (81).
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Dinlenik metabolik hiz (DMH), fiziksel aktivite igin harcanan enerji ve
besinlerin termik etkisi giinliikk toplam enerji harcamasinin bilesenleridir (82).
Toplam enerji harcamasinin %55-75’ini gunlik fizyolojik suregler icin gerekli olan
dinlenik metabolik hiz olusturur. Besinlerin termik etkisi (BTE) diyetin igerigine
gore degismekle birlikte toplam enerji harcamasinin yaklasik %10-15’ini olusturur
(83). Giinliik enerji harcamasinin yaklasik %10-30’luk kismi ise fiziksel aktiviteler
icin kullanilan enerjidir (84). Sporcularda ve dizenli egzersiz yapan bireylerde
fiziksel aktiviteler i¢in harcanan enerjinin daha fazla oldugu bilinmektedir (81).
Diisiik-orta yogunluklu egzersiz yapanlarda enerji harcamasiin yaklasik 200-400
kkal, yiiksek yogunluklu egzersizlerde 600-1200 kkal artabilecegi belirtilmistir (63).

Sedanter ve fiziksel olarak aktif bireylerin katildigi bir calismada, gilinliik
enerji harcamasn  sedanter kadinlarda 2197,88 + 176,78 kkal, fiziksel aktif
kadinlarda 2443,95 + 40,61 kkal bulunurken; erkekler i¢in bu degerler sirasiyla
2654,18 + 45,39 kkal ve 3759 + 312,95 kkal olarak bulunmustur (85). Orta
yogunluklu egzersiz yapan erkeklerle yapilan bir ¢alismada katilimcilarin (40dk x
2set) egzersiz yaptiklari giinlerde giinliik enerji harcamalar1 3081 kkal bulunmustur
(64). Haftada en az 3 giin diizenli crossfit yapanlarin incelendigi bagka bir ¢aligmada
ise kadinlarin enerji harcamalar1 2598 + 286 kkal, erkeklerin 2828 + 316kkal olarak
belirlenmistir (66).

Enerji harcamasinmi belirlemede; indirekt kalorimetre, c¢ift etiketlenmis su,
kestirim formiilleri gibi bir¢ok yontem kullanilmaktadir (86). Metabolik hiz
6lglimlerinde altin standart olarak kabul edilen indirekt kalormetrik yontemde,
bireylerin metabolik oksijen tiketimi ve karbondioksit iiretimi arasindaki iliski
kullanilarak, kisinin enerji harcamasi belirlenir (87). Bununla birlikte, indirekt
kalorimetrenin pahali olmasi1 ve Olgiimlerin zaman gerektirmesi nedeniyle kestirim
formiilleri de siklikla kullanmilmaktadir (88). Ozellikle sporcular ve egzersiz yapan
bireylerde dinlenik metabolik hizin belirlenmesinde yaygin olarak Cunningham
tercih edilmektedir (89).

2.6.Yeme Bozukluklar:

Yeme bozukluklari; aclik, asir1 yeme, kusma, asir1 egzersiz, viicut sekli ve

agirhigiyla asir1 mesgul olma gibi davraniglarla karakterize mental problemler olarak
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tanimlanmaktadir (90, 91) . Son yillarda &zellikle geng sporcular ve viicut agirliginin
onemli oldugu branslardaki sporcularda yeme bozukluklari yaygin olarak
gorilmektedir (91). Bununla birlikte, yeme bozuklugu prevalanst kadinlarda
erkeklere gore daha ylksektir (92).

Gibbs ve arkadaslarinin ¢alismasina gore, kadinlarda daha ince viicut yapisina
sahip olma motivasyonunun fazla olmasi enerji kisitlamasiyla iligkilidir (93). Sporla
iliskili risk faktorleri arasinda, diyet yapma, kilo verme konusunda baski, kisilik
Ozellikleri, antrenman saatleri, sakatliklar, antrenér davranisi gosterilmektedir (91,
94). Bu risklerin sporcu olmayanlari da etkileyebilecegi bildirilmistir (95). Sporcu
olan ve olmayan katilimcilarla (n=522) yapilan calismada yeme bozuklugu
prevalansi, erkek sporcularda %0 ile %19, kadin sporcularda %6 ile %45
araligindadir ve sporcu olmayanlara gére daha yiiksektir (96).

Mental Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitab1 (DSM-5) kKriterlerine
gore tipik yeme bozukluklari; anoreksiya nervoza (AN), bulumia nevroza (BN) ve
tikinircasina yeme bozuklugudur. Ozellikle besin tiiketiminin ¢ok kisitli oldugu
anoreksiya nevroza; DKE ile iliskili olup, amenore, osteoproz, hipokalsemi gibi

bircok probleme sebep olmaktadir (96, 97).
2.7. Enerji Dengesi

Besinlerle alinan enerjinin toplam enerji harcamasma esit olmasi enerji
dengesi olarak ifade edilmektedir (24). Enerji dengesinin korunmasi, viicut
fonksiyonlarinin dengelenmesi ve viicut kompozisyonunun diizenlenmesi agisindan

¢cok 6nemlidir (36).
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Enerji Alimi Enerji Harcamasi
-Dinlenik Metabolik Hiz (%55-75)
-Besinlerin Termik Etkisi (%10-15)
-Fiziksel Aktivite (%10-30)

-Besinler

Sekill.Enerji Dengesi

Alman enerjinin harcanan enerjiden fazla oldugu pozitif enerji dengesi viicut
agirhiginda artisa sebep olur. Alinan enerjinin harcanan enerjiden az oldugu negatif
enerji dengesi ise viicut agirliginda azalma ile beraber fizyolojik fonksiyonlarda
bozulmaya da neden olabilmektedir (2). Egzersiz yapan bireylerde fiziksel aktivite
icin harcanan enerjinin artmast negatif enerji dengesi riskinde artisa yol
acabilmektedir (98).

Sporcularda enerji dengesini inceleyen c¢ok sayida arastirma bulunmasina
karsin diizenli egzersiz yapan bireylerde bu konuda yapilmis ¢alisma sayist sinirlidir.
Wimberly ve arkadaglarinin diizenli egzersiz yapan (n=18) ve yapmayan (n=14)
kadinlarla yaptig1 bir ¢caligmada; egzersiz yapan kadinlarin enerji dengesi -679 + 593
kkal, yapmayanlarin -120 + 471 kkal olarak saptanmistir (99). Tiirkiye’de yapilan
baska bir ¢alismada da egzersiz yapan kadinlarin enerji dengesinin -728,1 + 574,5

kkal, yapmayanlarin -416,3 + 422,9 kkal oldugu goriilmiistiir (67).
2.7.1. Kullanmilabilir Enerji

Sporcular ve yogun egzersiz yapan bireylerde egzersiz i¢in harcanan enerji
fazla oldugundan enerji dengesizlikleri daha ¢ok goriilebilmektedir. Bu nedenle
enerji dengesi yerine kullanilabilir enerji (KE) kavrami yaygin olarak
kullanilmaktadir. “Kullanilabilir enerji” veya “enerji mevcudiyeti”; toplam enerji

alimindan egzersiz enerji harcamasi ¢ikarildiktan sonra kalan enerji miktar1 olarak
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tanimlanmakta olup diger tiim metabolik siiregler icin kalan enerji miktarini ifade
etmektedir (4). Kullanilabilir enerji (KE), giinliik enerji alimindan egzersiz enerji
harcamasimin ¢ikarilmasi ve kalan enerjinin yagsiz viicut agirligma (YVA)

boliinmesiyle hesaplanir (24).

Enerji Almi (EA) — Egzersiz Enerji Harcamasi (EEH)

Kullanilabili ji (KE) =
ullamilabilir enerji (KE) Yagsiz Viicut Agirhigi (YVA) (kg)

Fizyolojik islevlerin saglikli siirdiiriilmesi i¢in gerekli optimal KE 45 kkal/kg-
YVA/giin olarak belirlenmistir (100, 101) . KE’nin 30-45 kkal/kg-YV A/giin olmas1
“Azalmis Kullanilabilir Enerji” <30 kkal/kg-YVA/giin olmas1 ise “Diisiik
Kullanilabilir Enerji (DKE)” olarak kabul edilir (101) (Tablo2.1.). DKE fizyolojik
islevlerde olumsuz degisiklikler i¢in esik degerdir. DKE, enerji alimin diistik ve/veya
egzersiz i¢in harcanan enerjin ylksek olmasinin sonucu olarak ortaya

cikabilmektedir (24, 25).

Tablo 2.1. Kullanilabilir enerji diizeyinin siniflandirilmasi

KE Siniflandirmasi KE (kkal/YVA kg /gun)
Yiiksek KE KE>45

Ideal KE KE=45

Azalmis KE 30<KE<45

Diisiik KE KE<30

KE= kullanilabilir enerji, YVA= yagsiz viicut agirlig1, kkal; kilokalori, kg; kilogram

2.7.2. Diisiik Kullamilabilir Enerji

Diisiik kullanilabilir enerji (DKE), fizyolojik siiregler ve egzersiz performansi
tizerinde olumsuzluklara neden olmaktadir. DKE kavrami ilk olarak menstrual
diizensizlikler ve kemik metabolizmasinda bozulmayla karakterize olan kadin sporcu
triadinin temel etiyolojisi olarak tanimlanmistir (5, 90). Daha sonra DKE’nin
olumsuz etkilerinin bu semptomlarla sinirlh kalmadigi, yaralanma riskini,

kardiyovaskiiler risk faktorlerini, gastrointestinal problemleri artirabildigi, glikoz
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kullaniminda azalmaya, yag depolarmmin mobilizasyonuna ve metabolik hizin
yavaslamasina neden olabildigi saptanmistir (24, 55, 90, 102) Bununla birlikte,
DKE’nin yalnizca kadinlar i¢in degil erkekler i¢in de sorun yaratabilecegi ortaya
konulmustur. Bu nedenle Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0C), kadin sporcu triadi
kavramini genisleterek sporda goreceli enerji eksikligi (Relative Energy Deficiency
in Sport, RED-S) olarak degistirilmistir. RED-S; uzun sureli ve/veya siddetli olarak
diisiik enerji mevcudiyetinin neden oldugu, kadin ve erkek sporcularda meydana
gelen fizyolojik ve psikolojik bozulma olarak tanimlanmaktadir (90). RED-S’in
enerji metabolizmasi, lireme fonksiyonu, kas-iskelet sistemi, bagisiklik, glikojen
sentezi, kardiyovaskiiler ve hematolojik saglik iizerinde sebep oldugu olumsuz
etkiler; genel saglikta bozulma, yaralanma riskinde artis ve performansta azalma gibi
problemleri meydana getirir (4, 24, 100, 101).

Yapilan ¢aligmalar, 5 giin gibi kisa siireli DKE’nin bile metabolik ve
endokrin degisikliklere sebep olabilecegini gostermektedir (24, 103). DKE’nin ilk
ortaya ¢ikan etkilerinden biri de kilo kaybidir. Negatif enerji dengesinin yol a¢tigi
kilo kaybi bazen avantaj olarak goriinse de uzun donemde kas kaybi, kemik
metabolizmasinda bozulma, menstrual diizensizlikler gibi bircok sorun ortaya
¢ikabilir (103, 104). Bununla birlikte; uzun sireli DKE durumunda daha fazla kilo
kaybini 6nlemek ve yasamin devamini saglamak amaciyla viicutta meydana gelen
fizyolojik ve metabolik adaptasyonlar sonucu enerji harcamasi azalir. Boylece, DKE

durumu devam etse de kilo ve yag kaybi1 goriilmeyebilir (104).
2.7.3. Diizenli Egzersiz Yapan Bireylerde Diisiik Kullanilabilir Enerji

Literatiirde farkli spor dallarinda DKE’nin incelendigi bir¢ok c¢aligsma
mevcuttur (22, 23, 105-107). Cesitli kadin ve erkek sporcularla yapilan ¢alismalara
gore, DKE prevalansi ortalama %22 ile %58 arasinda degiskenlik gostermektedir
(13). Viicut memnuniyetsizligi, sosyal baskilar, hatali diyetler, daha diisiik viicut
agirhginin  performansi arttiracagi inanci gibi birgok faktor DKE’nin yiiksek
prevalansa sahip olmasinda etkilidir. Bununla birlikte, rekreasyonel olarak egzersiz
yapan bireylerin de diisiik enerji mevcudiyeti acisindan risk altinda olabilecekleri

degerlendirilmektedir (108) .
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Duzenli egzersiz yapan bireylerin (18-56 yas) kullanilabilir enerjilerinin
LEAF-Q anketi ile degerlendirildigi bir ¢alismada katilimcilarin (n=170; 109 kadin,
61 erkek) %33,5’inin DKE riski altinda oldugu; bu oranin kadinlarda %44,9,
erkeklerde %13,1 oldugu gosterilmistir (27). Slater ve arkadaslari tarafindan yas
ortalamalar1 23,8 olan rekreasyonel olarak aktif 109 kadin ile yapilan baska bir
calismada ise %45°’t DKE bakimindan riskli bulunmustur. Buna ek olarak, haftalik
fazladan bir saat egzersizin DKE riskini 1,13 kat arttirdig1 belirtilmistir (108). Black
ve arkadaglar1 tarafindan yapilan baska bir calismada ise rekreasyonel aktif
kadinlarin %63,2’sinin DKE riski altinda oldugu ortaya konulmus ve ortalama KE
40,4kkal/YVA olarak belirlenmistir. Bununla birlikte, DKE riskine sahip kadinlarin
trityodotironin (T3) hormon diizeyleri ve kalsiyum alimlar1 daha diisiik bulunmustur
(109). Profesyonel sporcu ve rekreasyonel aktif kadinlarin dahil edildigi bir
calismada katilimcilarin (n=331) %39,7’sinin DKE riski altinda oldugu goriilmiistiir.
Buna ek olarak; calismanin sonuglari, sporcularin DKE riskinin rekreasyonel aktif
kadinlara gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir (28). Meng ve arkadaslar
tarafindan yapilan benzer bir calismada da elit sporcularin %55,8’1, rekreasyonel
aktif bireylerin %35,1°1 DKE riski altinda bulunmustur (109). Reed ve arkadaslar
ise, diizenli egzersiz yapan kadinlarin %31,9’unun DKE’ye sahip oldugunu ve bu
bireylerin %76’simin menstrual problem yasadiklarini bildirmistir (110).

