150

Orijinal Makale / Original Article

DOI: 10.4274/tftr.39200

Enerji Kisitlama Diyeti Yapilmaksizin Uygulanan Aerobik
Antrenman Programinin Geng¢ Kadin ve Erkeklerin Viicut

Kompozisyonu Uzerine Etkileri

Effects of Aerobic Training without an Energy-Restricted Diet on Body

Composition in Young Men and Women

Stkri Serdar BALCI, Hamdi PEPE* Serkan REVAN¥ Sikran ARIKAN

Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ytiksekokulu, Antrendritik Egitimi Bolimdi, Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali, Konya, Tirkiye
*Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Konya, Tiirkiye

Ozet

Amag: Enerji kisitlama diyeti olmaksizin uygulanan bisiklet egzersiz prog-
raminin viicut kompozisyonu ve aerobik kapasite tizerine etkilerinin kadin
ve erkeklerde degisim gosterip gostermedigini belirlemektir.

Gere¢ ve Yontem: Calismaya, diizenli olarak egzersiz yapmayan, orta
dizeyde aktif ve ozel bir diyet programi uygulamayan 19 erkek (10
antrenman, 9 kontrol), 16 kadin (8 antrenman, 8 kontrol) olmak lizere
toplam 35 gondilli katilmistir. Antrenman gruplar hedef kalp atim sayila-
rinin %50-70 siddetinde, giinde 60 dk, haftada 4 glin olmak tizere 8 hafta
stre ile bisiklet egzersiz programina katilmislar, program &ncesi ve sonra-
si viicut kompozisyonu ve aerobik kapasite dlctimleri yapilmistir.

Bulgular: Antrenman maksimal oksijen tiiketim (VO2maks) dederlerini hem
erkeklerde (F=22,99) hem de kadinlarda (F=37,93) 6nemli diizeyde artir-
mistir (p<0,05). Antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi vicut agirhgr (F=22,84),
viicut kitle indeksi (F=19,99), viicut yag miktar (F=5,57) ve yagsiz viicut
agirhgi (F=11,78) degerlerindeki degisimler erkeklerde antrenman ve kont-
rol gruplarinda 6nemli farklilik gosterirken (p<0,05), kadinlarda benzerdir
(p>0,05). Antrenman yapan gruplarda viicut yag miktari kadin ve erkekler-
de artarken, bu artis erkeklerde istatistiksel olarak dnemliydi (p<0,05).
Sonug: Enerji kisittama diyeti uygulamaksizin yapilan diizenli aerobik
egzersizler erkek ve kadinlarda VO2maks degerlerini dnemli diizeyde artir-
mistir. Bu artisa ragmen tek bagina egzersiz uygulamasinin her iki cinsi-
yette de viicut kompozisyonunda olumlu degisimler saglamak icin yeter-
siz kalabilecegi soylenebilir. Tiirk Fiz Tip Rehab Derg 2011;57:150-5.
Anahtar Kelimeler: Viicut kompozisyonu, egzersiz, aerobik kapasite, cinsiyet

Summary

Objective: The objective of the study was to determine whether the effects
of bicycle exercise program applied without energy-restricted diet on body
composition and aerobic capacity show any difference in men and women.
Materials and Methods: A total of 35 volunteers (10+9 men; 8+8 women, for
the training and control groups, respectively) were enrolled in this study. The
subjects had not participated in any regular exercise programs within the
previous year, but all of them were moderately active. Also, the dietary
restrictions and/or controls were not recommended for all subjects during the
study period. The individuals in the training group performed cycling exercise
60 min/day, 4 days/week for 8 weeks at an intensity of 50-70% of target heart
rate. The subjects in the control group did not participate in any kind of
regular or organized sport activity. Body composition parameters and
maximum oxygen consumption (VO2max) were measured pre- and post-training.
Results: The training program significantly increased VO2max values in
both men (F=22.99) and women (F=37.93) (p<0.05). While the changes
in body weight (F=22.84), body mass index (F=19.99), fat mass (F=5.57),
and fat-free mass (F=11.78) showed significant differences between
training and control male groups (p<0.05), those parameters were similar
in women (p>0.05). The body fat mass increased in both training men and
women, but this increase was statistically significant in men (p<0,05).
Conclusion: Regular aerobic exercise without energy-restricted diet
significantly increased VO2max values in both men and women. In spite of
this increase, it can be said that training program alone may be inadequate
for both genders to make positive changes in body composition. Turk |
Phys Med Rehab 2011;57:150-5.
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Girig

