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MAKSIMAL KUVVET ANTRENMANI YAPAN GENC ERKEKLERDE ARI
SUTU+BAL KARISIMININ BAZI HORMONLAR UZERINE ETKILERI
Serdar BUYUKIPEKCI

Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dal
Doktora Tezi, Mart 2015
Damisman: Do¢.Dr. Nazmi SARITAS
KISA OZET
Bu calisma, maksimal kuvvet antrenmani yapan gen¢ erkeklerde ari siitli+bal karisiminin
sporcularin motorik 6zelliklerinde kuvvet artisi ve kas gelisimini daha ¢ok artiracagi diistiniilerek
yapildi. Karigimlarin sporcularin agirlik kaldirma performanslart tizerindeki etkileri ve bazi
hormon degerlerindeki degisiklikleri incelemek amaciyla yapildi.
Bu calismaya, Erciyes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan, goniillii 29
erkek oOgrenci katildi. Bir haftalik agirlik uyum ¢aligmalarindan sonra her sporcunun
kaldirabilecegi maksimum halter agirliklar1 belirlendi. Agirlik calisma setleri bench press,
shoulder press, squat, deadlift ve arm curl hareketlerinden olusturuldu. Agirlik ¢alismalar1 haftada
4 giin, glinde iki saat olmak tizere toplam 2 ay (8 hafta) siirdiiriildii.
Calisma sonucunda, her iki grup ig¢inde bench press, squat, arm curl, deadlifts ve shoulder press
hareketlerinde birinci dl¢lime gore ikinci ve ligiincii 6l¢iimlerde kaldirilan agirliklarda istatistiksel
olarak artis tespit edildi ve biitlin Ol¢iimler arasindaki farklarin 6nemli oldugu belirlendi
(p<0.001). Plasebo ve deney gruplarinda hormon test sonucglarmma gore, serbest T3, total
testosteron degiskenlerinde grup i¢i ve gruplari arasinda anlamli bir farklilik bulunmazken
(p>0.05), Serbest T4 degerinde gruplarin 2. Ol¢iimiindeki farkin (p=0.030) 6nemli oldugu
belirlendi. Coklu karsilagtirma testine (Grup ici) gore insulin hormonu degiskeninde deney
grubunda, 2. ve 3. 6l¢iimler arasi fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0.001). Kortizol
degiskeninde ise plasebo grubunda 1. ve 3. dl¢iimler arasi fark (p=0.042) anlamli bulundu. Coklu
karsilastirma testine (Grup ici) gore deney grubunda FSH degiskeninde 1. ve 3. 6l¢lim arasindaki
farkin (p=0.030) 6nemli oldugu belirlendi.
Sonug olarak, maksimal kuvvet antrenmani yapan geng erkeklerde ari siitii+bal takviyesinin,
kaldirilan agirliklardaki artisa etki etmedigi, bu artisin uygulanan agirlik antrenmanindan

kaynaklandigi, fakat baz1 hormon degerlerinde degisiklige neden oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ar Siitii, Bal, Hormon, Kuvvet Antrenmani, Ergojenik Yardim
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THE EFFECT OF ROYAL JELLY-HONEY BLEND ON SOME HORMONE
PARAMETERS IN YOUNG MEN WHO MAKE MAXIMAL STRENGTH
TRAINING
Serdar BUYUKIPEKCI

Erciyes University, Graduate School of Health Sciences
Department of Physical Education and Sport
Phd. Thesis, March 2015
Supervisor: Associate Professor Nazmi SARITAS
ABSTRACT

This study was carried out using the mixture of royal jelly and honey mix to see its effects on the
young men who did maximal strength training and it was tought that this would increase the
strength more and muscular development more and more in their motor skills. This study was
performed with the aim of examining the effects of the special mixture on weight lifting
performance of the athletes and examining the changes in some hormone values of the athletes.
Twenty nine male students from Physical Education and Sports College in Erciyes University
voluntered to participate in this study. After one-week adaptation workouts of recreational
athletes, maximum barbell weights each athlete could lift were determined. Sets of weight training
were formed by means of bench press, shoulder press, squat, deadlift and arm curl movements.
At the end of the study, during the movements of bench press, squat, arm curl, deadlifts and
shoulder press, the weights lifted in the second and third measurements were statictically higher
than those in the first measurement and it was also determined that there existed substantial
differences among all the measurements (p<0.001). Considering the Placebo and experimental
groups, there was no significant difference among the groups and in each of the groups in terms
of free T3 and total testosterone variables (p>0.05). However, a significant difference (p=0.030)
in free T4 value was detected in the second measurement of the groups. According to the multiple
comparison test (in-group), the difference in the second and third measurements with respect to
the insulin hormone variable was considered statistically significant (p<0.001). In addition, the
difference between the first and third measurements of the placebo group was considered
significant in terms of cortisol variable (p=0.042). The multiple comparison test indicated that the
difference between the first and third measurements of FSH variable was significant with respect
to the experimental group (in-group).

In conclusion, it was observed that the royal jelly supplement did not have any effect on the
increase in the weights lifted by the athletes doing the maximal strength training and that the
increase stem from the weight training done by the recreational athletes. However, it is thought

that the royal jelly supplement caused some hormone values to change.

Keywords: Royal Jelly, Honey Bee, Hormone, Strength Training, Ergogenic Aid.
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1.GIRIS VE AMAC

Giiniimiizde basarili ve en iyi performansa sahip sporcu olabilmek i¢in, birgok yontem
denenmekte ve yeni arayislar icerisine girilmektedir. Ozellikle bireysel branslarda
madalya alabilmek i¢in sporcular kiyasiya bir miicadelenin igerisine girmektedirler. Elde
edilen dereceler saliselerle, milimetrelerle kazanilmaktadir. Gerek takim sporlarinda
gerekse bireysel sporlarda, formda olan sporcular, en iyi performansi sergileyebilmek igin

bircok yonteme bagvurmaktadirlar.

Bu yontemlerden birisi de besinsel ergojenik yardimcilardir. Kuvveti, siirati, reaksiyon
zamanint veya dayaniklilik performansi artiran maddelere veya yontemlere ergojenik
yardim adi verilir. Ergojenik yardimcilarin viicutta meydana getirebilecegi birtakim
degisiklikler vardir. Kas liflerini dogrudan aktivite eder. Yorgunluk sonucu olusan yan
tirtinleri kullanima sokar ve yorgunlugu geciktiricidir. Ergojenik yardimcilarin sporcunun
performans diizeyine yardim saglayacagindan dolayr kullanilmas1 gerektigi
diistiniilmiistiir (1). Son zamanlarda sporcular tarafindan kullanilan besinsel ergojenik
yardimcilarin sayisi artmaktadir. Bunun nedeni, dopingle miicadelenin en iist diizeye
cikarilmasi, doping kullanan sporculara verilen agir cezalar, sporcular1 ergojenik
yardimcilar1 kullanmaya tesvik etmektedir. Bu besinsel ergojenik yardimcilardan birisi
de an siitii+baldir. An siitii kimyasal katki maddesi icermeyen dogal bir {irlindiir.
Iceriginde yiiksek miktarda protein ve amino asit oldugu ifade edilmektedir. Ar siitii saf
halde taze olarak, bal ile ¢esitli oranlarda karistirilarak, liyofilize edildikten sonra kapsiil,
draje veya hap olarak kullanilabilir (2). Bal ile ar siitiiniin karisimi (%1-3 ar1 siitii) en
genel kullanim seklidir. Bu {iriiniin avantajlar1 arasinda 6zel bir teknoloji gerektirmemesi

ve balin ari siitiinde herhangi bir gozle goriilebilir degisim yapmamasi sayilabilir. Sonugcta



elde edilen iiriin tatli olup bal ve ar1 siitlinlin yararl etkilerini icermektedir. Bir ¢cay kasig1
karigim 100-300 mg art siitii icerebilmektedir. Ar siitiiniin yaklasik bu dozaj1 6nerilen en
genel kullanim seklidir (3). Sporcular 6zellikle protein ihtiyaglarini karsilamak igin
protein tozlar1 kullanmaktadirlar. Fakat bu iiriinlerin yanlhs kullanilmasi, beraberinde

saglik sorunlarina sebep olabilmektedir (4).

Egzersiz ve antrenman kan seviyelerindeki baz1 hormonlarin artigina ve azalmasina sebep
olmaktadir. Bu artis ve azalmalar, endokrin salg1 bezlerinin ayarlamasi ile olmaktadir. Bu

degisim kan seviyelerindeki ayn1 zamanda da metabolik degisimleri de gostermektedir

(D).

Bu ¢alisma, maksimal kuvvet antrenmani yapan geng erkeklerde ar1 siitii+bal karigiminin
sporcularin agirlik kaldirma performanslarin1 olumlu etkileyip etkilemedigi ve bazi

hormon degerlerini degistirip degistirmedigini incelemek amaciyla yapilmstir.



2. GENEL BILGILER

2.1. ARI SUTU

6-12 giinliik geng is¢i arilarin baslarindaki salgi bezlerinden salgilanan (5), besin degeri
oldukga yiiksek, beyaz-sarimsi (6), peltemsi, hafif acimtirak, asit yapida (pH=5) bir ar1
iriiniidiir. Ar siitiiniin olugmast icin, 6-12 giin yash geng isci arilarin bol nektar ve polenle
beslenmeleri sarttir. Bir baska tanimda ise ari siitii “ 5 ila 15 gilinliik is¢i arilarin alt ¢ene
(mandibular) ve bogaz (hypopharyngeal) bezlerinin salgilarindan birisi olup ana ari
gozlerine asilanan larvalarin beslenmesine yarayan, ancak ana ar1 gozlerine asilama
yapildiktan sonra 36-48 saat zarfinda toplanan pelte kivaminda, kemik renginde, kendine
has bir kokuya ve yakici bir tada sahip gidadir” seklinde tanimlanmistir (7). Ar siitiiniin
Onemi, ana arinin émrii boyunca ar1 siitii ile beslenmesinden ve ona bagl olarak da her
giin kendi agirligi kadar yumurta atmasindan kaynaklanmaktadir. Ana arida gosterdigi
etkiden yola cikarak insanlarin da ayni etkiyi yakalamak icin ari siitii tiiketimine
yonelmeleri ar siitii ticaretinin temelini olusturmaktadir (2). Ar siitiiniin kompozisyonu,
arllarin dogal beslenmesine, mevsime ve larvanin yasina, lretim yoOntemine gore
degismektedir. Suda eriyen pH 'si 3-5 olan ar1 siitliniin yapisinda proteinler, lipitler,
karbonhidratlar bulunmaktadir. Dinglik, zindelik sagladigi, hiicre yenilemesine katkida
bulundugu diisiincesi nedeniyle, insanlar tarafindan yaygin olarak tiiketilen ari siitliniin
cok diisiik miktarlarda, ptrein, neopterin, biopterin, ksantopterin gibi biyolojik aktif

maddeler ile hormonlar igerdigi bildirilmistir (7).

Art siitliniin, anti-tiimor (8), anti-oksidan (9), anti-enflamatuar (10), anti-bakteriyel (11),

anti-alerjik (12), anti-yaslanma (13), ayn1 zamanda biiyiimeyi uyaric1 ve enfeksiyonlar



Onleyici (14), anti-hipertensif (15) 6zellikleri de dahil olmak {izere deney hayvanlarinda

bir¢cok farmakolojik aktivitelere sahip oldugu belirtilmistir.

Insanlarda, agiz yoluyla yutulmasi lipoprotein metabolizmasini artirdig ve serum total
kolesterol ve diisiik dansiteli lipoprotein (LDL) seviyelerini azattig1 ifade edilmektedir
(16).

Ar siitii en fazla brons astimi, damar sertligi, mide ve bagirsak hastaliklari, romatizma
gibi rahatsizliklarin tedavisinde kullanilmaktadir. Bunlarin yaninda yiiksek tansiyonu
Onleyici, bobrek ve idrar yolu rahatsizliklarini diizenleyici 6zellikleri vardir. An siitii
zihinsel ve bedensel yorgunluklarin giderilmesine kars1 ve ciltteki kirisiklik ve sivilcelere
karsida etkili bir sekilde kullanilmaktadir. Ar siitiiniin kandaki kolesterol, toplam lipit,
fosfolipit, trigliserid, b-lipoprotein seviyelerini diisiirmekte, tansiyon diisiiriicli ve damar
genigletici  aktivitesi bulunmakta, insiilin benzeri peptidleri icermesi nedeniyle
hipoglisemik (Kan sekerini diisiiriicii) ve immiinolojik etkisi bulunmaktadir. Bunlarin
yaninda cilt ve sa¢ hastaliklarindaki tedavi edici, cinsel fonksiyonlar1 diizenleyici etkileri

bulunmakta ve hiicre onarici ve genglestirici etkilere sahip bulunmaktadir (7).