Genellikle, daha ince yapili olmanin bir avantaj olarak goriilmesi, bireyleri
kilo kaybi amaciyla asir1 egzersiz ve yetersiz beslenme gibi saglikli olmayan
davraniglara yoneltebilmektedir (26). Ayrica rekreasyonel aktif bireylerin spor
beslenmesi hakkinda bilgi ve bir uzmana ulagsma imkanlariin elit sporculara gore
daha az olmasi da enerji mevcudiyeti agisindan riski arttiran bir faktor olarak
gorulmektedir (108).

Diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerin diisiik enerji mevcudiyeti
acisindan risk altinda olduguna dair ¢aligmalar bulunmakla birlikte, sinirli sayidadir.
Bununla birlikte, sonuclar genel olarak anket (LEAF-Q) yontemiyle elde edilmistir.
Diizenli egzersizin yayginlasmasi da g6z Oniinde bulunduruldugunda, enerji
dengesizliklerinden kaynaklanan saglik problemlerinin dnlenmesi i¢in kullanilabilir

enerjinin belirlenmesi 6nemlidir. Bu baglamda aragtirmanin amaci; diizenli egzersiz
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yapan kadin ve erkeklerde enerji dengesi, makro besin alimlar1 ve diisiik

kullanilabilir enerji riskini belirlemektir.
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya, 18-39 yas arasinda, en az 1 yildir diizenli olarak (en az 3
giin/hafta) egzersiz yapan 30 yetiskin erkek ve 30 yetiskin kadin katilmistir.
Katilimer sayist literatiirdeki benzer calismalara gore belirlenmistir (66, 67).
Calismanin veri toplama silireci Mart 2023-Mart 2024 tarihleri arasinda
gergeklesmistir. Gontilliilere Ankara ilindeki spor salonlar1 ile iletisime gecilerek
ulasilmistir. Bu arastirma protokolii Hacettepe Universitesi Hacettepe Universitesi
Girisimsel Olmayan Etik Kurul Komisyonu tarafindan onaylanmistir (Karar no:
2023/05) (EK-1)

Ankara ilinde bulunan spor salonlar1 iizerinden toplamda 76 Kkisi ile
gorlsiilmiis olup, 4 kisi kriterlere uymadig i¢in ¢alismaya dahil edilmemis, 12 kisi
ise caligmaya katilmaktan vazgegmistir. Boylece arastirma 60 goniilli ile
tamamlanmistir.  Arastirmaya dahil edilme ve dislanma kriterleri asagida

sunulmustur.

Arastirmaya dahil edilme kriterleri;
1. 18-39 yas araliginda olmak
2. Saglikli oldugunu beyan etmek
3. Enaz bir yildir (en az 3 giin/hafta) diizenli egzersiz yapiyor olmak
4

Haftada en az 3 giin diizenli egzersiz yapiyor olmak

Arastirmadan dislanma Kkriterleri;
1. Sigara kullanmak
2. Kronik hastaliklar sebebiyle diizenli ilag kullanmak
3. Besin takviyesi kullanmak
4. Egzersiz yapmayi sinirlayan kas-iskelet sistemi problemine sahip olmak
Calismanin dlciimleri Ankara ilinde Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Egzersizde Beslenme ve Metabolizma Laboratuvarinda gergeklestirilmistir.

Calisma baslamadan Once goniillilere protokol hakkinda bilgi verilerek,
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aydinlatilmig goniillii olur formlari imzalatilmistir. Arastirma Helsinki Bildirgesine

uygun olarak gergeklestirilmistir.
3.2. Arastirma Tasarimi

Calisma tanimlayici, kesitsel bir calismadir. Bu ¢alisma kapsaminda;
bireylerin viicut kompozisyonu, enerji dengesi, enerji mevcudiyeti ve makro besin
Ogesi alimlar1 incelenmistir. Calisma tasarimi  Sekil 3.1.°de g0sterilmistir.
Katilimcilar; bu calisma kapsaminda viicut kompozisyonu 6lglimlerini tamamlamak
amaciyla laboratuvara bir kez cagirilmis ve laboratuvara gelmeden 12 saat
oncesinden besin ve sivi alimini sonlandirmalari konusunda bilgilendirilmistir.
Laboratuvar ziyaretine gelmeden once katilimcilara; demografik bilgi ve egzersiz
gecmisi formu (EK-4) iletilerek doldurmalar1 istenmistir. Katilimcilar, protokol
hakkinda bilgilendirilmis ve bilgilendirici goniillii olur formlar1 imzalatilmis (EK-5),
ardindan yeme tutumu anketi (EAT_40) (EK-6) uygulanmistir. Laboratuvar
ziyaretlerini takip eden bir hafta igerisinde ise katilimcilarin besin tiiketim (EK-7) ve

fiziksel aktivite formlarin1 (EK-8) doldurmalari istenmistir.

Laboratuvar ziyareti;

idrar dansitesinin Antropometrik Vicut kompozisyonunun
belirlenmesi olgtmler belirlenmesi
Refraktometre Boy uzunlugu gw Kas kiitlesi ~—————
- Vicut agirh@ . Yag kiitlesi \_‘,_
. Yagsiz viicut agirhg

Viicut yag orani
- Kemik mineral yogunlugu

Laboratuvar ziyareti sonrasinda;
Besin Tuketim ve Fiziksel Aktivite Formlarinin Doldurulmasi

T
BT

Sekil 3.1. Arastirma Tasarimi1

Antropometrik 6l¢iimler (boy, kilo) alindiktan sonra viicut kompozisyonu i¢in
DXA cihaz1 ile dl¢iim yapilmustir. Olgiimleri takip eden bir hafta igerisinde tiim

katilimcilara giinliik ve genel enerji kullanilabilirligini hesaplamak i¢in 4 giinliik bir
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izleme periyodu uygulanmistir. Bu 4 gunluk periyot; ayni hafta icerisindeki iki
yogun egzersiz, bir hafif egzersiz ve bir dinlenme ginlini icermektedir.
Kullanilabilir enerjiyi hesaplamak i¢in katilimcilardan 4 glnlik besin tiketim formu
(EK-7) ile enerji alim1 ve 4 gunluk fiziksel aktivite giinliigii (EK-8) ile ginlik
aktiviteler kaydedilmistir. Bitin testler Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Egzersizde Beslenme ve Metabolizma Laboratuvari’nda, sabah 08:00-
10:00 saatleri arasinda gerceklestirilmistir.

Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 ve uygulanan test protokoli

asagida sunulmustur.
3.3.Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Antropometrik Olctimler ve Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi

Katilimcilar oOl¢iimlere en az 12 saatlik aglik sonrasi katilmiglardir.
Laboratuvara gelen katilimcilardan dncelikle mesanelerini bosaltmalar1 istenmistir.
Sonra ince kiyafetlerle, lizerinde metal aksesuar kalmadan ve ¢iplak ayakla Sl¢iimleri

gergeklesmistir.
Boy Uzunlugunun Ol¢iimii

Katilimeilarin  boy uzunluklari, duvara monte edilmis stadiometre ile
(HoltainLtd, Ingiltere) + 0,1 cm hassasiyetle ile Slciilmiistiir. Olgiimler sirasinda
katilimcilarin  ayakkabisiz olarak, anatomik pozisyonda ve frankfort diizlemde

durmasi saglanmistir (111).
Viicut Agirhgimin Olciimii

Viicut agirligr (VA) olglimiinde 0,1 kg hassasiyete sahip elektronik baskil
(Tanita SC 330, Almanya) kullanilmistir. Katilimeilardan ince bir kiyafet ve ¢iplak
ayakla analizoriin lizerindeki tablalara basarak 6l¢iim sirasinda hareketsiz durmalari
istenmistir (112). Ol¢iim sonunda cihazin yazicisindan ¢ikt1 olarak almmistir. Viicut
agirligmm (kg) boy uzunlugunun karesine (m?) béliinmesi ile BKI hesaplanmustir
(113).

BKi= Viicut agirhgi (kg) / Boy uzunlugu (m?)
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Vicut Kompozisyonu Analizi

Katilimcilarin viicut kompozisyonu DXA (Lunar Prodigy Pro Narrow Fan
Beam 4.5, GE HealthCare, Madison Wisconsin, USA) ile analiz edilmistir.
Katilimcilardan bir gun o©ncesinde alkol ve Kkafein iceren icecek tlketimini
sonlandirmalar1 istenmistir. Sabah a¢ karnina laboratuvara gelen katilimcilar,
6lcimden 0Once uzerlerindeki tum elektronik ve metal igeren alet veya takilar
cikarmiglardir. DXA 06l¢iimii ig¢in uygun pozisyonu almalar1 saglandiktan sonra
Olclim baslatilmistir. Cihazin {izerine sirtiistii yatar pozisyonda uzanan katilimcilarin
kas kiitlesi, yag kiitlesi, viicut yag oran1 (VYO), yagsiz viicut agirligi (YVA), yagsiz
yumusak doku (YYD), kemik mineral yogunlugu (KMY), viseral yag doku kiitlesi,

viseral yag doku hacmi belirlenmistir (112).
Hidrasyon Duzeylerinin Belirlenmesi

Katilimcilarin viicut kompozisyonu Ol¢limiine uygun hidrasyon diizeyi ile
girdiklerini teyit etmek amaci ile viicut analizinden Once idrar ornegi alimmuistir.
Idrar spesifik gravitesi (USG), el refraktometresi (Atago, URC-NE d 1.000 ~ 1.050,
Japonya) ile dlgiilerek hidrasyon diizeyleri belirlenmistir. Idrar dansitesi 1001-1012
arasinda ise tam hidrasyon; 1013-1029 arasinda ise ideal deger ve >1030 ise

dehidrasyon olarak tanimlanmistir (114)
Dinlenik Metabolik Hizin (DMH) Hesaplanmasi

Enerji dengesi ve kullanilabilir enerjinin belirlenmesi i¢in gerekli olan toplam
enerji harcamasi ve egzersiz enerji harcamasiin hesaplanmasi i¢in DMH’a ihtiyag
duyulmaktadir. Bu arastirma kapsaminda DMH, yagsiz viicut agirligi kullanilarak
hesaplanan ve egzersiz yapan bireylerde yaygin olarak kullanilan Cunningham
denklemi ile hesaplanmustir (89).

Cunningham Denklemi (DMHC) =500 + [22 x (YVA)]

3.3.2. Giinliik Enerji Aliminin Belirlenmesi

Giinlik enerji aliminin belirlenebilmesi i¢in fiziksel aktivitenin Sl¢tldigi

giinlerde katilimcilardan; 2 yogun egzersiz, 1 hafif egzersiz ve 1 dinlenme giinii
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olmak {tizere toplamda 4 giinliik tiim yedikleri ve igtiklerini kaydedecekleri besin
tilketim kayit formu (EK-3) tutmalari istenmistir. Katilimcilara giinliik besin tiikketim
aligkanliklarin1  degistirmeden, tlikettikleri biitiin besinlerin  hazirlik asamasi,
kompozisyonu tiiketim zamanlar1 ve porsiyon biiyiikliikklerini agik bir sekilde
kaydetmeleri icin bir diyetisyen tarafindan egitim verilmistir. Besin tiikketim kayitlar
BeBis 6.0 (Beslenme Bilgi Sistemi, Dr J. Erhardt, Stuttgart, Hohenheim, Germany)
programi ile analiz edilerek enerji, makro ve mikro besin ogeleri alim miktarlari
belirlenmistir. Dinlenme ve egzersiz giinleri ortalamalari ayri ayri hesaplanarak
katilimcilarin bireysel haftalik egzersiz ve dinlenme giinlerinin sayisina gore agirlikli
ortalamalar1 alinmis ve tiim katilimecilar i¢in giinlik ortalama besin 6gesi alim
degerleri hesaplanmistir (103). Katilimcilarin ginlik makro ve mikro besin 6geleri

gereksinimlerini karsilama durumlar1t TUBER’e (1) gore degerlendirilmistir.
3.3.3. Giinliik Enerji Harcamasinin Belirlenmesi

Katilimeilardan besin tiikketim kayitlarinin alindigr 4 giin siiresince, fiziksel
aktivite enerji harcamalarimi (FAEH) belirlemek amaciyla; fiziksel aktivite giinliigi
(EK-3) tutmalar1 istenmistir. Aktivite glinligiinde; bir dinlenme, iki yogun egzersiz,
bir hafif egzersiz giinleri olmak iizere toplam dort giin kayit alinmis ve bu gilinlerin
agirhikli  ortalama degerleri hesaplanmigtir. Katilimcilardan fiziksel —aktivite
giinliigiiniin ilk sayfasinda belirtilmis olan (EK-3) 1-7 arasinda degisen metabolik
esdeger (MET) degerlerine gore giinliik aktivitelerinin siddetini puanlamalari
istenmistir  (104). Enerji harcamasi hesaplanirken egzersiz ve giinlik yasam
aktivitelerinin (GYA) siiresi (dk) aktivitenin MET degeri ile ¢arpilarak 24 saatlik
toplam enerji harcamasi hesaplanmistir. Dinlenme ve egzersiz giinlerindeki enerji
harcamalari; egzersiz MET-dk, GYA MET-dk, dinlenme MET-dk olarak ayr1 ayr1 24

saat i¢indeki toplam enerji harcamasi1 (TEH) hesaplanmistir.