Egzersizin cesitli hastaliklar onleyici faydalar iyi bilinmektedir.
Egzersiz, diyabet veya koroner kalp hastaligi gibi yaygin gorilen has-
taliklarda tedavinin bir parcasidir (1). Pek cok calisma, diizenli fiziksel
egzersizin, kardiyovaskuler mortalite ve morbidite oranlarini dustir-
dagund belirtmektedir (2,3). Dizenli fiziksel egzersiz ayrica plazma-
daki lipid profilini dlzenler, (4) kan basincini dizenler, (5) kemik
yogunlugunu artirir (6) ve enerji tiiketimini artirarak, vicut agirligi-
nin azalmasina dolayisiyla obezitenin énlenmesine yardimci olur (7).

Fazla kilo ve obezite, viicut yag dokularinda anormal veya fazla
yag birikimi ile insan sagligini tehdit eden bir durum olarak tanimla-
nir (8). Saglikla iliskili olarak egzersiz stirecinde enerji metabolizmasi-
nin diizenlenmesinde yag oksidasyon oraninin artirlmasi énemlidir.
Egzersiz siirecinde enerji metabolizmasi inceleyen calismalar, egzer-
siz baslangicinda yag oksidasyon oraninin artigini fakat egzersiz sid-
detinin artmasiyla karbonhidrat okasidasyon oraninin daha fazla art-
tigini ortaya koymustur (9,10). Antrenmansiz bireylerde %47-52
VO2maks, antrenmanli bireylerde %59-64 VO2maks araligindaki
egzersiz yogunluklarinda maksimal yag oksidasyonuna ulasildigi bil-
dirilmektedir (11,12). Bundan dolay: viicut yaginin azaltiimasiyla ilgi-
li calismalarda siklikla orta yodunlukta yapilan yurlyis, (13) kosu,
(14) ve bisiklet (15) aerobik egzersiz programlari uygulanmaktadir.

Viicut kompozisyonunun belirlenmesi; klinik saglik bakimi, egzer-
siz bilimi ve kilo kontroliinde 6nemli bir faktér olmakla beraber bes-
lenme aligkanligi ve fiziksel aktivite arasindaki dengeyi yansitmaktadir
(16). Bu analizlerle bireylerin saglk durumlari ve beslenme durumlari-
nin takibi yapilarak klinik acidan 6nemli bilgiler elde edilmektedir (17).

Aerobik ve direng egzersizleri, yagsiz vicut kitlesinin artmasina
ve viicut yag ylizdesinin azalmasina sebep olurken, (18) egzersizle
beraber uygulanan diyet programlarinin viicut kompozisyonunun
duzeltiimesinde daha etkili oldugu ileri stirlilmektedir (19). Egzersizin
neden oldugu viicut kompozisyonundaki degisimlerin cinsiyetler
arasinda farklilasip farklilasmadigi konusu belirsizligini hala korumak-
tadir. Duzenli egzersizin neden oldugu viicut kompozisyonundaki
degisimlerin kadin ve erkeklerde farklilastigi (20) ve bu farkin hor-
monal yanitlardan kaynaklandigi belirtilirken, (21) buna karsin degi-
simlerin cinsiyetlerde benzer oldugunu bildiren arastirmalar da mev-
cuttur (22,23). Ozel bir diyet programi uygulamaksizin yapilan
duizenli aerobik antrenman uygulamasinin kadin ve erkeklerin viicut
kompozisyonu Uzerine etkilerinin cinsiyete gore farklilagip farklilas-
madigi halen acikliga kavusmamistir.