Ar siitii, ergin ana ar1 ve geng larvalar1 beslemek i¢in geng is¢i arilarin, zaman zaman
yavru besini bezi olarak da isimlendirilen hypopharyngeal bezinden salgilanir. Ana ar1 ve
larvalar, salgilandig1 gibi depolanmadan dogrudan ari siitii ile beslenirler. Bu nedenle ar1
siitii, geleneksel aricilik iiriinii degildir. Onceden ana ar1 olarak yetistirilecegi belirlenmis
olan larva, bol miktarda ar siitli ile beslendigi zaman hasat yapilabilir. Ana ar1 larvasi,

ana ar1 hiicresine biriktirildigi kadar hizli bir sekilde besini tiiketemez (3).
2.1.1. An Siitiiniin Yapisi

Ar siitii esas olarak proteinler, sekerler, lipitler, vitaminler ve serbest amino asitten olusur
(17). An siitii; protein (12-15%), seker (% 10-12), lipidler (% 3-7), aminoasitler,
vitaminler ve minerallerin benzersiz bir bilesimini ihtiva eden bir kompleks maddedir (5).
Ari siitiiniin kimyasal analizi hakkinda yillardir yayin yapilmaktadir. Sadece son yillarda
istiin teknolojiler sayesinde asidik yapisinin karisikligi (pH 3.6-4.2) ve 6zel yapisinin
ayrintili analizleri verilmistir. Yapisinda degisimler olmakla birlikte ar1 irki, hasat zamani
ve farklt koloniler karsilastirildigi zaman goreceli olarak sabit kalmaktadir (3). Ari

stitiiniin as1l yapilar1 su, protein, sekerler, yaglar ve mineral tuzlardir (18).



Taze ar siitiiniin 2/3’1 sudur. Fakat kuru agirli§inin en 6nemli kismini protein ve sekerler
olusturmaktadir. Azotlu maddelerden ortalama %73.9 diizeyinde alt1 adet biiylik protein
ve dort adet glikoprotein bulunmaktadir. Azotlu yapilardan serbest aminoasitler ortalama
%2.3 ve peptitler %0.16’dir. Insan igin esansiyel olan biitiin aminoasitler vardir ve 29
aminoasit ve tiirevlerinin tamami bulunmaktadir. En 6nemli olanlar1 aspartik asit ve
glutamik asittir. Prolin ve lisin serbest aminoasitlerdir (3). Glukoz oksidaz, fosfataz ve

kolinesteraz da dahil birka¢ enzim bulunmaktadir (19).

Sekerler balda oldugu gibi benzer ve sabit oranlarda ¢cogunlukla fruktoz ve glukozdan
olusmaktadir. Fruktoz daha fazladir. Pek ¢ok nedenle fruktoz ve glukoz birlikte toplam
sekerlerin %90’1n1 olusturur. Sukroz igerigi onemli derecede bir Ornekten digerine
degisir. Daha az oranda bulunan diger sekerler ise maltoz, trihaloz, melibioz, riboz ve

erlozdur (3).

Lipit icerigi ar1 siitiinlin ¢ok ilging bir Ozelligidir. Lipit fraksiyonu o6zel ve genel
yapilariyla serbest yag asitlerinin %80-90’1m1 olusturur. Lipitler, hayvan ve bitkilerde
yaygin olarak bulunan 14-20 karbon atomlu yag asitlerine zit olarak ¢ogunlukla (8-10
karbon atomlu) kisa zincirli hidroksi yag asitleri veya dikarboksilik asitlerden
olusmaktadir. Bu yag asitleri an siitiiniin bildirilen pek ¢ok biyolojik 6zelliklerinden
sorumludur. Baglica asit 10 hidroksi-2-dekonoik asittir ve yaklasik %1.9 oraninda
goriliir, onu doymus esdegeri 10 hidroksidekonoik asit izlemektedir. Serbest yag
asitlerine ek olarak lipit fraksiyonlar1 bazi nétral lipitleri, sterolleri (kolesterol dahil) ve
balmumu ekstraktlara benzer hidrokarbonlarin sabunlastirilamayan fraksiyonlarini igerir
(3). Yapilan bir ¢alismada, ar siitii alimindan sonra kan lipitlerinde ani bir degisimin

gergeklesmedigi goriilmiistiir (20).

Ar siitliniin toplam kiil igerigi yas agirhiginin %1°1 veya kuru agirhiginin %2-3’tdiir. En
fazla bulunan mineraller en yaygin bulunan potasyum olmakla birlikte kalsiyum, sodyum,

¢inko, demir, bakir ve mangan’dir.

Vitamin igerigi su anda da yapilan sayisiz ¢alismalarin konusudur. Ilk arastirma
caligmasinda arn siitiiniin vitaminler yoniinden son derece zengin oldugu gdsterilmistir.
Sadece Vitamin C iz olarak bulunmustur. Baglangi¢ta E Vitamini igeren ar1 siitliniin ana

artya lireme verimliligi verdigi diistiniilerek, bu verimlilik yagda ¢oziinen vitaminler ile



iliskilendirilmistir. Fakat yapilan ¢aligmalar bunun bdyle olmadigini gdstermistir (3).

Ayrica A, D ve K vitaminleri de bulunmaktadir (21).

Ilk calismalar sirasinda, ar1 siitiinde cinsiyet hormonlarin1 arama konusunda nemli
bulgular ortaya konulmustur. Disi ratlarda gonadotropik etkisinin olmamasi, herhangi bir
seks hormonunun yoklugunu net bir sekilde gostermistir. Cok duyarl radyoimmunolojik
yontemlerle son derece kiiclik miktarlarda (0.012 pg/g yas agirlik) hormon oldugu
gosterilmistir. Buna karsilik bir erkek giinde, 1 g yas art siitii i¢erisinde bulunan miktardan
250.000-1.000.000 kere daha fazla bu hormondan iiretmektedir. Bu gibi kii¢iik miktarin
her hangi bir biyolojik etkisi goriillememektedir (3).

2.1.2. An Siitiiniin Ozellikleri

Art siitii oldukga akic1 ve hamur yapisinda olmakla birlikte homojen bir maddedir. Hafif
bej ve sarimsi-beyazimsi renge, keskin fenolik koku ve karakteristik eksi tada sahiptir.
Yogunlugu yaklasik olarak 1.1 g/cm? tiir ve kismen suda ¢dziiniir. Viskozitesi su igerigine
ve zamana gore degisir. Oda sicakliginda veya 5°C’de buzdolabinda tutuldugunda
yavasca daha viskoz olur. Viskozitenin artmasi, serbest aminoasitler ve ¢ozilinebilir azotta
indirgenmeyle birlikte, suda ¢éziinemeyen azotlu bilesiklerin artmasiyla iligkilidir. Bu
degisimler kismen lipitler ve protein fraksiyonlar1 arasindaki etkilesim ve stirekli
enzimatik aktivitelere baglanmaktadir. A siitiine sukroz eklenirse daha akici hale gelir.
Viskozitede bu tip degisimler ar1 kolonisinde kast farklilasmasini ayarlayan olgularla

iliskilidir (3).
2.1.3. An Siitii Uretimini Etkileyen Faktorler

Saf ar1 siitii Uiretiminin muhafazasi zor, son derece teknik isgiicii gerektirmektedir. Ar1
siitli liretiminin temeli, ana ar1 yetistiriciliginin belli bir sathada durdurulup larvalarin
gelismeleri icin depolanan ar1 siitiiniin, larvalar1 imha edilerek toplanmasi {izerine

kurulmustur (22).

Besleyici Ar1 Yasi ve Isci Arilarin Ari Siitii Salgi Bezlerinin Morfolojik Yapisi: Normal
kosullarda 6-12 giinliik yastaki is¢i arilarin ari siitii salgilama yetenekleri bulunmaktadir.
Daha geng is¢i arilarin yavru gida bezleri tam gelismemis, ¢ok yasl olanlarda ise bu

bezler kiigiilerek fonksiyonelliklerini kaybetmistir (23).



2.1.4. An Siitiiniin Saklanmasi

Saf ar1 siitii tahtadan yapilmis 6zel kasiklarla yiiksiik goziinden hasat edilir. Metal
kasiklarla hasat yapilmasi durumunda ar siitii kalite kaybina ugramaktadir. Koyu renkli
cam kaplara konularak +4 derecedeki buzdolabinda saklanir. Ari siitii pazarlama
asamasinda kalite kaybina ugramamasi i¢in soguk zincir kiritlmadan taginmalidir. Art siitii
son kullanma tarihi olarak, hasat tarthinden itibaren taze olarak ve buzdolab1 kosullarinda

6 ay, -18 derecedeki derin dondurucuda 18 ay siireyle saklanabilmektedir (2).
2.1.5. Apiterapide Arn Siitiiniin Kullanim

Kozmetikte, fiziksel performansin uyarilmasinda, 6grenme kapasitesi ve kendine glivenin
saglanmasinda, cinsel sorunlarda, kansizlik, kolesterol, viral enfeksiyonlara kars1 direncin
artirilmasinda, kanser, yiiksek ve diisiik kan basinci damar sertligi, kronik ve tekrarlayan

hastaliklarin tedavisinde kullanilmaktadir (2).
2.1.6. An Siitiiniin Tiiketimi

Ar siitii saf halde taze olarak, bal ile ¢esitli oranlarda karistirilarak, liyofilize edildikten
sonra kapsiil, draje veya hap olarak kullanilabilir. Giinliik alinmas1 gereken doz viicut
agirliginin her kilogrami i¢in 10 mg saf ar siitiidiir. 21 giinliik 1-2 kiir uygulamasindan
sonra art siitli kullaniminal-2 ay ara verilmelidir. Glinliik doz biiyiikler i¢in 600-1000 mg,
cocuklar i¢in 300-500 mg’dir. Tim ar1 iirlinlerinde oldugu gibi art siitii tiiketimi esnasinda
alerjik reaksiyonlarin yasanabilecegi unutulmadan tedbirli davranilmalidir. Bu tip

tirtinleri bir tip doktoru 6nerisi olmadan kullanilmamalidir (24).
2.1.7. Bilimsel Kamitlar

Ar siitii fare ve ratlara glinde viicut agirliklarinin her bir kilogramina 3 gramdan daha
fazla enjekte edildiginde toksik, ya da Salmonella typimurium’un DNA’sinda test edildigi

gibi mutajenik etki gostermemistir (3).

In vitro ¢aligmalar an siitiindeki 10 HDA’nin antibiyotik aktiviteye sahip oldugunu
desteklemektedir. Antibiyotik etkinlik sicakliga bagli olarak degisebilmekte, orta
sicaklikta yok olmamakta, fakat uzun siireli veya uygunsuz depolamada azalmaktadir

(25).



2.1.7.1. Enjeksiyonlar

Intravendz enjeksiyonlar ¢ok az diizeyde kan damarlarimin gegici biiyiimesine sebep
olmakta ve diisiik kan basinci etkisi olmaktadir. Bu etkiler an siitiindeki asetilkoline
baglanmaktadir. Ar1 siitii sollisyonlarinin enjeksiyonu oral kullanimlara gére daha ytiksek
kan seker diizeyine neden olmaktadir. Viicut agirliginin her bir kilogramia 100-300 mg
a1 siitii enjeksiyonundan sonra Gine domuzlarinda agirlik artis1 bildirilmistir. Ratlara
kiiciik dozajlar enjekte edildiginde hemoglobin ve eritrosit miktar1 artmaktadir. Viicut
agirhiginin 10 mg/kg’dan yukar1 dozlar1 tekrarlandiginda, farelerde motor aktivitesi ve
agirhik kazanci artmaktadir. Farelerde 100 mg/kg’in yliksek dozlari tekrarlandiginda
agirhk kaybma sebep olmakla birlikte beyin korteks hiicresel metabolizmasin

zayiflatmaktadir (3).
2.1.7.2. Hayvan Testleri

Insan hastaliklarindaki diger calismalara paralel olarak hayvanlarda yapilan ¢aligmalar
sonucunda, ar1 siitiiniin kolesterol ve trigliseritlerin kan plazma diizeylerini azalttig1
bilinmektedir. Tavsanlarda kan plazmasi lipit diizeyinde ar1 siitiiniin etkisi olmamakta,
kan kolesterol diizeyine neden olan diyetle beslenen hayvanlarin kanindaki kolesterol
iceriginin azalabilecegi bildirilmektedir. Ayrica ar1 siitii, tavsanlarda kemik iyilesmesini
yiikseltmekte, deri lezyonlarimin iyilestirilmesini hizlandirmakta ve ratlarda anti-
enflamatuar etki gostermektedir (3). Disi fareler iizerinde yapilan bir c¢alismada,
Parasetamol ile uyarilan karaciger hasarina karsi, 7 giin boyunca karaciger koruyucu ajan
olarak art siitii verilmesi, karaciger dokusunda belirgin bir koruyucu etki gosterdigi tespit

edilmistir (26).

Baska arastirmacilar, art siitii ve timor hiicre kiiltiirlerindeki bilesiklerinin bir kismini test
etmis, 10 HDA nin ve bilinen dikarboksilik asitlerin inhibitor etkisini gostermislerdir. Ar1
stitii almayan kontrol fareleri ile karsilastirildiginda art siitii (viicut agirhigina gore 20
mg/kg) verilen ve deneysel olarak 151n verilmek suretiyle timor olusturulmus farelerde
uzun siire hayatta kalmaya onemli etkilerinin olmadigi belirtilmektedir (3). Florid
uygulamasi yapilan bir calismada, 7 giinliik bir siirede belirli dozlarda verilen flortir,
farelerde bazi biyo-kimyasal parametrelerde degisikliklere yol a¢mis ve olumsuz
etkilerinin oldugu bildirilmistir. Bu olumsuz etkilerin ar1 siiti  kullanimiyla

hafifletilebilecegi ifade edilmektedir (14).