GYA MET-dk/giin = £24 saat (GYA Siiresi (dk) x Aktivite MET degeri)
Uyku MET-dk/giin = £24 saat (Uyku Siresi (dk) x 0,9 MET)

Egzersiz MET-dk/gun = X (Aktivite Slresi 24 saat (dk) x Aktivite MET
degeri)

Daha sonra bu aktiviteler i¢in saatteki MET degeri hesaplanmuistir.
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GYA MET-sa/giin = GYA MET-dkx60
Uyku MET-sa/gun = Uyku MET-dkx60
Egzersiz MET-sa/giin = Egzersiz MET-dkx60

Bu aktiviteler igin toplam enerji harcamasi (kkal), Cunningham denklemi ile
hesaplanan DMH degerinin 24 saatlik viicut agirligi basina kkal degeri belirlenip,

MET-sa ve viicut agirligi ile ¢arpilarak hesaplanmaistir.

GYA = (DMH/saat (24)/kg) x GYA MET-sa/gin x VA (kg)
Uyku = (DMH/saat (24)/kg) x Uyku MET-sa/glin x VA (kg)
Egzersiz = (DMH/saat (24)/kg) x Egzersiz MET-sa/gun x VA (kg)

Net enerji harcamasi; gunlik yasam aktiviteleri ve egzersiz enerji

harcamalarindan ayni siire i¢erisinde harcanan DMH c¢ikartilarak hesaplanmaistir.

Net Egzersiz EH = (Egzersiz EH (kkal)) — (Egzersiz suresi (dk) x DMH
(kkal/kg/dk) x VA(KQ))

Elde edilen verilerden NEEH; kullanilabilir enerji hesaplanmasinda, digerleri

ise TEH’in hesaplanmasinda kullanilmigtir
TEH=GYAEH + EEH + BTE + DMH

Besinlerin termik etkisi (BTE) giinliik enerji alimmin 0,10’u olarak TEH’e
dahil edilmistir.
Enerji dengesi ise enerji alimindan (EA) TEH’in c¢ikarilmas: ile

hesaplanmustir.
Enerji dengesi= EA-TEH
3.3.4. Kullanilabilir Enerjinin Hesaplanmasi

Katilimeilarin kullanilabilir enerji (KE) diizeylerinin hesaplanmasi i¢in, 4
giinliik besin tiiketim formlar ve fiziksel aktivite giinliigiinden elde edilen degerler
kullanilmistir. Giinliik toplam enerji alimindan glnlik egzersiz enerji harcamasi

cikartlmistir. Boylece katilimcilarin egzersiz i¢in harcadiklari enerji ¢ikarildiginda,
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diger viicut fonksiyonlar1 ve yasam aktiviteleri i¢in kullanabilecekleri enerji miktari
belirlenmistir. Bu miktar daha sonra DXA cihazindan elde edilen YVA’ya

boliinerek, KE hesaplanmustir.

KE = (Giinlik EA (kkal) — Gunlik EEHnet (kkal)) / YVA (kg)
KE sonuglar1 dort grupta degerlendirilmistir;

Distik KE  : <30 kkal/kg YVA/gin

Azalmis KE : 30 <KE<45 kkal/kg YVA/gin

Optimal KE : = 45 kkal/kg YVA /gun

Yuksek KE :>45 kkal/kg YVA/giin

3.3.5. Egzersizin Algilanan Zorluk Derecelerinin Belirlenmesi (AZD)

Calismada egzersizin hem hafif hem de yogun oldugu dénemde enerji hesabi
yapildig1 i¢in, katilimeilarin bu donemlerde antrenman yogunluklarii hesaplamak
amaciyla Borg skalas1 kullanilmis (EK-6) ve egzersiz siiresiyle ¢arpilarak antrenman
yiikii elde edilmistir (115). Katilimcilardan her iki donemde de, besin tiiketim kaydi
ve fiziksel aktivite kaydi tuttuklari siiregte AZD’leri de kaydetmeleri istenmistir.
Egzersizden sonra puanlamasi yapilan AZD degeri, egzersiz siiresiyle carpilarak
antrenman yiikii birim olarak elde edilmistir.

Antrenman Yuki = AZD degeri x Egzersiz Suresi (dk)

Yogun ve hafif egzersiz giinleri i¢in antrenman yiikleri belirlendikten sonra
haftalik antrenman yiiklerinin toplami olan akut yiik hesaplanmistir. Akut yik
hesaplanirken; yogun giinlerin antrenman ytiklerinin ortalamasi antrenman sayisiyla
carpilmis ve hafif antrenman yiikleri ile hafif antrenman sayisinin carpimiyla
toplanmustir.

Akut Yik= (Yogun Antrenman Yiikii x Haftalik Yogun Egzersiz Sayisi) +
(Hafif Antrenman YUki x Haftalik Hafif Egzersiz Sayisi)

3.3.6. Yeme Tutumu Anketi (EAT-40)

Katilimcilara Garner ve Garfinkel (116) tarafindan gelistirilen, yeme
bozukluklar1 semptomlarinin degerlendirilmesinde kullanilan 40 maddeden olusan

Yeme Tutumu Olgegi (EAT- 40) (EK-5) uygulanmistir. Aneroksia Nervosa ve
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Bulimia Nervosa semptomlarin1 ayirt edebilen, 11 ile 70 yaslar1 arasindaki kisilere
uygulanabilen 6l¢egin Tiirkiye’de gecerlilik — giivenilirlik calismasi yapilmis olup,
guvenilirlik katsayis1 0,65 olarak belirlenmistir. (117). Maddelerden 1, 18, 19, 23, 27
ve 39 i¢in bazen 1 puan, nadiren 2 puan ve hi¢bir zaman 3 puan ve diger segenekler 0
puan olarak degerlendirilmis, diger maddeler i¢in ise daima 3 puan, ¢ok sik 2 puan
ve sik sik 1 puan ve diger segenekler 0 puan olarak hesaplanmistir (118). Alinan
toplam puanin 30 ve daha yiiksek olmasinin yeme bozuklugu riskini gosterdigi EAT-
40 anketi, yeme bozukluklarinin belirlenmesinde degerlendirme araci olarak kabul

edilmektedir (119) .
3.4. Verilerin Analizi

Degiskenlerin tanimlayici istatistikleri yapildiktan sonra veriler, ortalama ve
standart sapma olarak sunulmustur. Verilerin normal dagilip dagilmadigi Shapiro-
Wilks testi ile degerlendirilmistir. Kadin ve erkek katilimcilar arasindaki farkliliklar
belirlemek amaciyla parametrik kosullar saglaniyorsa Bagimsiz Gruplarda T-testi
uygulanmistir.  Yogun, hafif ve dinlenme giinlerindeki degiskenler arasindaki
farklilign ortaya koymak amaciyla Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi
kullanilmigtir.  Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Verilerin
istatistiksel analizleri icin istatistik paket programi (SPSS 23.0, IBM Corp., Armonk,
NY, ABD) kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu calismanin temel amaci; diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerde enerji
dengesi, makro besin alimlar1 ve diisiik kullanilabilir enerji riskini belirlemektir.
Calismanin bulgulari, sirasiyla katilimcilarin tanimlayici bilgileri, antropometrik
Olglimler, hidrasyon diizeyi, enerji alimi, enerji harcamasi, enerji dengesi,
kullanilabilir enerji diizeyleri, makro ve mikro besin tiiketimleri ve yeme davranislari

alt basliklarinda sunulmustur.
4.1. Katihmecilarin Genel Ozellikleri

Katilmeilarin yas, egzersiz yasi, egzersiz siklifi, egzersiz siiresi ve akut
antrenman yiikiine ait bulgular Tablo 4.1.de gosterilmistir. Calismaya 30 kadin, 30
erkek olmak tizere toplam 60 kisi katilmistir. Kadinlarin yas ortalamasi 26,93 + 5,94
yil, erkeklerin ise 24,17 £ 4,70 yildir. Kadin ve erkeklerin yas ortalamalar1 benzerdir
(p>0.05).

Kadin katilimcilar ortalama 2,83 + 1,15 wil, erkekler 2,77 + 1,94 yildir
diizenli egzersiz yapmakta olup cinsiyetler arasinda egzersiz ge¢misi bakimindan
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Calismaya katilan kadinlar haftada
ortalama 3,80 + 1,06 gin, erkekler 4,37 + 0,10 giin egzersiz yapmaktadir. Erkek
katilimicilarin akut antrenman yiikleri (1540,58 + 615,45), kad: katilimcilara
(1079,67 + 473,92 ) gore daha fazladir (p<0,05).

Tablo 4.1. Kadin ve erkeklerin yas, spor ge¢misi ve haftalik egzersiz siireleri (X +

Degiskenler Kadin (n=30) Erkek (n=30) t p
Yas (y1l) 26,93 +594 24,17 +4,70 2,000 0,050
Egzersiz yasi (y1l) 2,83+1,15 2,77+1,94 0,220 0,826
Egzersiz sikhig (glin/hafta) 3,80+ 1,06 4,37 +0,10 -2,127 0,038
Egzersiz siresi (sa/gin) 1,25+0,41 1,25+0,37 0,000 1,000
Akut Antrenman Y ki 1079,67 + 473,92 1540,58 + 615,45 -2,268 0,027
SS)
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4.2. Antropometrik Olgtimler ve Viicut Kompozisyonu

Katilimcilarin  antropometrik olgiimler ve idrar dansitelerine ait degerler

Tablo 4.2°de gosterilmistir. Erkeklerin boy uzunlugu (cm), viicut agirhigr (kg), BKI

(kg/m?), kas ktlesi (kg), yagsiz viicut agirliklar1 (kg) ve idrar dansiteleri kadinlara

gore daha yiiksek (p<0,05); viicut yag orani (%) kadinlarla benzerdir (p>0.05).

Tablo 4.2. Katilimcilarm antropometrik lgiimleri ve idrar dansiteleri (X  * SS).
Kadin (n=30) Erkek (n=30) t p
Boy uzunlugu (cm) 164,35+7,1 178,69+6,25  -8,246 0,000
Viicut agirh@ (kg) 60,46 + 9,85 77,75+ 8,9 -7,131 0,000
BKI (kg/m?) 22,35+3,16  24,38+25 -2,766 0,008
Yag orani (%) 23,92+9,40 23,15+09,79 0,311 0,757
Kas kutlesi* (kg) 39,07+4,8 58,21+6,19  -13,384 0,000
YVA (kg) 41,46 +547 58,21+6,19 -12,481 0,000
idrar dansitesi (g/cm®) 1017,70 +4,81 1020,73+545 -2,266 0,026

BKI; beden kiitle indeksi; YVA; yagsiz viicut agirligt; cm: santimetre; kg: kilogram; m?: metrekare,

*Yagsiz yumusak doku kiitlesi kas kiitlesi gostergesi olarak degerlendirilmistir

Tum vicut kemik mineral igerigi ve Z puanlarinin yani sira kemik mineral

yogunluguna iliskin bulgular Tablo 4.3’te verilmistir. Diizenli egzersiz yapan

kadmlarm kemik mineral yogunlugu 1,13 + 0,33 g/cm?, erkeklerin 1,30 + 0,10

g/cm?

olarak belirlenmistir. Kadinlarin Z puani1 (1,33 + 0,91) erkeklere (1,06 £ 0,75) gore

daha yiiksek olup (p<0,05); tim katilmcilarin Z puani, diisiik kemik mineral

yogunlugu riskini belirten -1’den yiiksek bulunmustur.
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Tablo 4.3. Kemik mineral yogunlugu ve kemik mineral igerigi degerleri

Kadin (n=30) Erkek (n=30) t p
KMY (g/cm?)  1,13+0,33 1,30+ 0,10 0,008 0,048
Z skoru 1,33+£0,91 1,06 £ 0,75 0,215 0,503
KMI (g) 2067,45 + 710,89 3004,57 +449,47 O 0,019

KMY; kemik mineral yogunlugu, KMI; kemik mineral igerigi, g; gram, cm; santimetre

4.3 Enerji Alimi, Enerji Harcamasi ve Kullamlabilir Enerji Diizeyi

Katilimcilarin  glinliik enerji alimi, harcamasi ve kullanilabilir enerji
diizeylerine iliskin bulgular sirasiyla Tablo 4.4, Tablo 4.5 ve Tablo 4.6’da
sunulmustur.

Toplam enerji harcamasi kadinlarda (2468,52 + 272,82 kkal) erkeklere
(3354,44 + 428,92 kkal) gore daha diisiiktiir (p<<0,05). Toplam enerji harcamasi, her
iki cinsiyette de egzersiz yapilan giinlerde dinlenme giinline gore daha yiiksek
bulunurken (p<0,05) yogun ve hafif egzersiz giinleri arasinda anlamli farklilik
gbdzlenmemistir (p>0,05).

Giinliik egzersiz enerji harcamasi kadin katilimeilarin 384,60 + 227,62 kkal,
erkeklerin 568,28 + 299,33 kkal olmasina ragmen cinsiyetler arasindaki farklilik
anlamli degildir (p>0,05). Egzersiz enerji harcamasi erkeklerde yogun egzersiz
giinlerinde hafif egzersiz giinlerine gore (Yogun egzersiz:3493,65 + 477,9Kkkal,
Hafif egzersiz: 3403,75 +462,26 kkal, Dinlenme: 3038,73 + 297,65 kkal) daha
yiiksek (p<0,05), kadinlarda yogun ve hafif egzersiz giinlerinde (Yogun
egzersiz:2570,19 + 308,55 Kkkal, Hafif egzersiz:2513,69 + 352,65kkal,
Dinlenme:2324,83 + 205,38kkal) benzerdir (p>0,05).