Bu calismada, aerobik bisiklet egzersiz programinin geng yetis-
kinlerin viicut kompozisyonlari ve aerobik kapasiteleri tizerine etkile-
rinin cinsiyete gére degerlendiriimesi amaclanmustir.

Gerec ve Yontem

Arastirma grubu secimi ve antrenman programi:

Arastirmaya Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulu’nda 6grenim goren, yaslari 18-21 arasinda degisen,
sigara icmeyen, diizenli olarak egzersiz yapmayan, orta diizeyde aktif
19 erkek (10 antrenman, 9 kontrol), 16 kadin (8 antrenman, 8 kont-
rol) olmak tizere toplam 35 6grenci katilmistir. Arastirma icin Selcuk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Etik Kurul onayi alin-
mistir. Katimailara calisma hakkinda sozli bilgi verildikten sonra,
arastirmaya katilmaya razi olduklarini belirten bir gondlli katilim
onam belgesi alinmustir.

Antrenman grubundaki gondilliler bir haftalik adaptasyon
antrenmanindan sonra hedef kalp atim sayilarinin %50-70 siddetin-
de, 8 hafta, haftada 4 gtin, 60 dk bisiklet egzersizi uygulamislar ve
her egzersiz 6ncesi ve sonrasi 5-10 dakika slreyle isinma ve soguma
aktiviteleri yapmuslardir. Gonillilerin, hedef kalp atim sayilari (HKAS),
Karvonen metoduna gore kalp atim rezervi hesaplanarak tespit edil-
mistir (24). Calisma boyunca antrenman ve kontrol gruplarina her-
hangi bir diyet kontroll ve dnerisi yapilmamus, ayrica kontrol grupla-
rinin da herhangi bir diizenli aktivite yapmalarina izin verilmemistir.
Arastirmada uygulanan 6lciim ve testler antrenmanlar 6ncesi ve son-
rasi ayni standartta ve ayni kosullarda gereceklestirilmistir.

Arastirmada Uygulanan Ol¢iim ve Testler:

Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi:

Gondillilerin boy uzunlugu (cm) SECA marka boy 6lcerli mekanik
tarti kullanilarak, ciplak ayak, ayaklar yere diiz basmis, topuklar bitisik,
dizler gergin ve vicut dik pozisyonda iken 1 mm hassasiyetinde
oOlcllmistir. Vicut agirhigr (kg) mimkin oldugunca hafif giysilerle,
100 gr hassasiyetinde Olctlmistir. Viicut kitle indeksi (VKI), vicut
agirhginin (kg), boy uzunlugunun (m) karesine boliinmesiyle hesap-
lanmigtir (24). Viicut yag ylzdesinin belirlenmesi icin skinfold kaliper
(Holtain marka) kullanilarak, biseps, triseps, subskapular, suprailiyak ve
baldir deri kiviim kalinliklari alinmis, toplam skinfold degerleri ve baldir
haricindeki dort bolgeden viicut yogunluklari hesaplanarak viicut yag
yuizdeleri belirlenmistir. Hesaplanan viicut yag ytzdesi (VYY) ile viicut
yag miktar (VYM) ve yagsiz viicut agirhg (YVA) hesaplanmustr.