2.1.7.3. insan Testleri

Insanlarda ar1 siitiiniin etkisi {izerinde ¢alismalar dzellikle Dogu Avrupa’da son derece
fazladir. Pek ¢ok caligma bulunmakla birlikte bildirilen ¢alismalarin bilimsel degerini
ortaya koymak zordur. Sunulan bilimsel yayinlarin ¢cokluguna ragmen test yontemlerinde
eksiklik bulunmakta ve kullanilan parametreleri 6lgmek zor olmaktadir. Ar siitii
aktivitesinin ~ mekanizmas1  bilinmemekte ve sayisiz  hipotezlerin  higbiri
desteklenmemektedir (3). Insanlar iizerinde yapilan bir ¢alismada, ar1 siitiiniin alt1 aylik

alim1 sonucu eritrosit ve glikoz toleransini diizenledigi gézlenmistir (5).

Intestinal florada antimikrobiyal yararl etkileri en ¢ok pH’ya atfedilir. Endokrin bezlerde
bazi1 bilesiklerin etkileri veya enzim sistemlerinin bir pargasi olan veya dogrudan ara
metabolizmay1 etkilemesi ileri siiriilmektedir (3). Son zamanlarda, an siitii, yiliksek
verimli bir antioksidandir ve yapilan ¢alismalarin sonucu olarak serbest radikal tutucu

ozelligine sahip oldugu bildirmistir (27).
2.1.8. Beslenme Uriinlerinin Bilesiminde An Siitii

Bal ile ar siitlinlin karigimi (%1-3 an siitii) en genel kullanim seklidir. Bu iiriiniin
avantajlar1 arasinda 6zel bir teknoloji gerektirmemesi ve balin ar siitiinde herhangi bir
gozle goriilebilir degisim yapmamasi sayilabilir. Sonucta elde edilen iiriin tatli olup bal
ve art siitliniin yararl etkilerini igermektedir. Bir ¢cay kasigi karisim 100-300 mg ar1 siitii
icerebilmektedir. Ar siitiinlin yaklasik bu dozaj1 6nerilen en genel kullanim seklidir. Bu
tip karisimla art siitiinlin saklanma sekli hakkinda yeterli diizeyde bilgi bulunmamaktadir.
Bu sebepten buzdolabinda saklanmalidir. Bazi Avrupa {ilkelerinde ari siitii ile
zenginlestirilmis olan diger bir besin, art siitii ile benzer asitlige sahip yogurttur. Yogurtla
yapilan karisim da buzdolabinda saklanmalidir. Yogurt, saglik konusundaki bilingli
tiikketiciler agisindan, arn siitiiyle zenginlestirilmis olmasinin yaninda zaten popiiler bir
besindir (3). Ar siitii, saglik icin ¢esitli 6zelliklere sahip 6nemli bir fonksiyonel gida

maddesidir (28).

Bazen vitamin katkilar1 ve meyve sulari, dondurularak kurutulmus ari siiti ile
zenginlestirilirler. Ar siitii Asya’da 6nemli diizeyde i¢ecek olarak kullanilmaktadir. Ar

stitii ayrica bal, seker, recel ve pektin ile yapilan jel igerisinde de satilmaktadir. Ancak bu
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yolla ar1 siitiiniin uzun 6miirliiliigii veya kalici etkisi hakkinda kullanilabilecek yeterli veri

bulunmamaktadir (29).
2.1.8.1. An Siitlii Bal

Bu tip bir iiretim i¢in sivi ve hizli kristallesen ballar kullanilabilir. Balin nem igerigi
yeterli (<%16) diizeyde diisiik olmalidir. Uriin oda sicakliginda depolandigi zaman bile
gortlebilir bir degisiklik olmamalidir. Fakat ari siitii bilesenlerinin stabilitesi konusunda
yeterli veri yoktur. Tiiketicilere karisimi1 buzdolabinda saklamalari 6nerilmelidir. Bal, ¢ok
diisiik nem igerigine sahip olmalidir. Ar siitiine nem eklendigi zaman (ar1 siitiiniin her bir
gramina 0.6-0.7 g su) balin fermente olmasina sebep olur. Bu tip problemlerden uzak
durmak i¢in dondurulmus-kurutulmus ar1 siitii kullanilmahidir. Ayrica yiiksek nem
igerigine sahip yogun olmayan ballarda ar siitii baldan ayrilma ve yiizeyde toplanma
egilimindedir. Bal ve ar siitii karisimi saf bal gibi paketlenir. Fakat saf baldan gorsel
olarak farkli bir sekilde (renkli siselerde ve kartonla) paketlenmelidirler. Karigimi
hazirlamak i¢in ar siitii balin kii¢lik miktar ile karistirilir ve bu 6n karisim sonra balin
diger kalan kismu ile karigtirilir. Ar siitii kristalizasyondan 6nce krem halinde bala
karigtirilabilir. Bal temelli {irtinler diger an {riinleri (polen ve/veya propolis ekstrakti)
eklenerek de hazirlanabilir. Bu durumlarda fiziksel olarak kararli iirlinler sadece kristalize

olmus bal kullanildig1 zaman elde edilebilirler (3).
2.2. ENDOKRIN SISTEM

Homeostazis; viicuttaki i¢ ortamin stabilize durumunun devam ettirilmesi anlaminda
kullanilan bir terimdir. Organizmadaki yasamsal faaliyetlerin siirdiirebilmesi i¢in viicutta
en kiiglik organizasyonal yapidan en biliylik yapiya kadar bir diizen igerisinde sabit
sartlarin devam ettirilmesi gereklidir. Homeostazisin saglanmasi i¢in organizmanin hiicre
ve dokular1 arasinda haberlesmenin diizenli bir sekilde saglanmasi gereklidir. Bu
haberlesme, iletisim ve etkilesimin kontrolii ve koordinasyonun saglanmasi sinir ve

endokrin sistem tarafindan yiiriitiiliir (30).

Endokrin sistem sinir sistemi ile birlikte viicuttaki cesitli faaliyetlerin koordinasyon ve
diizenini saglar. Viicuttaki doku fonksiyonlarinin kontroliinii, integrasyon ve
koordinasyonunu sinir sistemi ile birlikte saglayan endokrin sistem ayrica organizmanin

canliligin1 ve sagligin1 da korumaktadir (31). Sinir sistemi ile endokrin sistemin etki
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mekanizmalarina bakildiginda, her iki sistemde de aracilarinin salgiladiklar1 aktif
kimyasallarin oldugu goriiliir. Koordinatoér ve diizenleyici olarak sinir sisteminde

norotransmitterler salgilanirken, endokrin sistemde de hormonlar salgilanir (32, 33).

Endokrin sistem dokulardan ve bezlerden meydana gelir ve kimyasal mesaj tasiyan salgi
hormon olarak adlandirilir. I¢ salg1 bezleri de denen hormonlar harekete gegiren, uyaran
anlamina sahiptir. Hormonlar endokrin bezler tarafindan viicut sivilarina salgilanan
kimyasal maddelerdir. Ozellikle kan yolu ile ulastiklar1 uzak organ ve dokularda
fonksiyon diizenleyici olarak gorev yapan organik bilesiklerdir. Endokrin sistemde
hormonlar ile kimyasal reaksiyonlarin hizi, hiicre zarinda madde taginimi, hiicrenin
biliylime ve salgilama fonksiyonlar1 kontrol edilir. Hormonal sistemin bu etkileri anlik
olabildigi gibi bazen birkag¢ giin icinde baslayip; haftalar, aylar, hatta yillar boyunca
stirebilmektedir (34).

2.2.1. Hormonlarin Yapisi ve Sentezi

Hormonlar kimyasal yapilarina gore peptitler ve proteinler, stereoidler, katekolaminler,
troid hormonlari, elikasanoidler ve retinoidler olarak siniflandirilmaktadir. Nitrik oksidin
de hormon oldugu kabul edilmektedir (31). Endokrin sistemde hormonlar belirli bir diizen
icinde, hedef hiicre ile endokrin bezi arasindaki iletisim sonucu en uygun bi¢imde
sentezlenirler. Bu iletisime geri bildirim (feed-back) mekanizmasi adi verilir. Bu etki
pozitif olabilecegi gibi, negatif de olabilir (33, 35). Hormon salinmasi1 genellikle (biiylime
hormonu gibi) geri bildirim mekanizmasi ile olur. Kanda hormon yogunlugunun artmasi
veya hormonun etki yaptig1 dokunun bir uyarisi negatif bir geri bildirim saglanirken;
kanda hormon diizeyinin diismesi de pozitif geri bildirim yoluyla hormon salinimini

uyarir (36, 37).
2.2.2. Hormonlarin Depo Edilmesi

Hormon sentez edildikten sonra bazen hemen salgilanmakta bazen de sonrasinda
kullanilmak {izere depolanmaktadir Peptid/ Protein yapili hormonlar golgi sisteminde
depolanirken, katekolaminler, suda ¢6ziiniir 6zellikli proteinler olan kromograninler ve
ATP ile birlikte graniillerde depolanir. Tiroglobiilin yapidaki troid hormonlar troid

bezinin birkag¢ haftalik salgisal aktivitesini karsilayacak miktarda iken steroid hormonlar
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sentez sonrasinda genellikle bekletilmeden salgilanmaktadir. Bu hormonlarin depo

edilebilen miktar1 sadece birkag saatlik salgisal aktiviteyi karsilayabilmektedir (31).
2.2.3. Hormonlarin Kana Salinimi ve Etki Sekli

Hormonlarin yapim ve kana salinimi bir diizen igerisinde kontrol mekanizmasina bagimli
olarak meydana gelir. Hormonlar 6zel bezlerden kana salinir ve bu yolla etki edecegi
hedef dokuya tasiirlar. Hormonlarin sentezlenmesi ve salinmasi, genellikle baska
hormonlarin kontrolii altindadir. Hipotalamusa ulasan herhangi bir sinirsel uyarim,
buradan mekanizmay1 isleten cok az miktarlardaki 6zel hormon salinimimni olusturur.
Hipotalamustan salinan her salgilama faktorii, hipofiz bezinin 6n lobundan 6zel bir
hormonun salinimma neden olur. Ornegin Biiyiime Hormonu‘nun salgilanmasi igin
Biiylime Hormonu Salgilatict Hormon (GHRH) salgilanir. Bu sayede biiyiime hormonu
devreye girebilir. Kortizoliin renal korteksten salgilanmasi i¢in ise Adreno Kortiko

Tropik Hormonun (ACTH) salgilanmasi gerekmektedir (1, 34).
2.2.4. Hormonlarin Tasinmasi

Bazi hormonlar suda ¢6ziilerek tasinabilme 6zelligine sahip iken bazi hormonlar plazma
proteinlerine baglanarak kanda tasinirlar. Peptid ve katekolamin yapida hormonlar suda
coziilebilir. Bu sayede birkag¢ peptid disinda, bu hormonlar, plazmada ¢6ziinmiis sekilde
taginir. Bunun tersine, steroid hormonlar ve tiroid hormonlart suda az ¢oziiniir ve kanda

bliyiik 6l¢iide plazma proteinlerine bagli hareket ederler (34, 38-40).
2.2.5. Hormonlarin Etki Mekanizmalari

* Enzim sistemlerini harekete gecirirler.

* Hiicre zan gecirgenligini artirirlar.

* Kas kontraksiyonunu ya da kas gevsemesini saglarlar.

* Protein sentezini uyarirlar.