Giinlik enerji alimi kadinlarda 1735,44 =+ 372,18 Kkkal, erkeklerde
2443,43+382,01 Kkkal olup gruplar arasindaki fark istatiksel olarak anlamli degildir
(p>0,05). Kadinlarda yogun egzersiz giiniindeki enerji alimi (1854,46 + 449,74 kkal)
dinlenme giiniindeki enerji alimindan (1627,81 + 424,7 kkal) yiiksek bulunmustur
(p<0,05). Erkeklerde ise egzersiz yapilan giinlerdeki enerji alimi (Yogun egzersiz:
2579,15 £ 392,42 kkal, Hafif egzersiz: 2462,25 + 446,77 kkal) dinlenme glninden
(2201,94 + 344,62 kkal) ylksektir (p<0,05).
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Tablo 4.4. Katihmcilarin giinliik enerji alimi, enerji harcamasi, enerji dengesi ve
kullanilabilir enerji seviyeleri (X + SS)

Kadin (n=30) Erkek (n=30) t p
TEH (kkal/guin) 2468,52 + 272,82  3354,44 +£42892 -9,546 0,000
EEH (kkal/gin) 384,60 + 227,62 568,28 + 299,33 -2,675 0,010
NEEH (kkal/guin) 301,23 +£172,83 467,35+263,30 -2,889 0,005
GYA-EH (kkal/gin) ~ 152844 +27052  1981,24 + 370,67 -5,404 0,100
BTE (kkal/giin) 173,54 + 37,22 242,32 + 38,20 -7,065 0,000
EA (kkal/gun) 173544 £372,18  2443,43+382,01 -7,063 0,504
ED (kkal/gun) -623,00 + 569,68 -620,62 + 464,56 1,352 0,250
KE (kkal/ kg-YVA) 34,52 + 10,97 32,73 +7,13 -0,014 0,989

YE; yogun egzersiz; HE; hafif egzersiz; DIN; dinlenme; EA; enerji alimi; TEH; toplam enerji
harcamasi; EEH; egzersiz enerji harcamasi; NEEH; net egzersiz enerji harcamasi; GY A-EH; gunliik
yasam aktivitesi enerji harcamasi; BTE; besinlerin termik etkisi; UEH; uyku enerji harcamasi; EA;
enerji alimi; ED: enerji dengesi; KE; kullanilabilir enerji; YVA; yagsiz viicut agirlig; kkal;
kilokalori; kg; kilogram

Ortalama enerji dengesi cinsiyetler arasinda benzer olup kadinlarda -623,00 +
569,68 kkal, erkeklerde -620,62 + 464,56 kkal olarak belirlenmistir. Her iki
cinsiyette de tiim kosullarda enerji dengesi negatiftir ve egzersiz ve dinlenme

gunlerinde benzerdir (p>0,05).
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Tablo 4.5. Kadin katilmecilarin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii
enerji alimi, enerji harcamasi, enerji dengesi ve kullanilabilir enerji seviyeleri (X +
SS)

YE HE DIN t p

TEH

) 2570,19 + 308,55°  2513,69 + 352,65°  2324,83+205,38® 18,09 0,001
(kkal/guin)
EEH

) 497,16 +226,00° 440,89 +28519°  237,42+19884% 23,74 0,001
(kkal/guin)
NEEH

_404,73+18195%  339,19+210,83* 175,66 +143,43%® 29,061 0,001
(kkal/gtin)
GYA-EH

) 1502,14 + 262,94  1517,14+315,03  1546,12+35258 0,378 0,690
(kkal/guin)
BTE

) 185,45 + 44,97° 173,32 + 41,55 162,78 +42,47° 6,829 0,020
(kkal/guin)
EA

) 1854,46 + 449,74°  1733,15+ 41547  1627,81+424,73° 6,829 0,002
(kkal/guin)
ED

) 685,43 +549,23  -62567 £689,08  -639,09+632,15 0,118 0,890
(kkal/gtin)
KE (kkal/

35,08 + 13,36 33,32+ 12,36 34,50 + 11,08 0,662 0,520

kg-YVA)

YE; yogun egzersiz; HE; hafif egzersiz; DIN; dinlenme; EA; enerji alimm; TEH; toplam enerji
harcamasi; EEH; egzersiz enerji harcamasi; NEEH; net egzersiz enerji harcamasi; GYA-EH; gunlik
yasam aktivitesi enerji harcamasi; BTE; besinlerin termik etkisi; UEH; uyku enerji harcamasi; EA;
enerji alimi; ED:enerji dengesi; KE; kullanilabilir enerji; YVA; yagsiz viicut agirligi; kkal; kilokalori;
kg; kilogram. ®YE’den farkli; "HE’den farkli; “DiN’den farkl1

Kadin katilimcilarin kullanilabilir enerji diizeyleri 34,52 + 10,97 kkal,
erkeklerin 32,73 £+ 7,13 kkal olarak hesaplanmistir. Kullanilabilir enerji diizeyleri
hem kadinlarda hem de erkeklerde tiim kosullarda 30 <KE <45 kkal/kg YVA/gin
araliginda olup gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamuistir (p>0,05).

Kullanilabilir enerji diizeyleri; kadinlarda yogun egzersiz, hafif egzersiz ve
dinlenme glnlerinde sirasiyla 35,08 + 13,36 kkal/YVA kg; 33,32 + 12,36 kkal/YVA
kg ve 34,50 + 11,08 kkal/YVA Kg; erkeklerde ise sirasiyla 32,25+ 7,66 kkal/YVA
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kg; 33,17 £ 8,47 kkal/YVA kg ve 33,25+ 6,71 kkal/YVA kg’dir. Her iki cinsiyet i¢in

de egzersiz ve dinlenme giinlerinde kullanilabilir enerji diizeyleri benzerdir (p>0,05)

Tablo 4.6. Erkek katilimcilarin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii
enerji alimi, enerji harcamasi, enerji dengesi ve kullanilabilir enerji seviyeleri (X +
SS)

YE HE DIN t p
TEH
) 3493,65 + 477,98°  3403,75+462,26°  3038,73+297,65° 30,55 0
(kkal/gtin)
EEH
) 790,91 +374,46™ 566,82 +224,83° 253,89 +201,44% 493 0
(kkal/guin)
NEEH
) 655,17 +317,78" 469,57 +216,12* 196,68 + 164,46 54,79 0,001
(kkal/gtin)
GYA-EH
) 1900,56 + 398,93  2053,46 550,76 202054 +404,94 188 0,16
(kkal/gun)
BTE
) 257,92+ 39,24° 246,25+ 44,68 ° 229,19+ 34,46® 19,784 0,001
(kkal/gtin)
EA
) 2579,15+392,42¢ 246225+ 446,77° 2201,94 +344,62%® 19,78 0,001
(kkal/gun)
ED
) -842,96 +541,64  -1056,95 + 1818,03  -885,38 +1670,58' 0,20 0,82
(kkal/guin)
KE (kkal/
32,25+ 7,66 33,17+ 8,47 33,25+ 6,71 025 0,78
kg-YVA)

YE; yogun egzersiz; HE; hafif egzersiz; DIN; dinlenme; EA; enerji alim; TEH; toplam enerji
harcamasi; EEH; egzersiz enerji harcamasi; NEEH; net egzersiz enerji harcamasi; GY A-EH; gunlik
yasam aktivitesi enerji harcamasi; BTE; besinlerin termik etkisi; UEH; uyku enerji harcamasi; EA;
enerji alimi; ED: enerji dengesi; KE; kullanilabilir enerji; YVA; yagsiz viicut agirhigs; kkal; kilokalori;
kg; kilogram. ®YE’den farkli; "HE’den farkli; “DiIN’den farkl:

Kadin katilimcilarin = %26,7’si  (n=8), erkeklerin %40’1 (n=12) diisiik
kullanilabilir enerjiye sahiptir. Azalmis kullanilabilir enerjiye sahip kadinlarin sayis1

19 (%63,3), erkeklerin sayis1 15 (%50)’tir. (Tablo4.7.)
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Tablo 4.7. Diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerin kullanilabilir enerji diizeyleri

Kullanilabilir Enerji Kadin (n=30) Erkek (n=30)
Say1 (n) Yiizde (%) Sayi (n) Yiizde (%)
<30 kkal/YVA kg/gin 8 26,70% 12 40%
30-44 kkal/YVA kg/gun 19 63,30% 15 50%
>45 kkal/YVA kg/gin 3 10% 3 10%

kkal; kilokalori, YVA; yagsiz viicut agirligi, kg; kilogram

4.4. Makro ve Mikro Besin Ogesi Almlar

Katilimcilarin besin tliketim kayitlarinin alinmasiyla elde edilen verilerden
hesaplanan makro besin Ogeleri ortalamalar1 Tablo 4.8’de gésterilmistir. Erkek
katilimcilarin giinliik ortalama protein alimlar1 (120,86 + 28,56 Q) kadinlara gore
(74,39 + 14,65 g) daha yiksektir (p<0,05). Hem kadin hem de erkek katilimcilarin en
yiiksek protein alimlarinin yogun egzersiz yaptiklar giinlerde (Kadin; 88,80+19,61
g, Erkek; 132,65 + 30,99 g), en diisiik protein alimlarinin ise dinlenme giinlerinde
(Kadin; 67,59 + 19,63 g, Erkek; 105,38 + 29,48 g) oldugu bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.8. Katilimcilarin ortalama makro besin dgesi alimlari (X = SS)

Kadin (n=30) Erkek (n=30) t p
Protein
g/glin 74,39 + 14,65 120,86 + 28,56 -7,928 0,000
%/glin 17,78 + 3,30 20,14 + 3,30 -2,444 0,018
g/kg/giin 1,53 £ 0,92 1,61+0,43 1 0,322
Karbonhidrat
g/glin 157,23 + 41,27 243,08 £ 59,54 -6,49 0,000
%/gin 38,85 + 6,60 41,40 + 5,59 -1,584 0,119
g/kg/giin 2,72+0,81 3,70+2,42 -2,093 0,044
Yag
g/glin 95,44 + 57,80 105,76 +18,64 -0,932 0,355
%/gin 44,62 + 6,40 38,85+ 6,80 3,805 0,358
g/kg/giin 2,09 +1,08 3,29+4,72 -1,227 0,200

g: gram; kg; kilogram
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Proteinlerin glnlik enerjiye katkis1 erkeklerde (%20,14 = 3,30) kadinlara
gore (%17,78 + 3,30) daha fazladir (p<0,05). Rolatif ortalama protein alimlart 1,53
+ 0,92 g/kg YVA, erkeklerde 1,61 = 0,43 g/kg YVA olup cinsiyetler arasinda
benzerdir (p>0,05). Kadinlarin viicut agirliklar1 basina protein alimlarinda giinler
arasinda anlamli bir farklilik bulunmazken (p>0,05); erkeklerin yogun egzersiz
yaptiklart giinlerdeki vicut agirligi basina protein alimlart (1,79 + 0,58 g/kg) daha
fazladir (p<0,05).

Tablo 4.9. Katilimcilarin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii makro
besin dgesi alimlar (X + SS)

Kadin YE HE DIN F p
Protein alim

(9/gin) 88,80+ 19,61 72,55+1500% 67,59+ 19,63% 8,659 0,001
(%) 18,11 + 4,36 17,97 + 4,77 16,93 + 3,64 1,132 0,329
(9/kg/giin) 1,41+0,34 1,52+1,16 1,93+3,11 0,587 0,559
Karbonhidrat alim

(g/giin) 165,94 + 53,31 158,29 £ 55,09 145,007 + 47,40 2,646 0,080
(%) 41,71 +10,98 37,09 + 8,88 37,33+£8,92 2,998 0,580
(9/kg/giin) 2,89+09 2,66 + 0,99 2,57+1,03 2,218 0,118
Yag alimi

(g/giin) 88,57 £ 22,33 117,66 + 186,07 83,66 + 24,31 0,902 0,411
(%) 42,98 + 8,40 44,47 £7,86 46,23 £ 8,17 1,606 0,209
(9/kg/giin) 1,48 + 0,38 1,97 £2,97 1,43 £ 0,46 0,892 0,415
Erkek

Protein alim

(9/guin) 132,65+30,99¢ 121,21+36,86 105,38 + 29,48° 11,523 0,000
(%) 20,97 + 4,84 20,13+ 5,86 19,03 + 5,82 1,372 0,262
(9/kg/gin) 1,79 £ 0,58° 1,62 £0,51° 1,38 £0,43 8,759 0,000
Karbonhidrat alim

(9/giin) 263,96 + 67,45° 249,20 +7327¢ 213,35+ 66,75 9,432 0,000
(%) 44,18 + 6,82 41,67 £8,92 38,24+ 9,13 4,399 0,170
(9/kg/gun) 4,46 +5,42 3,26 + 1,08 3,05+ 1,07 1,698 0,192
Yag alimu

(9/guin) 106,56 + 23,53 108,67 £ 37,5 100,6 + 1929 0,793 0,457
(%) 37,01 £ 6,35 38,33+ 9,46 41,3+ 7,65 2,649 0,790
(9/kg/giin) 4,63+17,6 3,91+ 13,57 1,34 £0,33 0,534 0,589

YE; yogun egzersiz; HE; hafif egzersiz; DIN; dinlenme; g:gram; kg; kilogram. *YE’den farkls;
YHE’den farkli; “DIN’den farkli
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Glinliik ortalama karbonhidrat alimlar1 kadinlarda 157,23 + 41,27 g (%38,85),
erkeklere 243,08 + 59,54g (%41,40) gore daha diisiiktiir (p<0,05). Kadinlarin
karbonhidrat alimlarinda egzersiz ve dinlenme giinleri arasinda farklilik
bulunmazken; erkeklerin yogun egzersiz yaptiklar1 giinlerdeki karbonhidrat alimlar
(249,20 + 73,27 g) hafif egzersiz yaptiklar1 giinlere gore daha ytiksektir (p<0,05).
Karbonhidratlarin giinliik enerjiye katkisi erkeklerde egzersiz yapilan giinlerde
dinlenme guniine gore daha yuksek (Yogun egzersiz:%44,18 + 6,82, Hafif egzersiz:
%41,67 £ 8,92; Dinlenme: %38,24 + 9,13), kadinlarda gruplar arasi benzerdir
(Yogun egzersiz: %41,71 + 10,98; Hafif egzersiz: %37,09 + 8,88; Dinlenme: %37,33
* 8,92). Rolatif karbonhidrat alimlar1 kadinlarda 2,72 + 0,81 g/kg YVA, erkeklerde
3,70 + 2,42g/kg YVA olup cinsiyetler arasinda benzerdir (p>0,05).