Viicut Yogunlugu;

Kadin=1,1631-0,0630*Log (biseps+triseps+subskapular+
suprailiyak)

Erkek=1,1599-0,0717*Log (biseps-+triseps+subskapular+
suprailiyak)

%Yag= (4,95/Viiciit Yogunlugu-4,50)* 100(25)

Maksimal Aerobik Kapasite (VO2maks):

Gondillilerin VO2maks degerleri bisiklet ergometresinde endirekt
kalorimetre (Cosmed K4, italya) ile tespit edilmistir. Her test ncesi
endirekt kalorimetrenin kalibrasyonlari yapilarak goniilliiler teste
hazirlanmigtir. Yeterli isinma siiresi verildikten sonra bisiklet ergomet-
resinde dakikada 60 pedal cevirme hizi ile 50 W yiikle kademeli ola-
rak artan egzersiz testi baslatilmis ve her 3 dakikada yiik 25 W artiril-
mustir. Gondlliilerin maksimal kalp atim sayisina (220-yas) ulasmasi,
solunum degisim katsayisinin 1,1 degerini asmasi, gonillilerin daki-
kada 60 pedal sayisina ulasamamasi veya teste devam edemeyecek
kadar yorulma, testi sonlandirma kriterleri olarak kabul edilmistir.

istatistiksel Analizler: Géndillillerden elde edilen tiim degerlerin
ortalama ve standart hata ortalamalari verilmistir. Normal dagiim ve
varyanslarin homojenligi incelendikten sonra viicut kompozisyonu ve
aerobik kapasite degiskenlerindeki antrenmanin etkisi tekrarlayan
oOlctimlerde iki faktorlii varyans analizi (grup X zaman) ile test edilmis-
tir. Degiskenlerin antrenman ve kontrol gruplar arasinda istatistiksel
acidan farklilagip farklilasmadigr bagimsiz gruplarda t testi ile, her iki
gruptaki antrenmanlar 6ncesi-sonrasi degisimler ise bagimli gruplarda
t test ile analiz edilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 kabul edilmistir.

Bulgular

Gondillilerin viicut kompozisyonu degiskenleri tekrarlayan ol¢im-
lerde iki faktorlii varyans analizi ile test edilmis ve Tablo 1’de verilmistir.
Bu analizde, ayni anda 6n-son test (zaman faktord) ve antrenman-kont-
rol (grup faktordi) faktorleri agisindan karsilastirmalar yapilmaktadir.
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Calismaya katilan erkek gondillilerin vicut agirigr (F=22,84),
viicut kitle indeksi (F=19,99), vicut yag miktar (F=5,57) ve yagsiz
vicut agirhgr (F=11,78) degerlerinin antrenmanlar 6ncesi ve sonra-
si degisimleri antrenman ve kontrol gruplarinda (zaman-grup etkile-
simi) énemli farklilik gostermektedir (p<0,05). Kadinlarda ise viicut
kompozisyonu degiskenlerindeki degisim antrenman ve kontrol
gruplarinda benzerdir (p>0,05).

Erkek ve kadin gondllilerin VO2maks varyans degerlerinde
zaman (Erkek F=29,07; Kadin F=32,47) ve grup-zaman (Erkek
F=22,99; Kadin F=37,93) faktorlerinde anlamli fark tespit edilmis
(p<0,05), tek basina grup faktorlinde fark tespit edilmemistir. Farkin
kaynagini bulmak amaciyla yapilan bagimsiz gruplarda t test sonug-
larina gore antrenmanlar éncesi erkelerde (t=0,11) ve kadinlarda (t=-
0,96) antrenman ve kontrol gruplarinin VO2maks degerleri arasinda
anlamli fark tespit edilmezken, antrenmanlar sonrasi hem erkeklerde
(t=2,93) hem de kadinlarda (t=3,30) istatistiksel olarak 6nemli farkli-
liklar tespit edilmistir (p<0,05) (Grafik1).

VO2maks Degerlerindeki Degisimler

60
¥ Antrenman Oncesi
55 Antrenman Sonrasi
50
*
45
I
. 40
35 57,2 I
48,5 482| 488
30 432
25 33,4 35,1
20
15
Antrenman Erkek = Kontrol Erkek Antrenman Kadin Kontrol Kadin

Garafik 1. Erkek ve kadin goniilliilerin antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi
VO2maks degisimleri.
*p<0,05 antrenman 6ncesine gore istatistiksel olarak 6nemli diizeyde farkli.