* Hiicre salg1 fonksiyonlarini baglatir ya da diizenlerler (1, 34).
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2.3. ENDOKRIN SIiSTEM VE EGZERSIiZ

Fiziksel egzersizde dinlenme seviyesine gore bircok hormon konsantrasyonunun
salinimindaki artis ve azalislar néroendokrin sistemin bir cevabidir. Egzersiz sirasinda
birgok hormon konsantrasyonu strese cevap olarak benzer bir yontem izler (41, 42). Genel
olarak endokrin veya hormonal sistemin {izerinde egzersizin direkt veya dolayli olarak
etkileri beklenebilir. Egzersizde bazen bir, bazen bir¢ok hormon, normal simnirlarinin
disinda salinma durumu ile karsilasabilir. Insanlarda belli basli endokrin bezler; hipofiz
bezi, tiroid bezi, paratiroid bezi, adrenal bez, pankreasin langerhans adaciklar1 ve

gonadlardir (34).
2.3.1. Hipofiz Bezi Hormonlar ve Egzersiz

Endokrin denetlemenin en yiiksek merkezi olan hipotalamus ve hipofiz fizyolojik
aktivitelerin diizenlenmesinde merkezi sinir sistemi ile yakin isbirligi i¢indedirler (43).
Hipofiz bezi organizmada birgok hormonu salgilayan, hipotalamusun alt tarafina yerlesik
bir bezdir (1). Salgilariyla diger endokrin bezlerin ¢alismasini diizenler. Bu nedenle
hipofiz bezi endokrin sistemin yoneticisi olarak kabul edilebilir. Hipofiz 6n ve arka lob
olarak ikiye béliime sahiptir. On lob "adenohipofiz" arka lob ise "ndrohipofiz"dir (44).
Hipofiz 6n lob hormonlarin salgilanmasi hipotalamusun hormon salinimini aktive edici
kimyasal aracilarina baglidir. Hipofiz arka lobtan (ndrohipofiz) salgilanan hormonlar ise,
hipotalamus'daki noronlarin govdelerinde sentezlenip, bu ndronlara ait aksonlarla arka
loba tasinarak, burada kana salinir. Hipotalamus ve onun uzantisi olan arka hipofizdeki
belirli ndéron sonlanmalarindan saliman bilesikler komsu hiicreleri etkileyen

ndrotransmitterler olarak gorev yaparlar (44, 45).
2.3.1.1. Adenohipofiz Hormonlar ve Egzersiz

Organizmada olusan metabolik olaylarin kontroliinde 6nemli gorevleri bulunan bu
hormonlarin ¢ogunun hedef dokusu diger bir endokrin bezdir. Hipofiz 6n lobunda en az
alt1 ¢esit hormon salgilanir ki, bu hormonlarin tiimii adenohipofizdeki endokrin hiicreler

tarafindan sentezlenir ve salinirlar (34).
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2.3.1.1.1. Biiyiime Hormonu (Growth Hormon)

Hipofiz 6n lobundaki somototrop hiicrelerden aktive olan biiylime hormonunun salgisi
GHRH, somotostotin ve bliylime hormon salgilatic1 peptid/grelin tarafindan diizenlenir
(46, 47). Biitiin doku ve hiicrelere etki edebilen bu hormon biiylime ve metabolizmay1
kontrol eder. Kaslarda yag asidinden glikoz sentezini artirarak enerjinin glikoz ve
proteinlerden saglanmasini azaltir ve yaglarin enerji i¢in kullanilmasii saglar (34).
Salgilanmasi feedback kontrolii altinda olan biiyiime hormonunun salinmasina etki eden
durumlar; yas, cinsiyet, beslenme durumu, uyku, viicut kompozisyonu, aglik, stres ve
fiziksel egzersizdir (38, 48). Bunlar arasinda akut fiziksel egzersiz iyi bilinen bir biiyiime
hormonu uyaranidir (49). Cok fazla biyolojik ve metabolik etkiye sahip olan bu
hormonun egzersizdeki en biiyilk muhtemel etkileri anabolik ve lipolitik etkilerdir.
Protein sentezini artirarak protein katabolizmasmin azalmasini saglayan biiylime
hormonu bu sayede yaglarin egzersizde ilk enerji kaynagi olarak kullanilmasinda oldukca
onemli rol oynar. Biiylime hormonu saliniminda egzersizin siddeti ve siiresine gore
farkliliklar goriilmektedir. Biliyiime hormonunda meydana gelen bu artisin, dayaniklilik
egzersizlerinde daha yliksek olusu, biiyiime hormonunun serbest yag asitlerinin enerji

kaynagi olarak kullanimini artiran etkiye sahip olusuna baglanmaktadir.

Bu hormonun salinimui ile egzersizin ilk dakikalarinda solunum kapasitesi artar. Kaslarda
yag asitlerinden glikoz sentezini artirarak glikojen depolarini korur. Glikozun kullanim
hizin1 azaltir. Kemiklerin ve viicudun biiylimesinde 6nemli gorevleri vardir (34, 39).
Anabolik etkilere sahip biiyiime hormonu, iskelet ve kaslarda biiylimeye neden olur.
Genel olarak sporcularda performans artirict bir etkiye sahip olan bu hormonun doping

amacli kulllanim1 da goriilmektedir (44, 45, 50).
2.3.1.1.2. Prolaktin

Oncelikli olarak adenohipofizde laktotrop hiicrelerden salgilanan prolaktin ayn1 zamanda
bagisiklik sistemi, merkezi sinir sistemi, meme ucu ve adipoz dokudan da
salgilanmaktadir. Bir¢ok fonksiyonda gorev alan prolaktin 6zellikle duygusal ve fiziksel
stres durumunda, viicuttaki sivi seviyesini diizenlemede ve bagisiklik sisteminin
aktivasyonunda rol alirlar. Ayrica birgok arastirmaya gore siit salgilanmasi i¢in en 6nemli
hormon olan prolaktin biiyiime hormonu, kortikosteroidler ve disi cinsiyet hormonlarina

da etki eder (51). Egzersiz siiresince prolaktin hormon diizeyinde egzersiz yogunluguna
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bagl olarak artis goriilmektedir. Ancak salginin artigini belirlemede yogunluk esigi tam
olarak belirlenememistir (52, 53). Hackney’e gore aneorobik olarak yiiksek yogunlukta
yapilan interval egzersizlerde (bisiklet v.b) submaksimal egzersizlere oranla prolaktinde

daha biiyiik artislar goriilebilmektedir (54).
2.3.1.1.3. Adreno Kortikotropik Hormon (ACTH)

En Onemli gorevi adrenal bezlerinin kortikal kisimlarindan salgilanan hormonlarinin
salinmasin1 saglama ve kontrol etmektir (34). Bobrek iistii bezi uyaran ACTH
glukokortikoidler, mineralokortikoidler ve katekolaminler yaninda bir¢ok hormonun

salgilanmasini saglar (38, 44, 45).

ACTH'min yarilanma omrii 4-18 dakikadir. Ancak kandaki ACTH 1-2 dakika i¢inde
bobrek iistii bezinden kortizol salgilanmasini uyarir. Uretilen kortizolun yarilanma dmrii
ise yaklasik 240 dakika, aldosteronun yarilanma 6mrii ise 30 dakikadir. Egzersiz sirasinda
ACTH'min kan yogunlugunda artis meydana gelir. Bu artig ayrica glukokortikoid ve
mineralokortikoidlerin salinimini da artirir (55). Egzersiz sirasinda bir¢gok hormonun

artmasini saglayan ACTH salinimi kortizol ile iliskili olaylar i¢in ¢ok dnemlidir (44).
2.3.1.1.4. Tiroid Stimulan Hormon (Tirotropin — TSH)

Baslangicta yalnizca Tiroid stimulan (uyarici) hormonun hedef dokusu tiroid bezi oldugu
ve sadece tiroid hormonlarinin salgilanmasini kontrol ettigi diisiiniiliirken, bu hormonun
ayrica troid hormonundan bagimsiz olarak kemiklerin modiile edilmesinde de etkili
oldugu bulunmustur (56). Egzersizde tirotropin hormon salgisinda artis oldugu

distiniilmektedir (44, 45).
2.3.1.1.5. Folikiil Stimulan Hormon (FSH)

Bir glikoprotein olan ve 6n hipofizden salgilanan bu hormon gonadlar (kadinlarda
ovaryum, erkeklerde testisler iizerine etki ederek ovum (yumurta) ve sperm hiicrelerinin
olgunlagsmas1 ve gelismesinin yaninda gonadlarda cinsiyet hormonlarmin iiretimini

diizenler (57). FSH saliniminda egzersize bagli énemli bir degisim goériilmemistir (55).
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2.3.1.1.6. Luteinizan Hormon (LH)

Bir hipofiz glikoproteini olan bu hormon 6zellikle erkeklerde testosteron hormonunu
salgisimm  diizenlemekte gorevlidir. Gonadlar tizerine etki ederek, kadinlarda

yumurtlamay1 da saglamaktadir. Egzersizde dnemli bir degisim goriilmemistir (32).
2.3.1.2. Norohipofiz Hormonlar1 ve Egzersiz

Arka hipofiz olarak da adlandirilan nérohipofizde, norofizin proteinine baglanarak arka
hipofizde depolanan ve kimyasal agidan birbirine benzeyen iki tiir hormon salgilanir: Bu

hormonlar; anti ditiretik hormon ve oksitosindir (50).
2.3.1.2.1. Anti Diiiretik Hormon (ADH)

Hedef dokusu olan bobregin distal ve kolektor tiiplerinin suya gegirgen olmasini saglayan
bu hormon, viicuttaki suyun azalmasi durumunda suyun geri emilimini hizlandirmaktadir.
Baska bir ifadeyle suyun azalmasi durumunda anti ditiretik hormon salinimi artmaktadir.
Bu sayede bobreklerdeki suyun atilimi azalarak su miktarinin korunmasi saglanir.
Viicuttaki su miktar1 yiiksek oldugunda ise anti diiiretik hormon salinimi inhibe olur. Anti
ditiretik hormon saliverilme hiz1 ekstraselliiler sivi osmolaritesine bagimli oldugu i¢in,
sivt hacmindeki azalmalar veya ¢oziinen madde konsantrasyonundaki artiglar, hormon
saliverilmesini uyararak su retansiyonuna yol acar (50). Egzersizde anti diiiretik hormon
salimiminda artig goriiliir. Bunun en 6nemli sebepleri ise ter kaybi nedeniyle viicutta
olusan diisiik su yogunlugu ve plazma hacminin diisiikliigii olabilir. Ozellikle uzun siireli

egzersizlerde su ve sodyum kaybi nedeniyle ADH saliniminda artis olusur (58).
2.3.1.2.2. Oksitosin

Dogum sirasinda gerekli olan kasilmada etkin olan bu hormon ayrica meme bezi
hiicrelerinden siitiin disar1 akmasini1 saglamaktadir. Egzersizde meydana gelen degisimi

hakkinda ¢ok bilgi yoktur (55).
2.3.2. Tiroid Hormonlar ve Egzersiz

Hiicre ici reseptorlere baglanarak gen transkripsiyonu {lizerinde etkili olan tiroid
hormonlar1 ge¢ baslayan ve uzun siiren etkilere sahiptir. En 6nemli 6zellikleri organ ve

dokulardaki hiicresel tepkimeleri hizlandirmaktir. Tiroid bezi, Tiroksin (T4),
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trityodotironin (T3) ve kalsitonin olmak iizere 3 hormon salgilamasina ragmen, iyot
igeren iki amin hormon tiroksin (T4) ve triiyodotironin (T3) tiroid hormonlar1 (TH) olarak
bilinir (48). ATP doniistimiinii hizlandirir, oksijen ve enerji tiiketimini artiririrlar (43).
Beyin, dalak ve akcigerler disindaki dokularda metabolik aktiviteyi artirir. Metabolizma
hizi normalin % 60-100’i kadar artabilir ve besinlerin kullanimi hizlanir. Bagirsaktan
glukoz emilimini artirir ve kas hiicrelerinin glukoz alimini artirir. Yag metabolizmasinda
hormona duyarl lipaz aktivitesini uyararak yag dokusundan serbest yag asitlerini agiga
cikarir. Protein katabolizma hizimi artirir (55) ve kasta hipertrofiyi saglar (48). Normal
biiyiime ic¢in gerekli olan tiroid hormonlart hipofize dogrudan etki ederek biiylime
hormonu sentezini hizlandirir. Biiylimenin kontrolii, dokularin farklilasmasi ve gelisimi,
organizmadaki biyokimyasal etkilesmenin diizenlenmesinde oOnemli rol oynarlar.
Yukarida sayilan troid hormonlarinin etkilerinin 6zellikle besin kullanimi ve enerji
metabolizmast ile ilgili olmasi bu hormonlarin egzersizle direkt iligkilendirilmesini

saglayabilir (55).
2.3.2.1. Kalsitonin

Troid bezinde salgilanmasina ragmen bir troid hormonu sayilmayan (38) kalsitonin temel
hedef organ olan kemiklerde resorpsiyonu kisitlayarak kalsiyum ve fosfor kaybini
onlemekte, serum kalsiyum ve fosfor diizeylerini azaltmaktadir (43). Kalsiyum
metabolizmasinin diizenlenmesinde parathormon ile birlikte kalsitonin de rol alir.
Parathormon kanda kalsiyum miktarin1 yiikseltirken, kalsitonin azaltic1 etkiye sahiptir.
Kalsiyum kan pihtilagmasi, kas kasilmasi ve sinirsel fonksiyonlarda dnemli fonksiyonlari

olan bir iyondur. Kalsitonin hormonu idrarla kalsiyum atilimin1 hizlandirir (50).
2.3.3. Paratiroid Hormonlar: ve Egzersiz

Kalsiyum homeostazinda ¢ok 6nemli rol oynayan, paratiroid bezinde salgilanan parat
hormonun hedef doku ve organlar1 arasinda bobrekler, kemik, gastrointestinal sistem
bulunmaktadir. Bobrekler ve kemik iizerine dogrudan, gastrointestinal sistem {izerine ise
dolayli olarak etki eden bu hormon kalsiyum ve fosforun mobilizasyonunu korumak ve
bu maddelerin doku sivilari ile kanda belirli diizeyde kalmalarini saglamakla gorevlidir

(43). Egzersizde parathormonda degisim goriilmemektedir (38).
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2.3.4. Adrenal Bez Hormonlari ve Egzersiz