Tablo 4.10. Katilimeilarm ortalama mikro besin dgesi, su ve lif alimlar1 (X + SS)

Kadin (n=30) Erkek (n=30) t p
Potasyum (mg/giin) 2510,97 + 563,68  2972,24 + 564,40 -3,167 0,002
Kalsiyum (mg/gin) 846,35 £ 30,28 1084,64 + 443,83 -2,359 0,022
Magnezyum (mg/giin) 308,31 + 86,17 403,18 + 138,87 -3,18 0,002
Demir (mg/gln) 11,13+ 3,55 13,61+£3,41 -2,77 0,008
E vitamini (mg/giin) 18,32 +7,80 17,47 £5,70 0,483 0,631
Cinko (mg/gtin) 10,24 + 2,05 15,23 + 2,96 -7,601 0,186
C vitamini (mg/guin) 123,76 + 110,14 81,99 £ 32,92 1,99 0,051
B2 vitamini (ug/giin) 5,47 + 2,88 16,09 + 5,76 -1,145 0,062
Sodyum (mg/giin) 2900,63 +1121,85 3515,63 + 1335,81 -1,912 0,061
Lif (g/guin) 19,68 + 4,32 24,59 + 12,23 -2,77 0,042
Su (ml) 271791+ 41152  2549,42 + 520,56 1,391 0,170

mg: miligram; pg: mikrogram
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Yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinlerindeki rélatif karbonhidrat
alimlar1 kadinlarda 2,89 + 0,9 g/kg YVA, 2,66 = 0,99 g/kg YVA, 2,57 + 1,03 g/kg
YVA; erkeklerde 4,46 + 5,42 g/kg YVA, 3,26 + 1,08 g/kg YVA, 3,05+ 1,07 g/kg
YVA olarak belirlenmistir. Hem kadinlarin hem de erkeklerin egzersiz ve dinlenme

giinlerindeki rolatif karbonhidrat alimlari arasinda farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 4.11. Kadin katilimcilarin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii
mikro besin dgesi, su ve lif alimlar1 (X + SS)

Kadin YE HE DIN F p
POASYUM  ooer 91 4 54852 2458,08 + 794,94 234464 +722.68 31 0,057
(mg/gun)

Kalsiyum  29q 05 4+ 24397 767,91+ 321,61 869,55+ 539.87 0,647 0527
(mg/gun)

Magnezyum oo, o34 18587 206,78 +85,15° 269,78 +85,15% 28.86 0,001
(mg/gun)

Demir 11,39 +3.97 11,25 + 3.97 10,89 +6,49 0,998 0,907
(mg/gun)

Evitamini 5400, 870¢  1097+1095  1417+812° 7.777 0001
(mg/gun)

Ginko 10864429 1021+ 2.82 083+333 0712 0495
(mg/gun)

Cvitamini o055 L 03504 9083+ 6734  98.02+67.96 1881 0,162
(mg/gun)

B12

vitamini 7.39 +9.60 4,72 +2.66 457+187 221 0110
(Mg/glin)

Lif (g) 20,93 + 6,15 20,48 + 6,97 17.89+6,99 8102 2187

Su (ml) 2902,26 + 568,64 2673,69 + 536,33 2557,83 £ 693,84 2,919 0,062

YE: yogun egzersiz; HE: hafif egzersiz; DIN: dinlenme; mg: miligram; pg: mikrogram; *YE’den
farkls; *HE’den farkls; “DIN’den farkls

Katilimeilarin mikro besin alimlarina iliskin bulgular Tablo 4.10, Tablo 4.11
ve Tablo 4.12. de gosterilmistir. Kadinlarin magnezyum alimlar1 egzersiz yapilan
giinlerde dinlenme giinline gore daha yiiksek; E vitamini alimlar1 yogun egzersiz
gininde dinlenme giiniine gore yiiksektir (p<0,05). Diger mikro besin Ogesi

alimlarinda giinler arasinda bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Erkeklerin egzersiz yaptiklart giinlerdeki magnezyum alimlari, dinlenme
giiniine gore daha yliksek (p<0,05) olup diger mikro besin 6gesi alimlar1 giinler
arasinda benzerdir ( p>0,05).

Besinlerin igerigindeki su da degerlendirildiginde, gunlik ortalama su
tiketimi kadinlarda 2717,91 + 411,52 ml, erkeklerde 2549,42 + 520,56 ml olup
cinsiyetler arasinda fark bulunmamistir (p>0,05). Erkeklerin yogun egzersiz

yaptiklar1 glinlerdeki su tiiketimleri dinlenme giiniine gore daha ytiksektir (p<0,05).

Tablo 4.12. Erkek katilimcilarin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme giinii
mikro besin dgesi, su ve lif alimlar (X £ SS)

Erkek YE HE DIN F p
POtasyum 4175 08+ 75213 309974 + 685,89 271330+ 75133 5518 0,006
(mg/giin)

Kalsiyum 1290,79 +

(mo/gan) 995,93 + 289,06 110108 1011,10 + 44141 1352 0,267
Magnezyum o) 534 477.02° 192,16+ 105,02° 337,05+ 10042% 2277 0,001
(mg/guin)

Demir 14,73 +5.42 13,98 + 4.16 12,21 + 4,38 3209 0,044
(mg/gun)

Lif (g/gtin) 23,50 + 7,52 24.2 +8.06 2812+3814 0357 0,701
E vitamini 16,69 + 8,24 17,18 + 8,98 17,54 + 10,24 061 0941
(mg/giin)

Ginko 16,13 + 3,61° 16,42 + 3,89° 1298+382% 1044 0,001
(mg/giin)

Lif (g) 20,93 + 6,15 20,48 + 6,97 17,89 + 6,99 81,02 2,187
Su (ml) 2766,67 +573.76° 253051+ 607,52 232155+66844% 10126 0,001

YE: yogun egzersiz; HE: hafif egzersiz; DIN: dinlenme; mg: miligram; pg: mikrogram; . *YE’den
farkly; "HE’den farkls; “DIN’den farkli

4.5. Yeme Davranislar

Katilimeilarin yeme tutum ve davranislarini belirlemek icin uygulanan EAT-
40 anketi ortalama puanlar1 kadinlarda 19,27 + 11,75, erkeklerde 17,10 + 11,08°dir.

(Tablo 4.13.) Anket sonuglarina gore; 7 katilimcinin puani >30 oldugundan yeme
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davranis bozukluguna yatkin olduklar1 goriilmiistiir. Yeme tutum puant 30’un

tizerinde olan katilimcilarin 3’1 kadin, 4’1 erkektir.

Tablo 4.13. Katilimcilarm Yeme Tutum Davranislar: (X + SS)

Kadin (n=30) Erkek (n=30) F

EAT-40 Puam 19,27 £ 11,75 17,10 + 11,08 0,011

0,917
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5. TARTISMA

Bu calismanin temel amaci; diizenli egzersiz yapan bireylerde kullanilabilir
enerji diizeyi ve makro besin 6gesi alimlarinin belirlenmesidir. Bu amagla yetiskin
kadin ve erkeklerin kullanilabilir enerji ve makro besin ogeleri hem cinsiyetler
arasinda hem de yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme glinleri arasinda
kargilastirilmistir.  Ayrica, mikro besin Ogeleri, yeme tutum davranisi, viicut
kompozisyonu ve kemik mineral yogunlugu da degerlendirilmistir. Literatiirde diisiik
kullanilabilir enerji farkli spor branslarinda incelenmis olup (8, 15); bu ¢alismada
diizenli egzersiz yapan bireylerde cinsiyete ve egzersiz yogunluguna bagh farkliliklar
degerlendirilmistir.

Bu ¢alismanin ana bulgulari, diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerin
negatif enerji dengesine sahip ve kullanilabilir enerji diizeyinin optimal degerden
diisiik oldugunu gdstermistir. Hem kadin hem de erkek katilimcilar egzersiz ve
dinlenme giinlerinde azalmis kullanilabilir enerjiye (30 <KE < 45 kkal/kg) sahiptir.

Egzersiz yapan bireyler i¢in enerjinin yani sira makro besin ogesi alimi da
onemlidir. Her iki cinsiyette de katilimcilarin tim kosullardaki protein alim
ortalamalar1 Onerileri karsilamaktadir. Egzersizde baslica enerji kaynagi olan

karbonhidratlarin ise yeterli miktarda tiiketilmedigi goriilmiistiir.
5.1. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri ve Viicut Kompozisyonu

Calismaya katilan kadin ve erkeklerin yas ve antropometrik Ozellikleri
benzerdir. Katilimcilarin yas ortalamalar1 kadinlarda 26,93 + 5,94 yil, erkeklerde
24,17 £+ 4,70 y1l olup her iki cinsiyetin de yas ortalamalar1 benzerdir (p>0.05). Kadin
katilimcilar ortalama 2,83 + 1,15 yil, erkekler 2,77 +1,94 yildir diizenli egzersiz
yapmakta olup cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).
Calismaya katilan kadinlar haftada ortalama 3,80 + 1,06 gun, erkekler 4,37 + 0,10
gun egzersiz yapmaktadir. Giinliik egzersiz siirelerinin benzer oldugu (kadin: 1,25 +
0,41sa/gun, 1,25 + 0,37sa/giin) goz oniinde bulunduruldugunda erkeklerin haftalik

egzersiz siiresinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin egzersiz siireleri,
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literatlrde diizenli egzersiz yapan bireylerle yapilan calismalarla benzerlik
goOstermektedir (27, 28).

Kadinlarin BKI ortalamas1 22,38 + 3,16 kg/m2, erkeklerin 24,38 + 2,50 kg/
m? olarak belirlenmistir. DSO siiflamasina gére her iki grubun da viicut agirliklar
normal (18,5-24,9 kg/m?) aralikta olup kadmlarin BKI degerleri erkeklerden
diisiiktir (p<0,05). Literatirde diizenli egzersiz yapan bireylerle yapilan
calismalardaki BKI degerleri ¢alismamizin sonuglariyla benzerlik gostermektedir.
Ornegin Whybrow ve arkadaslarmin 18-40 yas arasindaki diizenli egzersiz yapan
bireylerle (n=12, erkek:6, kadin:6) yaptiklar1 ¢alismada, kadinlarin BK1’leri 22,9 +
1,6 kg/m?, erkeklerinki 24,2 + 2,4 kg/m? olarak tespit edilmistir (120).Dizenli
egzersiz yapan (18-59 yas) 109 kisinin katildigi baska bir ¢alismada da benzer
sekilde; BKI degerleri kadinlarda 23,3 + 3,0 kg/m?, erkeklerde 25,2 + 3,0 kg/m?
olarak belirlenmistir (121).

Kadinlarm viicut yag orani ortalamalar1 %23,92 + 9,40 olup normal degerler
(%20-25) araligindadir (31). Erkeklerin viicut yag orani ise normal degerlerin (%]15-
18) tzerindedir (%23,15 + 9,72). Literatiirde erkeklerin viicut yag oraninin kadinlara
gore daha diisiik oldugu bildirilmis olsa da (122) ¢alismamizda beklenenin aksine
viicut yag oranlarinda cinsiyetler arasinda anlamli bir farklihk bulunmamistir
(p>0.05). Bununla birlikte, calismamizda kadin katilimeilarin viicut yag oran1 benzer
calismalara kiyasla daha diisiik, erkeklerinki daha yiksek bulunmustur. Ornegin,
Nickerson ve arkadaslarinin haftada ortalama 5728,2 + 4280,2 MET dizenli egzersiz
yapan bireylerin (n=122, 60 kadin, 62 erkek) DXA ile viicut kompozisyonlarini
inceledikleri ¢alismasinda viicut yag oran1 kadinlarda %26,5 + 8,3, erkeklerde %18,5
+7,0 olarak belirlenmistir (123). Baska bir ¢alismada da, 18-50 yas arasinda diizenli
egzersiz yapan kadinlarin (n=75) yag oran1 % 28,16 + 7,23 olarak belirlenmistir (67).

Katilimcilarin yagsiz viicut agirlign kadinlarda 41,46 + 5,47 kg, erkeklerde
58,21 * 6,19 kg olarak belirlenmis olup cinsiyetler arasindaki fark anlaml
bulunmustur. Kadin ve erkeklerin yag oranlari benzer olmasina ragmen erkeklerin
yagsiz viicut agirliklarinin fazla olmasi viicut agirliklarinin daha yiiksek olmasiyla
aciklanabilir.

Dizenli egzersiz yapan kadinlarin kemik mineral yogunlugu 1,13 + 0,33

glcm?, erkeklerin 1,30 + 0,10 g/cm?’dir. Kemik mineral yogunlugu Z puani
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kadinlarda 1,33 + 0,91, erkeklerde 1,06 + 0,75 olarak belirlenmistir. Erkeklerin Z
puani kadinlara gore daha yiiksek olup (p<0,05); tiim katilimcilarin Z puani, diistik
kemik mineral yogunlugu riskini belirten -1’den yiiksek bulunmustur. Literatiirde,
duzenli egzersiz yapan 25 yasindaki 1016 kadimin katildigi bir ¢alismada kemik
mineral yogunluklari bizim ¢alismamizla uyumlu olarak 1,174 + 0,073 g/cm? olarak
belirlenmistir (124).