Tablo1. Calismaya katilan kadin ve erkek gondilliilerin antrenmanlar 6ncesi-sonrasi viicut kompozisyonu degisimleri.

Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasl
Zaman
Degiskenler Gruplar Ort  + SEM ta Ort + SEM to tc Zaman X Grupd
Grup
Ant 68,9 + 2,2 0.57 69,9 + 2,2 01 -2,51* 0,46 22,84* 0,06
Viicut Agirhgi Kon 709 + 2,9 - 69,6 + 3 ! 516 *
(kg) Ant 546 + 0,7 228+ 554 +* 1,1 15 -1,51 1,53 1,26 3,73
Kon 59 + 2 “ 591 + 22 o 0,11
Ant 21,5 = 0,7 0.88 21,8 + 0,7 035 -2,32* 0,79 19,99* 0,44
VKi Kon 226 + 08 i 22 + 08 i 4.44*
(kg/m2) Ant 21 + 0,3 144 21,1+ 0,4 117 -1,00 0,73 0,46 2,03
Kon 22 + 06 o 22 + 07 o 0,17
Ant 316 + 22 yiax 327 % 22 Lgq 192 0,14 3,45 3,89
Toplam Skinfold Kon 41,5 + 4,2 “ 40 + 3,7 o 1,15
(mm) Ant 48,6 + 2,8 151 50,6 + 2,6 137 -1,67 4,61 * 0,46 2,13
Kon 556 + 3,8 o 56,6 + 3,8 o -2,15
Ant 10,6 + 0,7 240 * 11,0 =+ 0,8 206 2,72 * 0,21 2,07 536 *
Yag Yiizdesi Kon 14 + 1,3 o 13,8 + 1,1 “ 0,49
(%) Ant 22,7 * 0,7 118 23,1 + 0,7 124 -1,24 4,05 0,01 1,49
Kon 241 =+ 1 e 244 £ 09 e 2,53 *
Ant 7,4 + 0,6 198 7,8 + 0,7 217+ -2,88 * 0,03 5,57* 3,08
Viicut Yag Kon 10,1 1,3 o 9,8 + 1,2 e 1,16
Miktari (kg) Ant 124 + 04 . 128 + 04 ter W8 3,63 0,22 3,28
Kon 143 =+ 1 B 146 + 1,1 B 1,77
Ant 61,5 =+ 1,8 0.28 62,1 + 1,8 0.89 -2,04 0,68 11,78* 0,37
Yagsiz Viicut Kon 60,8 + 1,8 ! 598 + 1,9 ! 2,73 *
AgIrigr (kg) Ant 422 + 07 198 426 + 09 U 0,18 2,11 2,71
Kon 44,7 + 1,1 B 45 + 1,2 B 0,75

*p<0,05, Ort= Ortalama, SEM= Standart Hata Ortalamasi
E=Erkek, K=Kadin, Ant= Antrenman Grubu, Kon=Kontrol Grubu, Erkek antrenman grubu (n=9), erkek kontrol grubu (n=10), kadin antrenman grubu (n=8), kadin kontrol grubu (n=8).
a Antrenmanlar 6ncesi antrenman-kontrol gruplar karsilastirmasi bagimsiz gruplarda t test sonuglari
b Antrenmanlar sonrasi antrenman-kontrol gruplari karsilastirmasi bagimsiz gruplarda t test sonuglari

c Erkek ve kadin antrenman ve kontrol gruplarinda antrenmanlar 6ncesi ve sonrasi bagimli gruplarda t test sonuglari

d Erkek ve kadinlarda antrenmanlar éncesi-sonrasi degisimlerin antrenman gruplari ve kontrol gruplan arasinda 6nemli olup olmadiginin tespiti icin yapilan Tekrarlayan Olciimlerde.
Iki Faktorlii Varyans Analizi (zaman, grup X zaman etkilesimi, grup) F degerleri
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Tartigma ve Sonug