Adrenal bezlerin ana fonksiyonu, organizmanin i¢ ortaminin dengesini siirdiirmek, uzun
stireli yiyecek ve su kitligina, yaralanmalara ya da akut strese cevap olarak organizmanin
fizyolojisinde uygun degisiklikleri gerceklestirmektir. Bu nedenle adrenal bezler
vazgecilmez olup yasamsal 6neme sahiptirler (59). Birbirinden farkli 2 boliimden
olusmaktadir. Bu boéliimler: Adrenal bezin toplam hacminin % 80-90’1m1 olusturan,
steroidleri salgilayan adrenal korteks ve adrenal bezin % 10-20’lik merkezi kismim

olusturan ve katekolaminleri salgilayan adrenal medulladir (60).
2.3.4.1. Adrenal Korteks

Adrenal korteks, birkag streoid hormonu sentezleyen ve salgilayan, ancak depolamayan
hiicrelerden olugsmustur. Strese yanit olarak salgilanan adrenal kortikal hormonlar
organizmada ger¢eklesen hemen hemen her fizyolojik siire¢ tizerinde etki géstermelerine
karsin, homeostazin korunmasinda yanitin baslangicindan ¢ok yaniti diizenleme
egilimindedirler (61). Adrenal korteks’ten steroid yapisinda olan ve {i¢ grupta toplanan
hormonlar salgilanir. Bu hormon gruplari, mineralokortikoidler, glukokortikoidler ve
androjenlerdir (36). Korteks hormonlarinin salgilanmasi ACTH ile kontrol edilmektedir
(62). Steroid yapida olan korteks hormonlarinin biiyilk cogunlugu kolesterolden

sentezlenmektedir (59).
2.3.5. Pankreas Hormonlar: ve Egzersiz

Iki farkli islevi bulunan pankreasin organizmada ekzokrin islevi olarak sindirim igin
gerekli olan enzimler ve iyonlar salgilamaktir. Endokrin islevinde ise metabolizmada
homeostaz dengesi ve metabolik diizenlemeden sorumlu salgilanan hormonlardir (37).
Pankreastan  salgilanan  hormonlar; 6zellikle karbonhidrat metabolizmasinin
diizenlenmesinde gorevli insiilin ve glukagon ayrica bu iki hormonun salinimini

diizenlemede rol alan somatostatindir (43).
2.3.5.1. Insiilin Hormonu

Organizmanin tek hipoglisemik etkili hormonu olan insiilin anabolik durumu uyaran bir
hormondur. Karbonhidrat ve lipitlerin depolanmasinin yani sira protein sentezine de

katkida bulunur. En temel fonksiyonu kan glikoz diizeyini diisiirmek olan bu hormon
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glikozun hiicreye girigini kolaylastirilmis difiizyon ile saglamaktadir (43). Kandaki
glikozun kas ve karaciger hiicrelerine glikojen seklinde depo edilmesini, yani kas ve yag
hiicrelerine glikoz girisini artirmak suretiyle karacigerde glikojen sentezini artirir. Bu
sekilde kan glikoz diizeyi sabit tutulur. Kan glikoz diizeyi yiikselirse insiilin hormonu
salgilanir. Kisa siireli egzersizde plazma insiilin seviyesinde azalma goriilmese de

egzersizin siiresi ve siddeti arttik¢a glikoz kullanildigindan insiilin diizeyi diiser (34).
2.3.5.2. Glukagon Hormonu

Karacigerde glikojenolizi artirarak kan sekerini yiikseltici etkisinden dolay1 hiperglisemik
glikojenolotik faktdr olarak isimlendirilen glukagon karacigerde glikoneogenezis ve
glikojenolizi hizlandirarak kan sekeri diizeyini artirmaktadir (43). Egzersiz sirasinda
diisen kan glikoz diizeyi glukagon yardimiyla karacigerden glikoz salinimi artirilarak
yiikseltilir  (34). Aerobik egzersizlerle glukagon seviyesi artarken, anaerobik
egzersizlerde azalma goriilmektedir (63). Genel olarak egzersizde insiilin diizeyi

diiserken, glukagon diizeyinin arttig1 sdylenebilir (32).
2.3.6. Cinsiyet Hormonlari ve Egzersiz

Androjenler erkeklik 0zelligini, Ostrojenler ise kadinlik 6zelligini kazandiran
hormonlardir. Bu hormonlar her iki cinste de salgilanmakta olup, sadece salinim oranlari
farklidir. Erkeklerde testisler androjen 6zellikteki testosteronu ¢ok miktarda, dstrojeni az
miktarda salgilarken, kadinlarda ovaryumlar ¢ok miktarda dstrojeni az miktarda androjeni
salgilar. Her iki cinste de gonadlarda salgilanan hormonlarin kontrolii gonadotropik

hormonlarca (FSH ve LH) yapilmaktadir (37).
2.3.6.1. Testosteron

Egzersizde testosteron hormon diizeyinde bir artis goriiliir. Diizenli antrenman
yapmayanlarda egzersizin kandaki androjen diizeyine akut etkisi az iken diizenli
antrenman yapanlarda egzersize kuvvetli bir akut cevap vardir ve kandaki androjen
diizeyi efor yeterince siddetli ise artar. Testosteronda meydana gelen bu artis bayanlarda
gorilmez. Kuvvet antrenmanlar1 ve agir dayaniklilik antrenmanlar yetiskin erkeklerde
serum androjenleri artirir (63). Testosteron yanit1 egzersiz yogunlugu, siiresi ve yapilan

isle dogru orantilidir. 30 dakikalik agirlik ¢alismasindan sonra erkeklerde testosteron



20

seviyesi artarken, kadinlarda degisiklik olmadigi saptanmistir. Kan testosteron
seviyesinin hem gen¢ hem de yashlarda akut egzersizde arttig1 goriiliirken bu artigin
egzersizde artan katekolamin ile ilgili oldugu bilinmektedir. Egzersizde katekolaminler
merkezi sinir sistemi ve hipotalamusu etkiler ve dolayli olarak testislerden testosteron
salmimina neden olurlar. Egzersiz siddeti arttikca ve siiresi uzadikga testislerden
salgilanan androjen seviyesinde azalma meydana gelir. Ancak adrenalden salgilanan

androjenlerin salinimi artar (55).
2.3.6.2. Over Hormonlari

Overlerden en ¢ok salgilanan hormon 6strojen hormonudur. Bayanlarda meme gelisimi,
yag depolama ve ikincil cinsiyet karakterin gelisimini uyarir (63). Egzersizin over
hormonlarina etkisi de testosterona olan etkisine benzer. Gerek Ostrojen gerek

progesteron egzersiz esnasinda kanda artar. Egzersiz siddetine paralel artis goriiliir (55).
2.3.7. Endorfinler

Organizmada agr1 kesici etkileri ile bilinen endorfinler yapisal olarak morfin benzeri
maddelerdir. Bu maddeler viicudun degisik dokularindan salgilandig1 i¢in egzersiz
sirasinda salginin hangi dokularda arttig1 tespit edilememektedir. Egzersiz sonrasi beta
endorfin seviyesinde biiyiik artislar oldugu belirtilmistir. Egzersiz sirasinda artan beta
endorfin seviyesinin egzersiz ile olusan agr1 ve stresin etkisini Onleme ve agriya
dayanabilme diizeyini artirmayi saglar. Bunun yaninda egzersiz sirasinda kas zorlanmasi
ve agri1 olusumu gibi travmatik durumlarda goriilen endorfinlerin salinim artiglar1 farkl
durumlarda da kan konsantrasyon seviyesinde artislar gosterebilir. Egzersizde oncelikli
etkilendigi diisiiniilen viicutta 6nemli fonksiyonlara sahip oldugu bilinen ve yukarida
aciklanan hormonlar disinda organizmada kiiciik etkilere sahip birgok hormonda egzersiz

etkisiyle degisime ugrayabilirler (55).
2.4. KUVVET

Spor biliminde kuvvet kavrami ¢ok degisik alanlarda ve degisik bicimlerde tanimlanip,
siniflandirilmistir. Birgok spor bilim adaminin degisik tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade

ve anlam bulmustur.
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Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belli bir
Olclide dayanabilme yetenegidir (64).

Baska bir ifade ile kas kuvveti; bir kasin giicli ya da bir kas grubunun maksimum gayretle
dayaniklilik gosterebilecegi giic olarak tanimlanabilir (1, 63). Biitiin tanimlardan
anlasildig gibi kuvvetin meydana gelebilmesi i¢in bir kasin veya kas grubunun kasilmasi
gerekmektedir. Kasin fonksiyonlari, istemli kasilmalari ile belirlenebilir kasilmanin diger
bir boyutu ve es anlami da kuvvettir. Bilinen bir gercek kuvvet ¢alismalarinin sistematik
bir sekilde uygulanmasi yoniindedir. Kuvvet calismalarinda kas liflerinin hacmi

artmaktadir ve pek ¢ok spor aragtirmasinda yil igerisinde mutlaka kuvvet ¢aligmalarina

yer verilmesi gerekliliginden bahsedilmektedir (65).
2.4.1. Kuvvetin Simiflandirilmasi

Kuvvet karmasik bir 6zelliktir. Kuvveti agiklamak i¢in 6nce, belirli kuvvet 6zelliklerinin
hangi antrenman amaclarina yonelik gelistirilmek istendigi, sonra yapilan siniflamada s6z
konusu olabilecek antrenman yontemleri, fiziksel siniflama ve kasin kasilma bi¢imlerine
gore anatomik-fizyolojik tanimlar yapmak gerekir. Fakat kuvvet ic¢in diisiiniilen
yaklasimdan higbiri tek basina degerlendirilemez ve biri digerinden soyutlanamaz. Ciinkii
bunlar bir birleriyle i¢ i¢e girmistir biri digerinin kosuludur (66). Teorik diislinceye gore

kuvveti, genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak iki kisimda inceleyebiliriz (67).
2.4.1.1. Genel Kuvvet

Kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel anlamda tiim kaslarin kuvvetidir

(64).
2.4.1.2. Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet segilen sporun hareketlerine 6zgii bir bicimde kullanilan kaslarin kuvveti
olarak degerlendirilmektedir. Boyle bir kuvvet her sporun kendi 6zelligi i¢in ayr bir
anlam tasimaktadir. Ozel kuvvet, miimkiin oldugunca en yiiksek diizeye kadar
gelistirilmelidir ve tiim iist diizey sporcular i¢in hazirlik déneminin sonuna dogru asamali

bir bi¢imde diger motorik 6zellikler ile birlestirilmelidir (68).

Kuvvet diger bir siniflamaya gore;
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2.4.1.3. Maksimal Kuvvet

Sinir kas sisteminin istemimizle kasilmasi sonucu, kaldirabilecegi en biiyiik agirligin
kaldirilmasi olarak diisiiniilmektedir. Kisaca, kaslarin ortaya koydugu en biiyiik kuvvettir
(69). Kars1 konulmast gereken kuvvet azaldik¢ca maksimal kuvvet gereksinimi de azalir
(66). Istemli izometrik kasilmalarla miimkiin olan en fazla kuvvete ulasabilme
yetenegidir. Maksimal kuvvet kasin fizyolojik enine kesiti, inter miiskiiler (kaslar arasi)
ve intra miiskiiler (kas i¢i) koordinasyon ile sinirlanir. Maksimal kuvvette bir artis i¢in bu
tic faktorden biri vasitasi ile gergeklestirilebilir (70). Maksimum kuvvetin
gelistirilmesiyle ilgili statik ¢aligmalar; dayanma, ¢ekme ve baski kuvveti seklindedir.
Maksimum kuvvetin dinamik olarak gelistirilmesi ise; tepki, ¢ekme, itme, savurma
kuvvetini icerir. Maksimum kuvvetin bu formlari, performans talepleri dogrultusunda

degisik varyasyonlarla organize edilerek gelistirilebilir (70).
2.4.1.4. Cabuk Kuvvet

Sinir kas sisteminin yiiksek hizda bir kasilmayla dis direngleri yenebilme yetisidir. Sinir
kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemiyle birlikte hizli bir
yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir. Bu nedenle ¢abuk kuvvete elastik

kuvvet ve patlayict kuvvet isimleri de verilir (66).

En kisa siirede olusturulabilen en biiylik kuvvettir. Ya da néromiiskiiler sistemin (sinir-
kas sistemi) bir direnci en kisa siirede yenebilme yetenegidir. Bir kiginin viicudunun farkli

boliimleri, farkli gabuk kuvvet iiretir. Cabuk kuvvet su faktorlere baglidir:
a. Intra-miiskiiler koordinasyona

b. Aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hizina (burada aktif hale gelen liflerdeki FT-

hizli kasilan- ve ST —yavas kasilan- lif oranlar1 6nem tagimaktadir)
c. Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvvetine (71).

Cabuk kuvvet, maksimal kuvvetin bir parcasi yani ‘maksimal kuvvetin dinamik
gerceklesmesi’ olarak tanimlanir. Cabuk kuvvet, hareket hizinin gelistirilmesiyle
karakterizedir. Devirsiz gii¢ gerektiren branslarda performans, hareketin patlayici

uygulamasiyla belirlenirken; devirli giic gerektiren branslarda ise, hareketin ¢abuk



23

uygulanmasi performansi belirler. Pliometrik g¢aligmalar c¢abuk kuvvet gelisiminde

kullanilan bir bagka egzersizlerdir (70).
2.4.1.5. Kuvvette Devamhhk

Stirekli kuvvet gerektiren calismalarda kaslarin yorulmaya karsi gosterdigi direng
yetenegidir (72). Bir baska deyisle, uzun siire devam eden kuvvet uygulamalarinda
organizmanin yorgunlugu yenebilme, yorgunluga karsi koyabilme yetenegi de

denilebilir. Kuvvette devamlilikta iki ana faktor etkilidir (71).
a. Uyaranin siddeti ve uyaranlarin kapsami
b. Kassal yorgunluk (71).