5.2. Katihhmcilarin Enerji Dengesi

Erkeklerin giinliik toplam enerji harcamasi (3354,44 + 428,92 kkal) kadinlara
(2468,52 + 272,82 kkal) gore daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Sonuglar,
Gonzalez ve arkadaslarinin enerji harcamasini egzersiz yapan (n=69, 26 kadin, 43
erkek) kadinlarda 2443,95 + 4061 kkal, erkeklerde 3757,9 = 312,95 kkal olarak
belirledikleri ¢alismanin verileriyle benzerlik gostermektedir (85). Hem kadinlarda
hem de erkeklerde en az enerji harcamasi dinlenme giinlerinde goriilmiis, yogun ve
hafif egzersiz giinleri arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Duzenli
egzersiz yapan erkeklerin (n=6) yogun egzersiz, hafif egzersiz ve dinlenme
gunlerindeki besin alimlarmin takip edildigi katildigi bir c¢alismada bizim
calismamizdan farkli olarak egzersiz ve dinlenme gilinlerindeki enerji alimlar1 benzer
bulunmustur (64). Ayni arastirmacilarin yas ortalamalar1 23 + 0,6 yil olan egzersiz
yapan kadinlarla (n=6) yaptiklari caligmada ise enerji alimlart yogun egzersiz
guninde en yiksek, dinlenme giiniinde en diisiik degerdedir (125).

Turkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi’'nde giinliik enerji ihtiyaci diizenli
egzersiz yapan kadmlar i¢in 2000-2700 kkal, erkekler i¢in 2600-3000 kkal olarak
Onerilmektedir (1). Calismamizda ortalama giinliik enerji alimlari kadinlarda
1735,44 + 372,18 Kkkal, erkeklerde 2443,43 = 382,01 kkal olup, aradaki fark
istatistiksel ag¢idan anlamli degildir (p>0.05). Hem kadinlarin hem de erkeklerin
enerji alimlar1 Onerilerin altinda kalmistir. Kadinlarda yogun egzersiz giiniindeki
enerji alimi (1854,46 + 449,74 kkal) dinlenme giiniindeki enerji alimindan (1627,81
+ 424,7 kkal) yiiksek bulunmustur (p<0,05). Erkeklerde ise egzersiz yapilan
giinlerdeki enerji alim1 (yogun egzersiz: 2579,15 + 392,42 kkal, hafif egzersiz:
2462,25 + 446,77 kkal) dinlenme glninden (2201,94 + 344,62 kkal) yiksektir
(p<0,05). Literatiirdeki c¢aligmalarda da benzer sekilde enerji yetersizlikleri
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gosterilmis olup Ornegin; 18-50 yas arasindaki kadinlarla yapilan bir c¢alismada
diizenli egzersiz yapan kadinlarin (n=75) enerji alimlar1 1660,1 + 429,93 kkal olarak
belirlenmistir (67). King ve arkadaslariin diizenli egzersiz yapan erkek Universite
ogrencilerinin (N=8) 2 egzersiz glnd, 2 dinlenme glnunu iceren 4 gunlik periyotta
besin alimi takibini yaptiklar1 ¢alismada ise katilimcilarin enerji alimlar1 egzersiz
yaptiklart giinlerde 2981 + 498 kkal, dinlenme giinlerinde 2903 + 586 kkal olarak
tespit edilmistir (65). Calismada ayrica yogun ve hafif egzersiz gunleri de bizim
caligmamizdaki gibi ayr1 ayr1 degerlendirilmis ve benzer sonuglar elde edilmistir.

Her iki cinsiyette katilimcilarin enerji harcamalari, enerji alimlarindan
fazladir. Nitekim tiim kosullarda enerji dengesi negatif olup kadinlarda ortalama -
623,00 + 569,68 kkal, erkeklerde -620,62 + 464,56 kkal olarak belirlenmis ve
cinsiyetler arasinda farklilik saptanmamistir. Wimberly ve arkadaslarinin
calismasinda da bizim ¢aligmamizla benzer sekilde, egzersiz yapan kadinlarin (n=18)
enerji dengeleri -679 + 593 kkal olarak belirlenmistir (99). Enerji dengesi hem
egzersiz hem de dinlenme gilinlerinde negatif olmakla birlikte gilinler arasinda
farklilik anlamli degildir (p>0.05). Bu durum egzersizin yol agtig1 enerji
harcamasindaki artigla birlikte enerji alimmin da artmasiyla agiklanabilir. Diger
taraftan, katilimcilarin bildirdikleri besin tiikketim kayitlari ile gercek tiiketimlerinde
farkliliklar olabilir. Literatirdeki ¢alismalarda, bireylerin enerji alimlarindan %11,5-
16,1 daha azin1 kaydettikleri gosterilmistir (126, 127).

5.3. Katihmcilarin Kullanilabilir Enerji Diizeyleri

Calismaya katilan 8 kadin (%26,7) ve 12 erkek (%40) disiik kullanilabilir
enerjiye sahiptir. Kadin ve erkekler birlikte degerlendirildiginde ise DKE oran1 %35
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde; dlzenli
egzersiz yapan kadinlarin DKE prevelansinin bizim bulgularimizdan daha yiksek
oldugu goriilmektedir. Ornegin; 18-56 yas arasinda diizenli egzersiz yapan 170
kisinin (109 kadin, 61 erkek) katildig1 bir ¢calismada, LEAF-Q anketi sonuglarina
gore katilimcilarin DKE orani bizim c¢alismamizla benzer sekilde %33,5 olarak
belirlenmistir (27). Ancak bizim ¢alismamizdan farkli olarak kadinlarin DKE riski
erkeklere gore 5,4 kat fazla bulunmustur (kadin: %44,9; erkek: %13,1). Dizenli
egzersiz yapan 531 kadinin (18-30 yas) dahil edildigi baska bir calismada ise
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katilimcilarin %51’inin DKE riskine sahip oldugu goriilmistir (30). Black ve
arkadaglarinin  (110) benzer sekilde yalnizca kadinlari (n=38) dahil ettikleri
calismada katilimcilara da LEAF-Q anketi uygulanmis ve DKE riski %63,2 olarak
belirlenmistir (29). Reed ve arkadaslariin 18-35 yas arasindaki diizenli egzersiz
yapan kadinlarin (n=91) menstrual durumlar1 ile enerji diizeylerini karsilagtirdiklari
calismada ise katilimcilarin 3 giinliik beslenme ve 7 giinliik fiziksel aktivite
diizeylerinin takibi yapilmis; 62 kisinin (%68) DKE’ye sahip oldugu belirlenmistir
(110).

Calismamizda kadinlarin ortalama KE degerleri 34,52 = 10,97 kkal/kg,
erkeklerin 32,73 £+ 7,13 kkal/kg’dir. Kullanilabilir enerji diizeyleri hem kadinlarda
hem de erkeklerde dinlenme ve egzersiz gunlerinde benzerdir (p>0.05). Literatirde,
egzersiz siddeti ve siiresindeki artisin DKE riskinde de artisa sebep olabilecegi
gosteren calismalar mevcuttur (30, 108). Ornegin, rekreasyonel olarak aktif 109
kadinin (yas ortalamalar1 23 = 6,9 yil) katildig1 bir ¢alismada; haftalik egzersiz
stiresindeki 1 saatlik artisin DKE riskini 1,13 kat arttirdigi gosterilmistir (108).
Bununla birlikte; diizenli egzersiz yapan bireylerin yogun egzersiz, hafif egzersiz ve
dinlenme giinlerindeki KE diizeylerinin karsilastirilmast yapilmamistir.  Bizim
calismamiz; diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerde DKE’nin yogun egzersiz,

hafif egzersiz ve dinlenme giinlerine gore ayri olarak degerlendirildigi ilk ¢aligmadir.
5.4. Makro ve Mikro Besin Ogesi Alimlarinin Degerlendirilmesi

Egzersiz yapan bireylerde yeterli enerjinin saglanmasinin yani sira makro
besin Ogesi alimlar1 da 6nemlidir. Katilimcilarin dinlenme ve egzersiz gilinlerindeki
besin tiiketim kayitlarinda besin 6gesi alimlart incelenmistir. Katilimcilarin makro ve
mikro besin 6gesi tiiketimleri TUBER (1) referans alinarak degerlendirilmistir.

Giinliik ortalama protein alimlar1 kadinlarda viicut agirligi bagina 1,53 + 0,92
g/kg, erkeklerde 1,61 + 0,43 g/kg olarak hesaplanmis ve egzersiz yapan bireyler i¢in
Onerileri (1,2-1,7 g/kg) karsilamaktadir. Diizenli crossfit yapan 31 kadin ve 31 erkek
ile (27-35 yas) yapilan bir ¢alismada da giinliik protein alimlar1 bizim ¢alismamizla
benzer sekilde 1,6 + 0.4 g/kg olarak belirlenmistir (66). Calismamizda hem kadin
hem de erkek katilimecilarin en yiiksek protein alimlarinin yogun egzersiz yaptiklari

glnlerde (kadin: 88,80 = 19,61 g; erkek;132,65 + 30,99 g), en diisiik protein
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alimlarinin ise dinlenme giinlerinde (kadin; 67,59+19,63 g; erkek; 105,38+29,48 g)
oldugu bulunmustur (p<0,05). Ancak proteinlerin gilinliik enerjiye katkis1 hem
kadinlarda hem de erkeklerde egzersiz ve dinlenme giinleri arasinda benzerdir
(p>0,05). Viicut agirh@ina gore degerlendirildiginde ise; erkeklerin protein alimlar
egzersiz gunlerinde dinlenme giiniine gore yiiksek bulunurken kadinlarda farklilik
gozlenmemistir (p>0,05). Literatiirde, Stubbs ve arkadaslarmin diizenli egzersiz
yapan erkeklerle (n=6) yaptiklar1 benzer bir ¢alismada katilimcilarin orta yogunluklu
ve yiiksek yogunluklu egzersiz yaptiklar1 giinler ile dinlenme giinlerini igeren 9
giinliik besin tiikketim kayitlar1 alinmig; protein alimlari egzersiz ve dinlenme
giinlerinde benzer ve %14,5 olarak belirlenmistir (64). Calismamizda egzersiz
yapilan giinlerde katilimcilarin protein alimlarinin daha yiliksek olmasina ragmen
giinliik enerjiye katkilarinda farklilik bulunmamasi, egzersiz giinlerinde enerji
alimlarinin fazla olmasiyla agiklanabilir.

Gilinliik ortalama karbonhidrat alimi1 kadinlarda 2,72 + 0,81 g/kg (%38,85),
erkeklerde 3,70 + 2,42 g/kg (%41,40) olarak belirlenmis olup egzersizde temel enerji
kaynagi olmasma ragmen katilimcilarin karbonhidrat alimlarinin yetersiz kaldigi
goriilmiistiir. Literatiirde de benzer sekilde egzersiz yapan bireylerin karbonhidrat
alimlarmin yetersiz olduguna deginilmistir. Ornegin, Black ve arkadaslarmin
calismasinda yas ortalamalari 22,6 + 5,6 yil olan ve dizenli egzersiz yapan
kadinlarin (n=38) giinliik karbonhidrat alimlar1 ortalama 3,3g/kg viicut agirlig1 olarak
saptanmistir (29). Bagka bir ¢alismada da diizenli egzersiz yapan kadinlarda
karbonhidratlarin enerjiye katkilart %49,1 olarak hesaplanmistir (67). Gunluk
ortalama karbonhidrat alimlar1 kadinlarda 157,23 + 41,27 g (%38,85), erkeklere
243,08 + 59,549 (%41,40) gore daha diisiiktiir (p<0,05). Calismamizda Kadinlarin
karbonhidrat alimlarinda egzersiz ve dinlenme giinleri arasinda farklilik
bulunmazken; erkeklerin yogun egzersiz yaptiklart giinlerdeki karbonhidrat alimlari
(249,20 + 73,27 g) hafif egzersiz yaptiklart giinlere gore daha yuksektir (p<0,05).
Whybrow ve arkadaslarmin (120) c¢alismasinda da bizim ¢alismamizla benzer
sonuglar elde edilmistir. Diizenli egzersiz yapan bireylerle (6 kadin, 6 erkek) ile
yaptiklar1 ¢aligmada erkek katilimcilarin karbonhidrat alimlari yogun egzersiz
giiniinde daha yiiksek bulunurken; kadinlarda giinler arasinda fark yoktur (120).

Bizim ¢alismamizda, Karbonhidratlarin giinliik enerjiye katkis1 erkeklerde egzersiz
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yapilan giinlerde dinlenme gilinline gore daha yiiksek, kadinlarda gruplar arasi
benzerdir. Kadin ve erkek katilmcilarin rolatif karbonhidrat alimlari arasinda
farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Giinliik yag alimlar1 hem kadinlarda hem de erkeklerde 6nerilen miktarlarin
uzerinde (kadin: %44,62; erkek: %38,85) olup cinsiyetler arasinda farklilik
bulunmamistir (p>0.05). Bununla birlikte her iki cinsiyet igcin de egzersiz ve
dinlenme giinlerindeki yag alimlar1 benzerdir (p>0.05). Calismamizda yag alimi hem
kadinlarda hem de erkeklerde %35’in tizerinde bulunmus olup saglik ve performans
uzerinde olumsuzluklara neden olabilir (128). Bununla birlikte, diizenli egzersiz
yapan kadinlarin (n=38) katildig1 bir calismada katilimcilar DKE riskine gore
gruplandirilmistir (29). Risk altinda olanlarin yag alimlar1 %37,23, olmayanlarin
%31,13 olarak belirlenmis ve yliksek yag tiiketimi DKE riskinde artigla
iligkilendirilmistir (29).