Calismada, sekiz hafta boyunca haftada dort giin gitinde bir saat
bisiklet egzersizi uygulamasina katilan erkek ve kadinlarin benzer
bicimde maksimal oksijen tiiketim kapasitelerinde onemli artislar
gozlemlenmistir. Antrenman programi sonrasi viicut agirligi, vicut
kitle indeksi, viicut yag miktari ve yagsiz viicut agirhgr degerlerin-
deki degisimler, antrenman ve kontrol gruplarinda erkeklerde farkli-
lasirken, bu degisimler kadinlarda benzer yondedir.

Diyet programi uygulamaksizin haftada 150-250 dk, yaklasik
1200-2000 kalori harcayacak sekilde planlanan orta yogunluktaki
fiziksel aktiviteler cogu yetiskinde vicut agirliginin artmasini onler
hatta viicut agiriginda azalmalara neden olabilir. Bununla birlikte
daha fazla kilo kaybinin saglanmasi icin orta yogunluktaki egzersiz
stresinin artinlmasi gerekir (26). Uzun sureli aerobik egzersiz prog-
ramlari hem erkek hem de kadinlarda aerobik kapasiteyi gelistirirken,
vicut yagini azaltmistir (27,28). Benzer bir bicimde saglik menopoz
oncesi kadinlarin, (29) fazla kilolu menopoz sonrasi kadinlarin, (30)
geng saglikl erkeklerin (14) ve fazla kilolu yetiskin kalp hastasi erkek-
lerin (7) katildigi farkl stirelerdeki calismalarda da benzer sonuclar
elde edilmistir. Bu calismada beklenmedik bir sekilde vicut agirhg
degerleri antrenman yapan erkeklerde 6nemli dlizeyde artarken,
kontrol grubunda 6nemli diizeyde azalmis, kadinlarda ise hem
antrenman hem de kontrol gruplarinda 6nemsiz diizeyde artmustir.
Antrenman grubundaki erkeklerin antrenmanlar sonrasi viicut agirl-
gindaki artis hem viicut yag miktarindaki énemli hem de yagsiz
viicut agirigindaki 6nemsiz artiglardan kaynaklanmaktadir. Kontrol
grubundaki erkeklerde ise viicut yag miktar ve yagsiz viicut agirl-
ginda 6nemsiz azalmalar tespit edilmistir. Benzer bicimde fazla kilo-
lu ve obez cocuklarda 12 hafta streyle yapilan fiziksel aktivitelerin
viicut agirhigini ve yag miktarini degistirmedigi bildirilmistir (31,32).
Orta yash kadin ve erkelerde yapilan calismalarda da aerobik kapasi-
tedeki olumlu gelismelere ragmen viicut kompozisyonunda 6nemli
degisimlerin meydana gelmedigi belirtilmistir (33,34).