Kuramcilara gore, kuvvet artiminin meydana gelebilmesi icin rezistansin kiginin
maksimal kuvvetinin en az %30’na esit olmasi1 gerekir. Degisik kuvvet tiirlerinin
gelistirilmesinde; kuvvetin agirlik kaldirmayla saglanmasi halinde, kaldirilan agirliklarin
maksimal kuvvet degerlerinin % 40-60 aras1 kuvvette devamlilik, % 60—-80 aras1 ¢gabuk
kuvvet ve % 80-100 arast oldugu zaman maksimal kuvvet kazanilir. Ancak bu konuda
tam bir fikir birligi yoktur. Degisik arastirmacilar degisik degerler verir. Antrenmanlarda
dikkat edilecek nokta, sporcunun uygun dozda yiiklenmesi yaninda dinlenmesi i¢in

yeterli zaman tanimaktir (73).

Kuvvet yetenegindeki artig, hormonal gelisimin, merkezi sinir sisteminin amaca uygun
calisir hale gelmesinin, oksijen bor¢lanmasina daha iyi katlanabilir hale gelmesinin de
onemli etkisi vardir. Bu sebeplerle maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette

devamlilikta yasa bagli olarak farkli donemlerde farkli gelismeler goriiliir (74).
2.4.1.6. Patlayic1 Kuvvet

Bir kas veya kas grubunun en kisa zamanda meydana getirebilecegi en biiylik kuvvete
denir. Patlayic1 kuvvet yiiksek hizla yapilan ¢alismalarda maksimal enerji harcama
yetenegini gosterir ve gii¢ patlamasi i¢in enerji seferberligi olarak tanimlanir (72).
Kaslarin kuvvet tanimlarinin yani sira kasilma bigimlerine gore de degisik siniflamalari

vardir.
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2.4.1.7. Salt Kuvvet

Bir sporcunun viicut agirligi ne olursa olsun, herhangi bir spor dalinda hareketi

uygularken gelistirdigi kuvvet olarak tanimlanabilir (64).
2.4.1.8. Relatif Kuvvet

Sporcunun kendi viicut agirligina kars1 gelistirebildigi miimkiin olan en biiyiik kuvvettir

(64).

Salt Vicut Kuvveti

Relatif Kuvvet (64) =
Viicut Agirlhig

2.4.2. Kas Kasilma Cesitleri
2.4.2.1. izometrik Kasilma

Bu tiir bir kasilmada, disaridan goriilebilen herhangi bir uzunluk degismesi olmaz. Ancak
kasin boyu kisalir, buna karsin kasta elastik yapidan dolay1 uzama ve daha biiyiik bir
gerilme olusur. Kisaca, uzunlugu sabit kalan, gerilimi artan statik bir kas kasilmasidir
(66). En klasik 6rnegi iki eli kars1 karsiya getirip itmektir. Bu kasilma seklinde hareket
ortaya ¢ikmasina ragmen, kuvvet artisi olabilir ve bunu ilk ortaya koyan, Hettinger ve

Miiler adli iki arastirmacidir (75).
2.4.2.2. izotonik Kasilma

Bu kasilma tiirtinde kontraktil element kisalirken, elastiki element bir diizen igerisinde
belli bir gerilimi ve uzunlugu korur. Ancak, kasin tiimiinde kisalma olur. Sportif hareket
uygulamalarinda bir direncin yenilmesi bu tiir bir kasilmanin olustugu kuvvetle saglanir

(64).
2.4.2.2.1 Konsantrik Kasilma

Egzantirik kasilmaya benzer bi¢imde, dinamik ve izotonik bir kasilma seklidir. Farkli
olarak; kasin tonusu sabit kalirken boyunda kisalma olur. Elde tutulan bir agirligin

dirsekten fleksiyon ile kaldirilmasi sirasinda yapilan hareket, bir konsantrik kasilma
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ornegidir. Kas giiciinii artirmak ve kasta hipertrofi olusturmak i¢in en ¢ok kullanilan ve

tercih edilen kasilma tiiriidiir (76).
2.4.2.2.2 Egzantirik Kasilma

Dinamik ve izotonik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu sabit kalirken boyunda uzama
olur. Elde tutulan bir agirligi, dirsekten ekstensiyon yaparak, asagi dogru indirme

sirasinda goriilen hareket, tipik bir 6rnektir (76).

2.4.2.3. izokinetik Kasilma

Bazi spesifik kuvvet antrenmanlar ile kas giicliniin ve kaslar arasi koordinasyonun
gelistigi  bilinmektedir. Bu gelisim ile ilgili olarak cocukluktan ergenlige gegiste
izokinetik kuvvetin de arttig1 bildirilmistir (77). Tim hareket agiklig1 i¢inde, sabit bir
hizla yapilan kasilma seklidir. Hareketin her ac¢isinda maksimal giigle kasilma olur ve bu
kasilma tiim hareket boyunca devam ettirilir. Boylece eklemin tiim hareket aciklig
boyunca kaslar ayni direngle yiiklenmis olur. izokinetik kasilma ve izokinetik
egzersizlerin yapilabilmesi i¢in oldukc¢a komplike ve pahali sistemlere ihtiyag vardir. Son
yillarda bu amagla degisik sistemler piyasaya ¢ikmis olup en taninmis 6rnekleri, Cybex,

Kinethron, Isothron ve Byodex adlariyla bilinmektedir (76).
2.4.3. Kuvvetin Antrenman Ilkeleri

llgilenilen spor dalinda iist diizey performans sergileyebilme becerisi temel olarak
antrenman kalitesinin artmasi ile elde edilir. Antrenman kalitesi ise yiiksek diizeyde 6zel
antrenmanlar ile gelistirilebilir (78). Spor dalinin 6zel ihtiyaglart géz 6niine alindiginda,
sporcunun fiziksel yapisi, performans iizerinde olduk¢a dnem tasimaktadir. Olimpik
diizeyde yapilan ¢esitli spor dallarindaki sporcular iizerinde yapilan arastirmalar, bu
sporcularin belirgin ayirt edici fiziksel 6zellikler tagidigini gdstermistir (77). Yapilan
aragtirmalara gore; kuvveti etkileyen birgok faktdr vardir ki bunlar, kuvvet gelisimi,
kaslarin kasilabilme biiyiikligii, kasilma siire ve kapsamina, antrenman kalitesine,
sayisina, uygulanan metotlara, ¢alisma diizenine, eklemlerin ¢alisma agisina, beslenme

ve mevsim sartlari gibi dis etkenlere baghdir (79).

Spor disiplinlerinde gerekli morfolojik ve biyokimyasal uyum kosullarinin

saglanabilmesi i¢in kuvvet antrenmaninda, o spor disiplininde en ¢ok goriilen kasilma
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bicimlerine uygun antrenman yontemine bagvurulmalidir (80). Bu ilkeye gore antrenman
programi icinde yer alacak g¢alismalar ile spor disiplini arasinda ‘dinamik bir uyum’

bulunmalidir. Bu ilke uygulanirken su kosullarin yerine getirilmesi de gerekir.

a. Spor disiplinine 0zgli teknik ya da hareket Ozelliklerinin kinematik ve dinamik
yanlarinin yeterince bilinmesi,

b. Sinir—kas sisteminin calisma yapisi ve teknik uygulamadaki islevlerine gore kaslarin
calisma sekilleri hakkinda bilgi,

c. Hareketlerin teknik uygulama asamasinda, kapsam ve yogunlugun optimal oranda
olmasi,

d. Kuvvet antrenmani esasinda, bir motorik temel 6zelligin 6ncelikli olarak gelistirilmesi
sonugta bir bagka 6zelligin gelisimini engelleyebilir. Unutulmamasi gereken en 6nemli
nokta kuvvet, slirat ve dayaniklilik 6zelliklerinin kuramsal olarak birbirinden
soyutlanabildigi halde uygulama aninda hicbir zaman ayr1 ayr1 ve soyut olarak

diisiiniilmedigidir.

Kuvvet antrenmanlarimin ¢ok yonlii olmasi sporcularin motivasyonunu ve ¢alisma
istegini artiracaktir (64). Genel ve ¢ok yonlii kuvvet antrenmanlari, sporcularin
seviyelerine gore genel ve/veya 0zel kuvvet gereksinmelerini karsilayacak nitelikte ¢cok

yonlii ve ¢esitlilik ilkesine uygun olarak yaptirilmalidir (66).
2.4.4. Kuvvetin Gelistirilmesi

Kuvvet yasla birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraglar oranindaki ve biitiin
viicudun kas kiitlesindeki artisina bagli olarak artar (74). Kuvvet antrenmanlari, kiginin
Ozellikleriyle biitiinlestirilmelidir. Antrenmanlarda dikkat edilecek nokta; sporcuya

uygun siddette yliklenilmesi ve uygun dinlenme ilkesi olmalidir (1).
Maksimal kuvvetin biiyiikliigii genelde bes faktore baglidir (81).

a. Kasin fizyolojik kesitinin biiyiikligi,

b. Inter-miiskiiler koordinasyon (yapilan hareketlere katilan kaslar arasindaki
koordinasyon),

c. Intra-miiskiiler koordinasyon (kas i¢i koordinasyon),

d. Kas fibril tiirii (FT dominant-baskin- olanlar daha fazla kuvvet iiretir),

e. Motivasyon (71).
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Maksimal kuvvet iki ana metoda bagli olarak gelistirilir (70).

Statik (Izometrik) kasilma metodu: Fonksiyonel etkinligi olmayan, yani eklemde

hareket meydana getirmeyen statik kasilma metodudur.

a. Bu metoda maksimum kuvvetin %70 — 100°u diizeyindeki statik kasilmalar etkili
olabilir.

b. Bu metot yeterli spor ge¢misine sahip sporcular disinda, daha diisiik yogunlukta
uygulanmalidir.

c. Antrenman dozaj1 her kasilma ile degil egzersiz sayisinin artmasiyla saglanir.

d. Dinlenme periyotlarinda (60-90 sn) gevseme ve solunum egzersizleri tavsiye edilir.

e. Kasilma siiresi 6 — 12 sn arasinda degisirken, bir ¢calismada her kas grubu i¢in 60 -90
sn’lik bir kasilma yapilir.

f. Cok etkili bir program igin, kasilmalar izotonik ¢aligmalarla degisimli kullanilmalidir,
ozellikle siirat ve giice ihtiya¢ duyan sporlar icin tiimiiyle statik olan yontemlerdense;
statik ve dinamik kasilmanin bir varyasyonu olan yontemler daha avantajli kabul

edilmektedir (68).

Agirhik kaldirma metotlari: Bu metoda kuvvetin gelisimi; agirligin miktari, kaldirma
ritmi, tekrar ve set sayisi gibi degiskenlerce yonlendirilir. Bu sekilde degisik amaclarla
cok cesitli agirlik kaldirma ¢alismasi diizenlenebilir. Maksimum kuvvetin gelistirilmesi

planlandiginda, gelisimi yonlendiren yiik artigidir (68).
2.4.5. Kuvvet Antrenmaninin Etkileri

Antrenman programi i¢inde yer alan kuvvet c¢alismalarinin, kuvvetin genel
tanimlamasinda oldugu gibi belirli bir hedefi igermesi gerekmektedir. Bu antrenmanlarin

organizma tizerindeki etkileri ise sunlardir;

— Kas kiitlesinin biiylimesiyle, kuvvetin biiyiimesi: Yapilan c¢alismalarda hedef
maksimal kuvvetin gelistirilmesine yonelikse kas liflerinde kalinlasma meydana gelir.
Kuvvet biiytimesi iki etkene baglidir. Bunlar cinsiyet ve antrenman yontemidir.
Cinsiyet farkliligina bagl olarak kadinin kas kuvveti erkeginkine oranla %30 daha
azdir. Kuvvet antrenmanlarinda, kisa bir slirede kaslarin gelismeleri saglanirsa da
antrenmana ara verildiginde veya antrenman birakildigi zaman elde edilen gelisme

kisa siirede kaybolur. Bu nedenle kuvvet gelisimine yonelik antrenman ne kadar uzun
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stireli olur ise, o Olciide de korunabilir. Kuvvet antrenmanina devam edilmedigi
taktirde, biiyiiyen kuvvet yaklasik 10 haftalik bir siire sonunda yeniden baglangic
diizeyine diiser (82).