B12 ve E vitamini alimlar1 cinsiyetler arasinda benzer ve yeterli diizeydedir.
C vitamini alimi kadinlarda Onerileri karsilarken erkeklerde yetersiz kalmstir.
Giinliik ortalama kalsiyum alimlar1 erkeklerde kadinlara gore daha fazla olup yeterli
diizeyde; kadinlarda dnerilerin altindadir. Potasyum, magnezyum ve demir alimlari

erkeklerde daha yiiksek olmakla birlikte her iki cinsiyette de yeterli alim saglanmistir

(1).
5.5. Yeme Davramislarinin Degerlendirilmesi

Katilmeilarin ~ yeme tutum ve davramiglart  EAT-40 anketi ile
degerlendirilmistir. Buna gore yeme bozuklugu riski, kadinlarda %10, erkeklerde
%13,3 olarak belirlenmistir. Literatiirde yeme bozuklugu prevalansinin kadinlarda
erkeklere gore daha yiiksek oldugu belirtilmis olsa da bizim ¢alismamizin sonuglar
bununla uyumlu degildir (129). Konuyla ilgili ¢alismalarda, kadinlarda yeme
bozuklugunun fazla goriilmesi kadinlarin daha ince viicut yapisina sahip olma
motivasyonunun fazla olmasiyla iligkilendirilmektedir (93). Bununla birlikte,
erkeklerin daha kasli bir viicuda sahip olma istegi de yeme bozuklugu i¢in riskini

arttiric bir faktor olarak degerlendirilmektedir.
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5.6.Calismanin Kisithhiklar:

Genel olarak katilimcilarin benzer 6zelliklere sahip olmasi ve olglimlerin
giivenilirligi ylksek cihazlarla yapilmasi yoniiyle basarili bir ¢alisma olmustur.
Bununla birlikte, DKE’nin anket yontemi ile degil dogrudan hesaplama ile
belirlenmesi de c¢alismamizin giiclii yonlerindedir. Viicut kompozisyonu altin
standart olarak kabul edilen DXA ile analiz edilmistir. Ancak DMH’1 belirlemede
indirekt kalorimetre kullanilamamis, Cunningham formdilii ile hesaplama yapilmistir.
Kullanilabilir enerji ve besin alimlarini degerlendirmek i¢in katilimcilarin 4 giin
boyunca tuttuklar1 besin tiiketimi ve fiziksel aktivite formlarindan yararlanilmistir.
Katilimcilardan formlar1 detayli bir sekilde doldurmalari istenmis olsa da kisilerin
giinliik yasamlarinin takibi yapilamadigindan hatalar ortaya ¢ikmis olabilir.
Bireylerin besin tliketimlerini kaydederken miktarlar1 ve besinleri bilingli ya da
bilingsiz olarak farkli bildirmelerinden dolayr enerji alimi dogru belirlenememis
olabilir. Literatiirde, bireylerin enerji alimlarindan %11,5-16,1 daha azim
kaydettikleri gosterilmistir (130). Diger taraftan, fiziksel aktivite kayitlarinin

glivenilirliginin direkt 6lglime gore %38 daha az oldugu gosterilmistir (131).
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu caligmanin baglica bulgular1 agagida 6zetlenmistir;

1.

Hem kadinlar (-623,00 £ 569,68 kkal) hem de erkekler (-620,62 + 464,56
kkal) negatif enerji dengesine sahiptir.

Diizenli egzersiz yapan kadin (34,52 + 10,97 kkal/kg) ve erkeklerin (32,73
7,13 kkal/kg) azalmis kullanilabilir enerjiye sahip olduklari belirlenmistir..
Kullanilabilir enerji diizeyleri; kadinlarda yogun egzersiz, hafif egzersiz ve
dinlenme giinlerinde sirasiyla 35,08 + 13,36 kkal/'YVA kg; 33,32 £ 12,36
kkal/YVA kg ve 34,50 + 11,08 kkal/YVA kg; erkeklerde ise sirasiyla 32,25+
7,66 kkal/YVA kg; 33,17 = 8,47 kkal/YVA kg ve 33,25+ 6,71 kkal/YVA
kg’dir. Hem kadinlarin hem de erkeklerin dinlenme ve egzersiz gunlerindeki
kullanilabilir enerji diizeyleri benzerdir.

Katilimcilarin %35 inin DKE’ye sahip oldugu; bu oranin kadinlarda %26.,7,
erkeklerde %40 oldugu tespit edilmistir.

Giinliik ortalama protein alimlar1 kadinlarda viicut agirligi basina 1,53 + 0,92
o/kg, erkeklerde 1,61 + 0,43 g/kg olup egzersiz yapan bireyler icin onerileri
karsilamaktadir.

Giinliik ortalama karbonhidrat alimi1 kadinlarda 2,72 + 0,81 g/kg (%38,85),
erkeklerde 3,70 + 2,42 g/kg (%41,40) olarak belirlenmis katilimcilarin
karbonhidrat alimlarinin yetersiz kaldig1 gériilmiistiir.

Yag alimlar1 hem kadin hem de erkeklerde %35’in (izerinde olup Onerilen
degerlerden yiiksektir.

Katilimcilarm C vitamini ve kalsiyum alimlarinda yetersizliklerin oldugu
tespit edilmistir.

Bu c¢alisma, diizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerin kullanilabilir enerji

diizeyinin optimal degerden diisik ve enerji dengelerinin negatif oldugunu

gostermistir. Bununla birlikte, makro besin ve mikro besin dgesi dengesizlikleri de

s0z konusudur. Diizenli egzersiz yapan bireylerin saglik problemlerini 6nlemek icin

beslenmelerinin planlanmasi 6nemlidir.
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6.2. Oneriler

1. Dizenli egzersiz yapan bireylerin yeterli enerji aliminin 6nemi konusunda
bilgilendirilmeleri saglanmalidir.

2. Yeterli karbonhidrat alimimin saglanmasi i¢in diizenli egzersiz yapan bireyler,
karbonhidrat kaynaklar1 ve egzersiz beslenmesindeki 6nemi konularinda
bilinglendirilmelidir.

3. Diisiik ve azalmis kullanilabilir enerji diizeylerinden kaynaklanan problemleri
belirleyebilmek icin katilimcilarin kan bulgularinin incelenmesi yararh
olabilir.

4. lleride yapilacak calismalarda DMH’in kestirim formiilii yerine indirekt
kalorimetre ile belirlenmesi daha dogru olacaktir.

5. Fiziksel aktivite takibinde akselerometre kullanilmasi sonug¢larin dogrulugunu
arttiracaktir.

6. Besin tikketim kayitlarin1 6giin fotograflari ve mutfak tartisi ile desteklemek
olusabilecek hatalar1 azaltmaya yardimci olacaktir.

7. Besin tiketim ve fiziksel aktivite takibinin 4 giin yerine 1 haftalik yapilmasi

sonuglarin dogrulugunu arttiracaktir.
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EK-4: Katilimar Bilgi Formu

Bu anket; erkek ve kadin sporcularin, demografik 6zellikleri ve spor ge¢cmisine
iligkin bilgi almak amac1 ile diizenlenmistir. Anketten elde edilen bilgiler aragtirma
amaciyla kullanilacaktir. Anketi dikkatle doldurmaniz arastirmadan elde edilecek
sonuglarin giivenirligi agisindan son derece 6nemlidir. Lutfen sorularda birakilan
bosluklar1 doldurunuz veya size uygun olan segenege “carp1” isareti ile isaretleyiniz.

Zaman ayirdigimiz igin tesekkiir ederiz.
1.DEMOGRAFIK OZELLIKLER

1. Katilimer NO: oo

2.MESIEK: ..o

BESItIM: oo

4.Dogum tarihi (giin/ay/y1l): .....ccceveiverciiienieenne Yas covieiiiiiiiiieenn (y1l)

5. Su anki boyunuzla simdiye kadar ulastiginiz en yiiksek kilonuz:............... (kg)
6. Su anki boyunuzla simdiye kadar ulastiginiz en diisiik kilonuz: .................. (kg)

8. Herhangi bir ilag kullaniyor musunuz? () Evet () Hayir

Cevabiniz “Evet” ise ne tUr bir ilag? ...
2. SPOR GECMISI

1. Ne kadar siiredir diizenli egzersiz yapiyorsunuz?

()1 ylldanaz ()1-3yil  ()4-6 yil ()7-9y1il ()10 yildan fazla

2. Son bir yildir haftada ortalama kag saat egzersiz yapiyorsunuz?

() 4 saattenaz () 4-9saat ()10-15saat ()16-20 saat ()21 saatten fazla

6. Bir yilda kag ay egzersiz yapiyorsunuz?

()d4aydanaz ()4-5ay ()6-7ay ()8-9ay ()10 aydan fazla

7. Haftada ortalama kag glin egzersiz yapiyorsunuz?  .......c.ooeevveviennnnnns gun
8. Giinde ortalama kag saat egzersiz yap1iyorsunuz? ......coovveeeriiiiiiiiennns saat
3. MENSTRUASYON GECMIiSi

Son adet tarihiniz nedir? .../ ... /2023
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EK-5 Aydinlatilmms Onam Formu

Sayin Goniilli,

Bu arastirma, Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde dgretim iiyesi
olarak gérev yapan Dog. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL sorumlulugunda ve yardimci
arastirmacilar Doc. Dr. S. Nazan KOSAR, Ars. Gor. Dr. Yasemin GUZEL ve B.
Eylem BASAKCIOGLU TURKEL tarafindan gergeklestirilmektedir.

Bu ¢alismanin amact; dizenli egzersiz yapan kadin ve erkeklerin enerji alimlarini ve
enerji harcamalarinm1 belirleyerek, diisiik kullanilabilir ener;ji riskini belirlemektir. Bu
arastirmadan elde edilecek bulgularin akademik bir dergide yayinlanmasi
hedeflenmektedir. Arastirma bulgularinin; egzersiz yapan bireylerin sagliginin
korunmasinda ve iyilestirilmesinde yararli olacagini disiinliyoruz. Arastirmaya
katilmay1 kabul etmeniz halinde, besin tiikketim kayd1 ve fiziksel aktivite kayitlarinin
dogru almabilmesi i¢in kisa bir egitim verilecektir. Bu dogrultuda sizden 2 yogun
egzersiz, 1 hafif egzersiz ve 1 dinlenme glinli olmak (zere toplamda 4 giin boyunca
tiikettiginiz tiim yiyecek ve igecekleri ayrintili olarak besin tiiketim kaydi formuna
kaydetmeniz istenecektir. Yine ayni giinlerde (4 glin boyunca) yaptiginiz fiziksel
aktivitelerinizi, fiziksel aktivite kayit formuna anlatilacagi gibi not almaniz
istenecektir. Calisma kapsaminda Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Egzersizde Beslenme ve Metabolizma laboratuvarini bir kez ziyaret etmeniz
gerekmektedir. Laboratuvarda arastirmacilar tarafindan viicut agirhginiz, boy
uzunlugunuz olgiilecek, viicut sivi diizeyinizi belirlemek amaci ile idrar 6rnegi
alinacak, sonrasinda dual enerjili X-ray absorbsiyometri (DXA) cihaziyla viicut
kompozisyonu belirlenecektir. DXA 06lgumi igin 4-5 dk cihazin iizerinde sirt istii
hareket etmeden yatmaniz gerekmektedir. Bu dl¢lim sirasinda ¢ok diislik miktarda X
1sinina maruz kalacaksiniz ancak bu miktar akciger rontgeninin 1/40’1 kadar azdir.
DXA vicut kompozisyonu ve kemik mineral yogunlugunun 6l¢iilmesinde yaygin
olarak kullanilan bir yontemdir. Biitiin testlerden en az 1 giin Oonce yogun bir
egzersizden kaginmaniz, fazla miktarda c¢ay, kahve, kola vb. i¢ecekler tiiketmemeniz
gerekmektedir. Calisma periyodu siiresince ¢alismanin sonuglarini etkileyebilecek
ilaglar veya performans artirict maddeler kullanmamaniz istenecektir. Testlerden
once size agiklanacag ve hatirlatilacagi gibi (ag, tok vb.) laboratuvara gelmesi son
derece 6nem arz etmektedir.

Arastirmaya katilmayr kabul etmeniz halinde sizden elde edilen tum bilgileri
arastirmact ve sizin disinizda kimse bilmeyecek, bu bilgiler sadece egitim ve
arastirma amaci ile kullanilacaktir. Bu aragtirma sirasinda size ait bilgilerin
gizliligine, biiyiik bir 6zen ve saygi ile yaklasilacaktir. Aragtirma sonuglarinin egitim
ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgileri ihtimamla korunacaktir.
Calismanin bitiminde sonuglar hakkinda size bilgi verilecektir.

Calismaya katilmaniz icin sizden herhangi bir iicret istenmeyecek ve c¢alismaya
katildiginiz i¢in size ek bir 6deme yapilmayacaktir.
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Muhtemel risk ve rahatsizhiklar

Calisma sirasinda herhangi bir risk olusturabilecek uygulama bulunmamaktadir.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak istediginiz veya herhangi bir sorunla

karsilastigimz takdirde arastirma sorumlusu Dog. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL’i
' numarali telefondan arayabilirsiniz.

Covid-19 Salgini ile ilgili 6nlemler:

1. Cahsma sirasinda laboratuvarda giinde sadece 1 katihmcinin ol¢iimleri
gerceklestirilecek, sizin disimizda laboratuvarda bulunan Kisi sayis1 en fazla
2 arastirmaci ile sinirh tutulacaktir.

2. Laboratuvar ortami, testler oncesi ve sonrasinda en az iki saat olmak iizere
havalandirilacaktir.

3. Yapilan testlerin dogas1 geregi katihmcimin tibbi maske takamadig
durumlarda arastirmaci ile arasinda sosyal mesafe kurallarina uyulacaktir
ve ortamin havalanmasi icin pencereler tiim ol¢iimler boyunca acik
tutulacaktir. Bu tetkiklerin kisa siirede tamamlanmasina 6zen
gosterilecektir.

4. Arastirmacilar ol¢iimler siiresince FFP2 veya FFP3 tiirii tibbi maske
kullanacaktir.

5. Laboratuvara davet edilmeden once katihmcilardan son 10 giin icinde
yiiksek riskli temas oykiisii de sorgulanarak kayit altina alhinacaktir. Ates,
solunum yolu enfeksiyonu bulgusu veya yiiksek riskli temasi olan Kisilerin
testleri ertelenecektir.

6. Olciimlerden once ve sonra kullamlan tiim ekipmanlar dezenfekte
edilecektir.

(Katihmcinin/Hastanin Beyani)

Arastirma sorumlusu Dog. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL ve yardimei arastirmacilar
Do¢.Dr. S. Nazan KOSAR, Ar.GorDr.Yasemin GUZEL ve B.Eylem
BASAKCIOGLU TURKEL tarafindan Hacettepe Universitesi, Spor Bilimleri
Fakiiltesi’'nde bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki

bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra arastirmaya “katilimci1” olarak davet
edildim.