Hem antrenmanli hem de antrenmansiz kadin ve erkeklerde ayni
egzersiz yogunlugunda karbonhidrat ve yag kullanim oranlari cinsi-
yete gore farkliik gostermektedir. Egzersiz stirecinde kadinlar erkek-
lere gore enerji gereksinimini daha fazla yag oksidasyonu, daha az
karbonhidrat oksidasyonu ile saglamaktadirlar. Bununla beraber
egzersiz Oncesi, sonrasi ve egzersiz yapilmadigi zamanlarda enerji
metabolizmasi cinsiyete gore dnemli farkliik gostermemektedir (35).
Kadin ve erkeklerde enerji dengesinin diizenlenmesinde istah ve hor-
monal diizenlemenin fiziksel aktiviteden nasil etkilendigine dair
kuramsal modele gore; fiziksel aktivite sonrasinda erkeklerde, enerji
diizenlemesinde gorev alan hormon duizeyleri degismeyerek istahi
azaltir. Bundan dolay: kalori alimi degismez ve negatif enerji denge-
si olusarak viicut yaginda azalma meydan gelir. Kadinlarda ise fizik-
sel aktivite, enerji dlizenlemesinde goérev alan hormon dlzeylerini
etkileyerek istahi degistirmez. Enerji ami artarak enerji dengesi sag-
lanir, sonug olarak viicut yaginda herhangi bir degisim gerceklesmez
(21). Donnelly ve ark. (20)'nin calisma sonuclari bu teoriyi destekler
niteliktedir. Arastirmacilar 6zel diyet kisitlamasi uygulanmayan orta
yogunluklu egzersiz programlarinin geng yetigkin kadinlarda kilo arti-
sina engel oldugunu, erkeklerde ise kilo kaybina neden oldugunu
rapor etmislerdir. Bu calismada ise viicut yagindaki artis kadinlarda
erkeklere gore daha az miktarda gerceklesmistir.

Egzersizin yag metabolizmasi izerindeki etkileri egzersiz sonrasi
toparlanma surecinde de devam etmektedir, fakat kadinlar egzersiz

esnasinda toparlanma siirecine gére daha ¢ok yaglara bagimliyken,
erkekler yag kullanimini toparlanma stirecinde daha genis kapsamda
kullanmaktadir (36). Yogun egzersiz uygulamasi uzun bir siirec icin
hem enerji harcamasini hem de lipid oksidasyonunu harekete gecir-
mektedir (37). Boylelikle egzersiz uygulamasiyla hem egzersiz esna-
sinda hem de egzersiz sonrasinda negatif enerji dengesi olusturula-
rak viicut kompozisyonun diizenlenmesi saglanabilir. Fakat Melanson
ve ark. (38) egzersiz esnasinda olusan negatif enerji dengesinin
egzersizden hemen sonra enerji dengesini saglayacak diizeyde ali-
nan besin maddeleriyle dengelenecegini, bundan dolay! antren-
manli ve antrenmansiz bireylerde egzersiz sonrasi alinan bu duizey-
deki diyetin yag oksidasyon oranini artirmayacagini hatta hafifce
azalmasina neden olacagini bildirmislerdir. Calismamizda antrenman
ve kontrol gruplarina uygulama boyunca herhangi bir diyet kontro-
Ii ve Onerisi yapilmamistir. Antrenman grubundaki goniillilerin
egzersiz sonrasi uyguladiklari diyet, enerji dengesini negatiften pozi-
tife cevirerek yag oksidasyon oranini azaltmig olabilir. Bu durum
antrenman grubundaki erkek ve kadinlarin viicut agirhgr ve vicut
yag ytzdesindeki artiglari aciklayabilir.

Aerobik tipte yapilan diizenli fiziksel aktiviteler yagsiz viicut agirli-
ginin artinlmastyla iliskili degildir (39). Bu calismada da antrenman
grubundaki erkek ve kadinlarda yagsiz viicut agiriginda 6nemli bir
degisim gozlemlenmemistir. Short ve ark. (23) 16 haftalik aerobik
bisiklet egzersiz programi sonunda, 19-87 yas araligindaki saglikli erkek
ve kadinlarda benzer sekilde, VO2maks kapasitelerinde 6nemli artislar,
vicut agirhginda ve viicut kutle indeksinde ise 6nemli azalmalar tespit
ederken, viicut yagi ve yagsiz viicut kiitlesinde degisim olmadigini vur-
gulamislardir. LeMura ve ark. (40) kadinlara uygulanan aerobik egzer-
sizin VO2maks'l artirarak, viicut yag ytizdesini onemli dlizeyde azaltti-
gini, direnc ve kombine egzersizlerin ise viicut yag ylizdesini azaltarak,
yagsiz vicut agirhgini artirdigini rapor etmislerdir.