Kas kuvvetinin devamliliinin gelismesi, organizma i¢indeki bazi fizyolojik ve
biyokimyasal uyum siire¢lerinin gelismesi ile olugur. Antrenman igerisinde yliklenme
uyarilarinin optimal diizeye ulagsmasi durumunda, kan dolasiminin hizlanmasi ve
kaslara daha fazla kan ve oksijen gitmesi sonucu antrenman etkinligine bagli olarak
uyum siireci baglar ve bu da kilcal damarlarin ¢ogalmasina yol agarak sistemi biiyiitiir.
Bu sistemin biiyiimesi durumunda kan dolagim sistemi de biiyiir. Bunun sonucu olarak
kan akimi yavaglar (atim voliimiindeki artigtan dolay1), kan ve hiicre arasindaki temas
stiresi arttigindan hiicre kandaki oksijeni daha iyi degerlendirir. Bilindigi gibi
dayanikliligin gelismesi oksidasyon enerji kaynaklarina baglidir.

Kuvvette dayanikliligin gelismesi i¢in yapilan antrenman sonucunda karaciger ve kas
hiicrelerinde goriilen glikojen birikimleri kasin enerji ihtiyaglarin1 karsilayarak
faaliyete devam etmesine izin verir.

Kasin c¢abukluk 6zelliginin gelismesi antrenman siireci i¢inde, kuvvet antrenman
yontemlerine uygun secilmis yiiklenmelerle yapilan uyarilar kasin kasilma hizini
artiracaktir. Yapilan uyarilar sonucu kasi olugturan motor {initelerin zaman igerisinde
hizl1 kasilanlar1 devreye sokarak yavas olanlar1 devre dis1 birakmasiyla veya o anda
hakim olan fibril cinsinin fonksiyonuna uymaya kas kendini zorlar ve daha hizl
kasilma 6zelligini gelistirir (66).

Insanda yas ile birlikte kas kiitlesi arttikga kuvvet artmaktadir. En yiiksek degerlere
bayanlarda 20 erkeklerde ise 20-30 yaslarinda ulasilir (83). Kuvvet antrenmanlari ile
kas lif sayilar1 artmamakta fakat lif igerisindeki myofibril ve diger hiicre elemanlarinda
meydana gelen artiglarla kas lifleri biiyiimektedir (hipertrofi). Atletik antrenmanlarda
kas gelisimi ve kuvvetin artis1 kasa uygulanan ylike baglidir. Yapilan cesitli
arastirmalarla maksimal yliklenme siddetine yakin (%80 ve iizeri) antrenmanlarin 6—8
hafta gibi bir siire ve 3 giin uygulanmasi ile kas kuvvetinde %25-30 arasinda bir artis

meydana gelmektedir (83).



29

2.4.6. Kuvvet Antrenman Metotlar1

Kuvvet kazanabilmek ve kuvvet meydana getirebilmek bazi faktorlere baglidir. Ayrica
kuvvet ve kuvvet ¢alismalarinin insan organizmasina ve iskelet kaslarina etkisi vardir.

Kuvvet kazanabilmek ii¢ temel faktore baglidir;

— Kasa uygulanan yiiklenme yogunlugu,
— Yiiklenme siiresi,

— Yiiklenmenin siklig1 ve uygun dinlenmedir (84).

Genelde kuvvet gelisimi, programli agirlik antrenmanlariyla olur. Bu programin, spor
dalinin gerektirdigi 6zelliklere uygunlugu aranmalidir. Bunlar ihtiva edilen enerji sistemi
ve hareket modelleriyle, calistirilan 6zel kas gruplaridir. Bu ¢alismalar, kas gruplarinin
her zaman normalde uyguladiklar1 kuvvet ve direncin daha fazlasini uygulamasini

saglamaktir (1).
2.5.1 MAKSIMAL TEKRAR (1 RM) METODU

Birim zaman icinde tek seferde kaldirilan maksimum agirlik miktarinin saptanmasidir.
Bireyin tek seferde maksimum agirlik kaldirma kapasitesini gosterir. Ornegin; bench-
press, bireyin sirt istii yatar konumdayken agirlik takmis olan bar1 yerinden alip, yavasca
gbgsiine dogru indirip, tekrar gdgstinden yukar1 dogru kaldirabildigi en yiiksek agirliktir.
1-5 dakika arasinda dinlendikten sonra bara tekrar agirlik eklenerek daha fazla miktarda

agirhigr kaldirip kaldiramayacagi kontrol edilmektedir (85).
2.6. VUCUT KOMPOZiSYONU
2.6.1. Biyoelektrik iImpedans Analizi (Bia)

Biyoelektrik impedans analiz teknigi glinlimiizde viicut kompozisyonunu degerlendirmek
icin kullanilan en gelismis tekniklerden biridir. Diger viicut kompozisyon o6l¢iim
metotlarina gore daha ucuzdur ve kullanimi daha kolaydir (86). Doku yatagina elektrotlar
aracilif ile degisik frekanslarda alternatif akimlar verilir ve akimin voltajindaki diisme
“impedans” olarak tespit edilir (87). Impedans dokunun elektrik akimina gosterdigi
direnctir, iletkenlikle ters orantilidir (88). Kemik ve yag dokusu gibi spesifik direnci

yiiksek bilesenler elektrik akimi gegisini zorlastirirken iskelet kas1 ve viseral organlar gibi
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diisiik direncli bilesenler elektrik akimini kolayca gegirir. Bu islem BIA kullanimmin

temelinde yatan prensiptir (89).

Elektrolitten zengin sivilar elektrik akimi i¢in, yag ve kemik dokusundaki minerallere
gore daha fazla direng olustururlar. 50 kHz gibi yiiksek akimlar hiicre membranlarini
gecerek tlim viicut suyunun miktarin1 verirken, 1 kHz gibi diisiik akimlar hiicre
membranin1 gecemez ve sadece ekstraselliiler sivi miktarini verirler. Elde edilen
impedans degerinin sabit denklemlerde yerine konmasi ile viicut yag yiizdesi, viicut yag
miktari, yagsiz viicut yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, viicut su ylizdesi, viicut su miktari,
beden kiitle indeksi gibi viicut bilesenleri hesaplanmaktadir (88). Cok diisiik seviyeli
uyarici bir elektrik akiminin (500pA-800pA) 50 kHz’lik bir frekansla viicuda verilip daha
sonra bu elektrik akimina kars1 gosterilen direncin (biyoimpedans) 6lciildiigii BIA viicut
kompozisyonunu belirlemede kolay, ucuz, portatif ve etkin bir metottur. Icermis oldugu
fazla su ve elektrolitlerle (~%73) yagdan arindirilmis viicut dokulari elektrik akimi i¢in
1yi bir iletkenlik saglarken daha az su ve elektrolit igeren yag dokusu ise elektrik akimin
iletmede zayi1f bir iletken ortamdir. Bu yontemle viicuttaki yag dis1 kiitle, toplam viicut
suyu ve bunlara bagli olarak da viicut yag oran1 hesaplanabilmektedir. Ancak yeme, igme
aliskanliklarindaki degisiklikler, dehidratasyon, egzersiz ve menstriiasyon gibi viicut su
miktarinda degisikliklere neden olan olaylar BIA dl¢iimlerini etkileyebilirler (90).

Biyoelektrik impedans ise uygulanmasi kolay, invaziv olmayan bir yontemdir ve yag
kiitlesi ile yagsiz kiitlenin degerlendirilmesini saglar (91). Viicut dokularinin yapisina
bagl olarak elektrik iletimindeki farkliliklarin tespitine dayanan BIA, endokrinoloji,
nefroloji, kardiyoloji gibi klinik bilimleri basta olmak iizere bir¢ok klinik ve de spor
bilimlerinde viicut kompozisyon analizi i¢in sik kullanilan bir dnemli bir ydntemdir. BIA
metodu, Ol¢lim kolayligi, tasmabilirligi, maliyetinin nispeten diisiik olmasi ve
giivenilirligi nedeniyle viicut bilesenlerinin belirlenmesine yonelik diger kompleks
yontemlere tercih edilmektedir. BIA ¢ocuklarda, genglerde ve eriskinlerde giivenle
kullanilmaktadir (92). BIA ayrica hasta gruplarinda ve farkli etnik topluluklarda viicut
kompozisyonunu belirlemede kullanilmustir (93). BIA 6l¢iimi, diisiik degisken bir akimin
viicut ile temas ettirilen elektrotlar yardimi ile viicuttan ge¢mesini saglamasiyla
gerceklestirilmektedir (94). Elektrotlarin farkli pozisyon ve sayida kullanilmasi viicudun
bir yarist (koldan bacaga), biitiin viicut (her iki koldan her iki bacaga) ve bolgesel

(ekstremite veya ekstremitenin bir bolimii gibi) empedans, diren¢ ve reaktans
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analizlerine imkan vermektedir. Biitlin viicut i¢in yalnizca yag analizi yapilabilmesine
ragmen c¢esitli Ol¢iim bolgelerine denk gelen yagsiz doku formilleri de
gelistirilebilmektedir (89). Her ne kadar dlgiimler her tiirlii frekanslarda yapilabiliyorsa
da ticari cihazlarda 50 kHz standart haline gelmistir (94). Fakat son yillarda ¢ok-frekansl
BIA sistemleri ile viicut yagina ek olarak sivi dagiliminin analizi de yapilabilmektedir
(89).

Klinik degerlendirmelerde, sividaki dengesizlikler (ditiretiklerin kullanim1 veya diyaliz
hastalar1), BIA denklemlerinin kullamiminda kisitlamalara neden olmaktadir. Sivinin
bolgesel olarak bir yerde toplanmasi, BIA 6l¢iimiiniin dogrulugunu etkileyebilmektedir.
Ayrica 6l¢iim Oncesinde yapilan 1ilimli veya asirt aktivitelerin, asir1 alkol tliketiminin,
fazla terlemenin degerleri etkileyebilecegi de unutulmamalidir (94). Biyoelektrik
impedans analizinin diyaliz hastalarinda viicut suyunu dogru belirlemede yetersiz kaldigi
yoniinde de yayinlar vardir. Abrahamsen ve ark DEXA ile karsilagtirmali ¢aligmalarinda,
biyoelektrik impedans analizi DEXA’ya gore viicut kompozisyonunu belirlemede daha

az giivenilir bulmuslardir (95) .



3.GEREC YONTEM

3.1.GEREC

Bu calisma Erciyes Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Birimi tarafindan TDK-
2012-4162 no’lu proje ile desteklendi. Calismaya katilan, herhangi bir saglik sorunu ve
kronik rahatsizlig1 bulunmayan 30 goniillii erkek 6grenciden, caligma siirecinde vermis
oldugumuz ar siitii+bal ve plasebo i¢in verilen {iriin haricinde herhangi bir ek besin
takviyesi ve ila¢g alimindan kaginmalari istendi. Calismaya katilan goniillii 6grencilerin
seciminde, 1 yil oncesine kadar maksimal kuvvet antrenmani yapmamis olmasi, goéz
oniinde bulunduruldu. Projeye baslamlmadan &nce Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi
Dekanligindan 07/08/2012 tarih ve 2012/567 karar numarali etik kurul izni alindi ve
biitiin gontilliilere projeyle ilgili bilgilendirme yapilarak bilgilendirilmis goniilli olur

formu alinda.

Bu calismaya, Erciyes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan, 18-
24 yas araligind goniillii 30 erkek 6grenci katildi. Ogrencilerin yazili ve sdzlii olurlart
alindiktan sonra; rastgele secilen saglikli 30 6grenciyi iki gruba ayirip 1. gruba plasebo
(musir nisastasi), 2. gruba Sgr ar sitii+45 gr bal karisimi verildi. Deneme bagladiktan
sonra deney grubundaki 1 6grencinin ¢aligmay1 birakmasi sonucu ¢aligmanin uygulamasi,
toplamda 14 deney grubu, 15 kontrol grubu olmak iizere toplamda 29 géniillii 6grenci ile

tamamlandi.
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3.2.YONTEM
3.2.1. Uriinlerin Verilmesi

Deney grubundaki 14 goniilliiye T.C. Tarim ve Koy Isleri Bakanligi izniyle iiretilmis olan
Balparmak® marka ar siitii+bal karigimi, 8 hafta boyunca kahvaltidan 20-30 dk once

verildi. Kontrol grubundaki 15 goniilliiye ise plasebo uygulamasi yapildi.
3.2.2. Uygulanan Agirhk Calismasi

Bir haftalik agirlik uyum caligmalarindan sonra her goniilliiniin kaldirabilecegi
maksimum halter agirliklar1 belirlenerek goniilliiler 10 dakikalik kosu ve germe-esnetme
hareketleriyle 1sindiktan sonra ¢aligmaya alindi. Agirlik calisma setleri kol biikme (arm
curl) (Sekil 3.1.), gogiis pres (bench press) (Sekil 3.2.), bele cekme (Deadlift) (Sekil 3.3.),
omuz pres (Shoulder Press) (Sekil 3.4.) ve Comelme (squat) (Sekil 3.5.) hareketlerinden,
serileri ise her goniillii i¢in belirlenen maksimum halter agirliklarinin % 80’1 ile 7, % 85
ile 5, % 90 ile 3, % 95 ile 2 ve % 100 ile 1 kez tekrarlanan agirlik ¢aligmalarindan
olusturuldu. Agirlik caligmalari haftada 4 giin (Pazartesi, Sali, Persembe, Cuma), glinde
iki saat olmak iizere toplam 2 ay (8 hafta) stirdiiriildii, setler arasinda 3-5 dakika, seriler
arasinda 3 dakika dinlenme verildi. Goniilliilere bu program c¢ercevesinde % 80
kapasiteden baslanmak iizere % 100 kapasiteye ulasilan ve tekrar % 80 kapasiteye inilen

bir piramit antrenman programi uygulandi (Sekil 3.6.).