Calismaya katilmam durumunda arastirmaciyla benim armada kalmas1 gereken bana
ait bilgilerin gizliligine bu aragtirma sirasinda da biiyilkk 6zen ve saygi ile
yaklasilacagina inaniyorum. Aragtirma sonuclarinin egitim ve bilimsel amagclarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli
guven verildi.

Projenin yiiriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebirim. (Ancak, aragtirmacilari zor durumda birakmamak icin arastirmadan
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cekilecegini 6nceden bildirmemizin uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma
dis1 tutulabilecegini biliyorum.

Aragtirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. bir ddeme yapilmayacaktir. ister dogrudan ister dolayl1 olsun arastirma
uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik
sorunumun ortaya ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi
konusunda gerekli giivence verildi (Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir
yik altina girmeyecegim). Calismaya bagli dogacak saglik sorunlar ile
karsilagtigimizda hangi arastiriciy1, hangi telefon ve adresten arayacagimi biliyorum.

Sorumlu Arastirmaci: ) Yardimci Arastlrmac}: )
Prof. Dr. H. Hiisrev TURNAGOL B.Eylem BASAKCIOGLU TURKEL

Bu formu imzalayarak asagidakileri kabul ettigimi beyan ederim.
1. Arastirmanin amaci bana agikland1

2. Bu ¢alismaya katilimim tamamen goniilliidiir

3. Sordugum sorular yeterli diizeyde yanitlandi

4. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Arastirmanin
amacini ve bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim.
Kendi basima belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gecen bu arastirma projesinde
“katilimc1” olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti buyik bir
memnuniyet ve gonillulik icerisinde kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyas1 bana verilecektir.

Katilimet Gortisme tanig1
Adi, soyadi: Adi, soyadi:
Adres: Adres:

Tel. Tel.

Imza Imza

... 12024
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EK-6: EAT-40 Anketi / Yeme Tutumu Anketi

Bu anket sizin yeme aligkanliklarinizla ilgilidir. Liitfen her bir soruyu dikkatlice
okuyunuz ve size uygun gelen parantezin icine (x) isareti koyunuz. Ornegin “gikolata
yemek hosuma gider” ciimlesini okudunuz. Cikolata yemek hi¢ hosunuza gitmiyorsa
“Hi¢bir zaman” yazili parantezin igine (X) isareti koyunuz, her zaman hosunuza

gidiyorsa “Daima” nin altina (X) isareti koyunuz.

f=
© = ~ c 3 « €
g x5 8 5 58
8§ &8 & & 2 £8
1. Bagkalar ile birlikte yemek yemekten ()y () )y )y ()Y O)
hoslanirim.
2. Baskalar1 icin yemek pisiririm, fakat pisirdigim | () () () () () ()
yemegi yemem.
3. Yemekten énce sikintih olurum. ()y () )y () )y O)
4. Sismanlamaktan 6diim kopar. () ) ) ) ) (O)
5. Aciktigimda yemek yememeye ¢alisirim. ()y () () ()Y ()Y O)
6. Aklim fikrim yemektedir. ()y ) ) )y () ()
7. Yemek yemeyi durduramadigim zamanlar ()y () () )y ()Y O)
olur.
8. Yiyecegimi kiiciik kii¢iik parcalara bolerim. ()y () () )y ()Y O)
9. Yedigim yiyeceklerin kalorisini bilirim. ()y () ) )y () ()
10. Ekmek, patates, piring gibi yiiksek kalorili () () () () )Yy (O)
yiyeceklerden kagiirim.
11. Yemeklerden sonra siskinlik hissederim. () () ()Y ()Y ) O)
12. Ailem fazla yememi bekler. ()Y () () )Yy () ()
13. Yemek yedikten sonra kusarim. ()y () ) )y () ()
14. Yemek yedikten sonra asir1 sugluluk duyarim. () () () () ) O)
15. Tek diisiincem daha fazla zayif olmaktir. () () )y () )Yy O)
16. Aldigim kalorileri yakmak igin yorulana dek () () () () () (O)
egzersiz yaparim.
17. Giinde birkac kere tartilirim. () () ()Y ()Y () O)
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18. Viicudumu saran dar elbiselerden hoslanirim. ()y () )y )Yy ()Y O)
19. Et yemekten hoslanirim. () () ) () () ()
20. Sabahlari erken uyanirim. () () ) )y ) ()
21. Giinlerce aym yemegi yerim. ()Y () () ()Y () ()
22. Egzersiz yaptigimda harcadigim kalorileri ()Y () ) )y () ()
hesaplarim.

23. Adetlerim diizenlidir. () () () () () O)
24. Baskalar1 ¢ok zayif oldugumu diisiiniir. () () ) ) () ()
25. Sismanlama (viicudumun yag toplayacagi) ()Y () () )Yy () ()

diisiincesi zihnimi mesgul eder.

26. Yemeklerimi yemek baskalarininkinden daha ()y () )y )Yy ()Y ()
uzun sdrer.

27. Lokantada yemek yemeyi severim. () () ()Y ()Y () O)
28. Miishil kullanirim. () () ) ) ) ()
29. Sekerli yiyeceklerden ka¢inirim. ()y () ) )y () ()
30. Diyet (perhiz) yemekleri yerim. ()y () () )Yy )Yy ()
31. Yasamum yiyecegin kontrol ettigini ()y () )y )Yy ()Y ()
diisiiniirim.

32. Yiyecek konusunda kendimi denetleyebilirim. () () () () () ()
33. Yemek konusunda baskalarinin bana baski ()y () () () () ()

yaptigimi hissederim.

34. Yiyeceklerle ilgili diisiinceler gok zamanimialir. | () () () () () ()
35. Kabizliktan yakinirim. () () ) )y ) O)
36. Tatl yedikten sonra rahatsiz olurum. ()Y () () )Yy () ()
37. Perhiz yaparim. () ) ) )y ) (O)
38. Midemin bos olmasindan hoslanirim. () () () () () (O)
39. Sekerli, yagh yiyecekleri denemekten ()y () () )Yy )Yy ()
hoslanirim.

40. Yemeklerden sonra icimden kusmak gelir. () () )y () )Yy O)
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EK 7: Besin Tiiketim Kayit Formu

Katihmel no: ..........coeeceeeeeeeee.. TARIH: / /2023 HAFTANIN HANGI
GUNU: [_]Yogun egzersiz [ |Hafif egzersiz  [_]Dinlenme

SABAH Gunun Hangi Saati:
Tuketilen Besinin Cinsi Tiiketilen Besinin Miktar1

OGLEN Giiniin Hangi Saati:
Tuketilen Besinin Cinsi Tiiketilen Besinin Miktar1

AKSAM Giiniin Hangi Saati:
Tuketilen Besinin Cinsi Tiketilen Besinin Miktari

GECE Gunun Hangi Saati:
Tuketilen Besinin Cinsi Tiketilen Besinin Miktari
ATISTIRMALAR

Gundn Hangi Saati Tiiketilen Besinin Cinsi/Miktar1

Saat:

Saat:

Saat:

Saat:

Tahmini Giinliik Siv1 Tiiketimi:
................................................... Bardak/200ml

Bugiin Sizin I¢in Tipik Bir Giinliik Besin Tiiketimi miydi? EVET HAYIR




EK-8: Dort Giinliik Fiziksel Aktivite Giinliigii

ACIKLAMA

Bu formu doldurmaniz giinliik toplam enerji harcamanizi hesaplamamiza yardimca
olacak. Gilinliik yasam i¢inde yaptigimiz aktiviteler zorluk derecelerine gore 1 ile 7
arasinda derecelendirilerek “aktivite siddeti” bashigi altinda sunulmustur. Hemen
yaninda ise aktivitelerin siddetini nasil belirleyecegimiz ag¢iklanmigtir. Aktivite
bilgilerinizi saatlik dilimler icinde girmeniz beklenmektedir. Bu nedenle aktiviteyi
yaptiginiz saati tam olarak hatirlamak zorunda degilsiniz. Sadece hangi saat
araliginda, ka¢ dakika ve hangi siddette aktivite yaptiginizi belirtmeniz yeterlidir
(Ornegin, saat 11:00-12:00 arasinda 20 dk tempolu yiiriiyiis, aktivite siddeti 4 gibi).
Aktivite siddetini belirtmek icin asagida verilen “Fiziksel aktivite siddetinin
derecelendirilmesi” tablosundan yararlaniniz. Uyumak, uzanmak vb. aktivitelerin
siddeti “1”’dir, olagan giinliik yasam aktivitelerinin siddeti ise “1.5”dur. Aktivite
siddetini “1.5°dan daha yiliksek belirtmeniz gilinliik yasam aktivitelerinden daha
siddetli bir aktivite yaptiginizi gosterir. Aksini belirtmediginiz silirece glin iginde
yaptiginiz aktivitelerin siddeti “1.5” olarak degerlendirilecektir. Liitfen 24 saat i¢inde
yaptiginiz tiim aktiviteleri kayit ediniz. Aktivite kaydini nasil tutacaginiza iliskin
asagida sunulan 6rnekten yararlanabilirsiniz.

KatlllmeI DO . ... e e s

Fiziksel Aktivite Siddetinin Derecelendirilmesi

Aktivite | Aciklama

Siddeti
0,9 Dinlenmek, uzanmak: Uyumak, uzanmak, rahatlamak, gevsemek
1,5 Dinlenmek (+): Normal oturma, giindiiz ayakta durarak yapilan

aktiviteler

2 Cok hafif siddetli: Ozellikle iist iiyelerle (el, kol) yapilan daha fazla
hareket; ayakkabi1 baglamak, yazi yazmak, dis fircalamak gibi

2,5 Cok hafif siddetli (+): Bir {ist satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha
zor olan aktiviteler

3 Hafif siddetli: Kol ve bacak hareketlerini i¢eren hareketler; ev isleri gibi

3,5 Hafif siddetli (+): Bir {ist satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zor
olan aktiviteler; kalp atim1 daha hizli, fakat biitiin giin zorlanmadan
yapabilecek aktiviteler

4 Orta siddetli: Tempolu yiiriiyiis, kalp atimi1 hizli, hafifce terleyerek fakat
yine de rahat bir sekilde yapilan aktiviteler

45 Orta siddetli (+): Bir {ist satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zor
olan aktiviteler; kalp atimi olduk¢a hizli ve daha hizli nefes alarak
gerceklesen aktiviteler
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Yiiksek siddetli: Hizl1 ve derin nefes alarak gerceklestirilen, kalp
atiminin hizli oldugu, aktivite sirasinda ciimle kurmaya ¢alisinca ara sira
derin nefes alma ihtiyaci duyulan aktiviteler

5,5

Yiiksek siddetli (+): Bir iist satirda anlatilan aktivitelerden biraz daha zor
olan aktiviteler; hizli ve derin nefes alarak gerceklestirilen, aktivite
sirasinda konusmaya c¢alisinca daha sik derin nefes alma ihtiyaci duyulan
aktiviteler

Cok yiiksek siddetli: Aktivite sirasinda hala konusulabilen, fakat nefes
almak o kadar hizl1 ve derindir ki konusmayi tercih etmezsiniz, bolca
terlenir, kalp atim1 ¢cok hizhdir.

6,5

Cok yiiksek siddetli (+): Bir iist satirda anlatilan aktivitelerden daha zor
olan aktiviteler; zar zor konusulabilen ancak konugmanin tercih
edilmedigi aktivitelerdir. Uzun siire devam edilemeyecek kadar siddetli
aktivitelerdir.

Cok ¢ok yiiksek siddetli: Bu uzun sure devam ettirilemeyen aktivite
siddetidir, 0yle ki kendinizi ¢okiisiin esiginde hissedersiniz, kalbiniz
yerinden firlayacak gibi atar ve nefes nefese kalirsiniz.

Ornek giinliik aktivite kaydi (aktivite siddeti yukaridaki tabloya gore,
aktivite sirasindaki zorlanma derecenize gore yazilmalidir)

Baslangi¢ Bitis Saati | Aktivite Aktivite tipi

Saati siddeti

00:00 07:00 1 Uyku

07:00 08:00 1.5 Ozel bir aktivite yapilmadi
10:00 11:00 5 Tempolu kosu 20 dk

11:00 14:00 1.5 Ozel bir aktivite yapilmadi
15:00 16:00 4 Yiiriiytlis 1 saat

19:00 20:00 5.5 Antrenman 50 dk

20:00 00.00 15 Ozel bir aktivite yapilmadi
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EK-8: Devam/1.GUN/2.GUN/3.GUN/4.GUN l¢in Ayr

Katimcino : ............ AKktivite Verilerinin Kayit Tarihi: ......./.........[......

[ Yogun egzersiz [ |Hafif egzersiz  [_|Dinlenme

Baslangic Saati Bitis Saati Aktivite siddeti | Aktivite tipi




EK-9: Borg Skalas1

Seviye

Tanimlar

0

© 0 N oo o B~ wWw N e

[EEN
o

Dinlenme
Cok kolay
Kolay
Orta
Biraz zor

Zor

Cok zor

CGok cok zor
Tiikenmislik
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9.0ZGECMIS
1. KISISEL BILGILER

ADI SOYADI Bedriye Eylem Basakcioglu Tirkel
AKADEMIK

UNVAN

KURUM BILGISi

HALEN GOREVI

YAZISMA

ADRESI

TELEFON GSM
E-POSTA

2. EGITIM

YILI DERECESI UNIVERSITE OGRENIM ALANI

3. AKADEMIiK DENEYiIM

GOREV

. . UNVAN BOLUM UNIVERSITE
DONEMIi

4. CALISMA ALANLARI

CALISMA ALANI ANAHTAR SOZCUKLER

Spor Beslenmesi Spor Beslenmesi, Beslenme ve Saglik

5. SON BES YILDAKI BES (5) ONEMLI YAYIN
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