Orta yogunlukta 30-60 dakika siresince yapilan egzersiz ve
antrenmanin tim vicudun ya da kaslarin lipid kullanimi Gizerine
6nemli fakat miktar olarak kiiclik etkileri vardir. Bélgesel ve toplam
yag birikiminin kontrolii icin hem 6l¢ilii diyet hem de diizenli fizik-
sel aktivite gereklidir (41,42). Normal kilolu, fazla kilolu ve obez
bireylerle iligili uzun sureli diyet ve egzersiz uygulamalariyla ilgili cok
sayida calisma sonucunda diyet, aerobik egzersiz, diyet+aerobik
egzersiz ve diyet+aerobik+direng egzersiz uygulamalarinin viicut
agirhigr ve yad miktarinin azaltlmasini sagladigi bildirilmektedir
(19,43-49). Janssen ve Ross (22) bu azalmalarin kadin ve erkeklerde
benzer oldugunu rapor ederken, Racette ve ark. (50) aerobik egzer-
sizlerin sadece diyet uygulanan gruplara gore viicit agirligr ve yag
mikratinda daha carpici azalmalar sagladigini vurgulamislardir.
Sadece diyet uygulamasi yagsiz viicit agirhginda da azalmalar mey-
dana getirirken, egzersiz ya da egzersizle beraber yapilan diyet uygu-
lamalari yagsiz viicut agirhgindaki azalmay: onlemistir (19,44,49).

Bu calisma bazi sinirliliklara sahiptir; 6ncelikle antrenman prog-
ram suresi sekiz hafta ile sinirlidir, daha kisa streli calismalarda 6nem-
li sonuclar elde edilmesine ragmen viicut kompozisyonunda olumlu
degisimler icin uzun sureli antrenman programlari daha etkili olabi-
lir. Ayrica calismada viicut kompozisyonundaki degisimlerin bekle-
nen diizeyde ve yonde gerceklesmeme sebebinin, antrenman ve
kontrol grubundaki géndillilere herhangi bir diyet programinin
uygulanmamasi ve gunlik kalori alimlarinin takip edilmemesinden
kayanaklandigi diistintilmektedir. Achten ve ark. (51) kosu egzersiz-
lerinin bisiklet egzersizlerine gore biitiin egzersiz yogunluklarinda
daha fazla yag oksidasyonu sagladigini bildirmislerdir. Bu calismada
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bisiklet egzersiz programi uygulanmistir, viicut agirhginin ve yaginin
azaltlmasina yonelik programlarda secilen aktivite tipi (ylruyds,
kosu, direng egzersizi) sonuclari daha farkli etkileyebilir. Calismaya
normal kilolu, orta diizeyde aktif gondlliler katilmstir. Programlara
katilan bireylerin normal kilolu, fazla kilolu, obez veya morbid obez
olmasi ve bunlarin fiziksel aktivite diizeyleri calisma sonuclarinin fark-
llasmasina neden olabilir. Ayrica gruplardaki orneklem sayilarinin
kuctik olmasi calismanin istatistik glictinii azaltmis olabilir.

Sonug olarak, enerji kisitlama diyeti uygulamaksizin yapilan

duizenli aerobik egzersizler calisma grubundaki erkek ve kadinlarda
oksijen kullanim kapasitesini 6nemli dizeyde artirmistir. Bu artisa
ragmen kadin ve erkeklerde enerji kisitlamasi olmaksizin uygulanan
sekiz hafta sureli aerobik egzersiz programlarinin viicut kompozisyo-
nunda 6nemli dlzeyde olumlu degisimler saglamak icin yetersiz
kalabilecegi bununla birlikte degisimlerin cinsiyetler acisindan bazi
farklliklar olusturabileceg@i dustintlmektedir.
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