Sekil 3.1. Arm Curl (Kol Biikme)



ad

Sekil 3.2. Bench press (Gogiis pres)

L B

Sekil 3.3. Deadlift (Bele ¢ekme)

Sekil 3.4. Shoulder Press (Omuz pres)

34
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Sekil 3.5. Squat (Comelme)

1 Tekrar

2 Tekrar

%90 3 Tekrar

5 Tekrar

7 Tekrar

Sekil 3.6. Uygulanan Agirlik Piramidi
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Tablo 3.1. Maksimal Kuvvet Calismasinin Uygulama Modeli

Alstirma Seri Tekrar Yiiklenme Dinlenme Metod
Arm Curl (Kol biikme) n 1 x % 100

Bench Press (Go6giis pres) 2x %95 Setler aras1

Dead Lift (Bele ¢cekme) — 2 3x%90 %80-100  3-5dk. Piramidal
Shoulder Press (Omuz pres) 5% % 85 Seriler aras1

Squat (Comelme) _ 7x % 80 3 dk.

3.2.3. Kan Orneklerinin Toplanmasi

Goniilliilerden caligmaya baslamadan Once, calismaya basladiktan sonra 4. ve 8. hafta
sonunda a¢ karna tip fakiiltesi kan alma iinitesinde kan 6rnekleri alinarak analizlerin

yapilmasi saglandi.
3.2.4. Kan Analizleri ve Ol¢iimler

Alinan kan drneklerinin Erciyes Universitesi Hastanesi Merkez Laboratuvarindan hizmet
alimi suretiyle analizleri yapildi. Hormon Testleri Siemens Advia Centaur XP
Immunoassay System (Sekil 7) cihaziyla oOlgiilerek degerlendirildi. Viicut agirligi, boy
uzunlugu ve BIA analizi 6l¢timleri Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu laboratuvar ve
Ahmet Bilge Kapali Spor salonunda yapildi. Yas tespitinde goniilliilerin kimlik bilgileri

esas alindi.
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Sekil 3.7. Hormon testleri analiz cihazi

3.2.4.1. Viicut Agirhg:

Viicut agirligi, goniilliiler sort ve tisort ile dik pozisyonda = 100g hata ile baskiille (Tanita
TBF 401 A Japan) 6l¢iildii. Elde edilen deger kg cinsinden kaydedildi.

3.2.4.2. Boy Uzunlugu ve Beden Kiitle indeksi

Goniilliilerin boy uzunlugu 6l¢iimii ayak ¢iplak halde iken, bas frankfort diizleminde,
Olciim tablas1 basin verteksine gelecek sekilde, derin bir inspirasyonu takiben basin
verteksi ile ayak tabani arasindaki mesafe = 1 mm hassasiyetle duvara monte edilmis olan
mesura ile 6l¢iildii. Olgiilen deger cm cinsinden kaydedildi. Beden kiitle indeksi viicut

agirhiginin boyun metre cinsinden karesine orani ile hesaplandi (96).
3.2.4.3. Biyoelektrik Impedans Analizi Ol¢iimii

Biyoelektrik impedans analizi viicut kompozisyonunu degerlendirmede kullanilan bir
yontemdir. Doku yatagina elektrotlar araciligi ile degisik frekanslarda alternatif akimlar
verilir ve akimin voltajindaki diisme "impedans" olarak tespit edilir (97). Biyoelektrik
impedans analizi 6l¢iimi “Tanita-BC 418 MA (Tanita corporation, Tokyo-Japonya)
cihazi ile yapildi. Tanita cihaz1 8 elektrotlu olup, yiiksek frekansli sabit akim kaynagini

kullanmaktadir (98).
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Olgiime katilan bireylerde, lciimden en az 4 saat ncesine kadar hicbir sey yememeleri,
kafein iceren icecekler de dahil olmak iizere bir sey igmemeleri, sauna veya banyoya
girmemis olmalari, antrenman siiresince goniilliilerin alkol tiilketmemeleri ve 6l¢iimiin
yapilacag: giin spor yapmamalari sartlar1 arandi. Olgiim yapilirken bireylerden, cihazin
metal ylizeyinde ¢iplak ayak iizerinde durmalari, bir yandan da her iki elleriyle cihazin
elle tutulmasi gereken parcalarin1 tutmalar1 ve kollarim1 govdeye paralel olarak serbest
birakmalari istendi. Olgiimler her géniillii i¢in yaklasik 1-2 dakika kadar siirmiis olup,
biyoelektrik impedans analiz cihazi ile saptanan degerler cihazdan ¢ikti olarak alindi.
Biyoelektrik impedans analiz cihazindan alinan ¢iktida; viicut agirligi, beden kiitle
indeksi, bazal metabolizma hizi, viicut yag ylizdesi, viicut yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi

ve toplam viicut suyu 6l¢iim degerleri kaydedildi.

Sekil 3.8. Biyoelektrik Impedans Analizi (BIA) Olgiim Cihaz1
3.2.5. istatistiksel Degerlendirme

Calismada elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirilmesi i¢in SPSS 16.0 yazilim
paketi kullanildi. Giinliik enerji ve besin 6geleri alim diizeylerinin hesaplanmasinda
BeBiS (Beslenme Bilgi Sistemi) bilgisayar yazilim programi versiyon 7.2 (Ebispro flir
Windows,  Stuttgart, = Germany;  Tirk¢ce  Versiyonu,  Veri  kaynaklar::
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Bundeslebenmittelschliissel, 11.3 (Alman veri besin bilesim veri bankas1) kullanildi. Her
iki grubun bir haftalik besin kayitlar1 alinarak ortalama giinliik besin degerleri hesaplandi.
Degiskenlerin normallik testi Shapiro—Wilk testi ile test edildi. Besin degerlerinin
dagilimi normal dagildigindan deney ve kontrol grubunun karsilastirilmasinda bagimsiz
gruplarda t testi (Indipendent simple T test) ile karsilastirildi. Normal dagilan
degiskenlerin istatistiksel gdsterimi aritmetik ortalama = standart sapma ( X = SS ) olarak
belirtildi. Normal dagilmayan degiskenler parametrik test varsayimlarini yerine
getirmedigi i¢in nonparametrik testler kullanildi. Istatistiksel gdsterimler ortanca ( 25.
percentle — 75. percentle) olarak belirtildi. Gruplar aras1 farkliliklar karsilastirmak igin
Mann-Whitney U testi ve zaman icindeki istatistiksel degisiklikleri analiz etmek i¢in
Friedman testi kullanildi. Post hoc testi olarak Dunn-Bonferroni testi yapildi. Anlamlilik

diizeyi p<0.05 olarak alindi.
3.2.6. Enerji Alminin Belirlenmesi

Calismada, bir hafta siireyle goniilliilerin besin alimlar1 giinliik olarak ¢alisma kartlarina
yazmalar istendi. Katilimcilarin yedikleri igtikleri tiim besinlerin ¢esitleri, isimleri ile
Olcli ve miktarlar1 birebir goriisme sirasinda 7 siireyle kaydedildi. Bu kayitlarin sonuglart;
giinliik ortalama besin degerleri olarak hesaplandi. Enerji, makro besin &geleri
(karbonhidrat, yag, protein), mikro besin dgeleri (vitamin, mineral vb.) ve sivi alimi

yoniinden degerlendirildi.



4. BULGULAR

Tablo 4.1. Gruplarin fiziksel bulgularinin karsilastirilmast

Plasebo Deney
Degisken Zaman Ortanca (25p-75p)  Ortanca (25p-75p)  P*
X £8SS X +SS
; 23.0 (21.0-24.0) 22.0 (21.0-22.3) 0.136
Yas (yil) 3 2247+ 1.77 2171+ 1.14 '
P#
1
5 174.0 (169.0-178.0) 173.5(170.8-186.0) 0.469
Boy Uzunlugu (cm) 3 174.4 £5.86 177.5+7.50 '
P#
| 66.1 (62.2-74.7) 77.3 (65.4-87.6) 0.071
67.96 + 9.08 76.31 £12.74 )
5 66.3 (63.0-74.3) 78.5 (65.3-85.6) 0.070
Viicut Agll‘llgl (kg) 67.94 + 8.74 76.39+12.51 )
3 66.6 (62.1-74.5) 78.8 (66.7-86.2) 0.046
68.04 + 8.99 77.08 £ 12.82 '
P# 0.500 0.150
| 21.7 (20.8-23.3) 23.3(21.7-26.6) 0.148
22.31+2.28 24.24 £ 4.02 '
‘ 21.6 (20.9-23.5) 23.0 (21.4-27.0) 0.142
Beden Kiitle Indeksi (kg/boy?) 22.23+£2.16 24.17+£3.69 '
3 21.5(21.0-23.6) 23.4 (21.7-26.5) 0.095
2227 +2.15 24.34+3.76 '
P# 0.817 0.249

P#: grup i¢i karsilastirma (Friedman testi), P*: gruplar arasi karsilastirma (Mann-Whitney U
testi), Ortanca, (25p-75p)= (25 persentil-75persentil), X + SS= Aritmetik ortalama + standart
sapma, 1= Egzersiz Oncesi, 2= 4 Hafta uygulanan egzersiz sonrasi, 3= 8 hafta uygulanan egzersiz

sonrasi
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Yas (y1l), boy uzunlugu (cm), viicut agirhg (kg) ve beden kiitle indeksi (kg/boy?),

degiskenlerinde grup ici ve gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0.05)

(Tablo 4.1.).

Tablo 4.2. Gruplarin diger fiziksel bulgularinin karsilagtirilmasi

Plasebo Deney
Degisken Zaman Ortanca (25p-75p) Ortanca (25p-75p) p*
X =SS X =SS
| 1787.0(1628.0-1931.0) 19680 (1788.521438)
1775.13 + 19047 1945.57 + 236 48 :
, 1755.0 (1657.0-1968.0) 1977.5 (1779.0-2167.5)
11*‘”;‘ Metabolik Hiz 2 1786.93 + 184.15 1966.71+ 25085  0-042
(keal) , 17510(1642.0-1923.0) 19765 (1807.5-2169.8) <)
1792.20 + 194.66 1980.50 + 254 45 :
p# 0.513 0.057
10.9 (6.5-13.4) 13.1 (8.6-16.7)
! 10.92 = 5.04 13.14 = 6.76 0.295
9.6 (5.9-11.3 13.0 (8.9-16.4
Viicut Yag Yiizdesi 2 10 (17 +5 22) 12 5(5 15 85) 0.197
(%) 5 9.6 (6.2-13.4) 13.5 (7.2-17.1) 0234
1029+ 5.41 12.76 % 6.65 :
p4 0.910 0.962
| 6.8 (4.9-8.0) 9.8 (5.6-14.6) 016l
7.65+4.55 10.66 = 6.82 '
) 6.3 (4.2-9.3) 9.6 (6.3-14.8) o114
Yag Agirhg (kg) 7.18+4.56 10.11+5.78 ’
5.9 (4.4-9.6) 9.5 (4.8-15.9)
3 708+ 472 10.42 = 6.47 0.168
p4 0.860 0.962
| 61.8 (55.4-65.4) 662 (6067208 | o5
60.31+6.51 65.66 + 7.63 '
S 60.0 (56.0-65.5) 66.7 (60.4-73.3)®
Yagsiz Viicut 2 60.77+ 6.17 66.27+ 8.12 0.052
Agirhigr (kg) ; 60.4 (55.9-64.8) 663 (616735 o s
60.79 + 6.44 66.66 + 7.95 '
p# 0.196 0.019
| 45.2 (40.6-47.9) 4854445277
4417+ 4.76 48.06 = 5.59 '
43.9 (40.5-48 3 48.8 (44.3-53.7)"
Toplam Viicut Sivisi 2 44 516 L 4.60 ) 48(54 s 84) 0.047*
(kg) ; 442 (40.9-47.4) 486451370
4457+ 472 48.84+5.93 '
p# 0.332 0.026

abc: Aym siitundaki alfabetik iist simgeler ayr1 harfi tasiyor ise gruplar arasinda farkin
anlamliligini ifade eder. P#: grup i¢i karsilastirma (Friedman testi), P*: gruplar arasi karsilastirma
(Mann-Whitney U testi), Ortanca, (25p-75p)= (25 persentil-75persentil), X = SS= Aritmetik
ortalama + standart sapma, 1= Egzersiz dncesi, 2= 4 Hafta uygulanan egzersiz sonrasi, 3= 8 hafta
uygulanan egzersiz sonrast
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Viicut yag yiizdesi (%), yag agirlig1 (kg) degiskenlerinde grup i¢i ve gruplar1 arasinda
anlaml bir farklilik bulunmazken (p>0.05), yagsiz viicut agirligr (kg) degiskeni 3.
Olctimde (p=0.045), toplam viicut s1vis1 (kg) degiskenin 2. ve 3. 6l¢limiinde gruplar arasi
fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0.05). Bazal metabolik hiz (kcal)
degiskeninde gruplar arasi 2. 6l¢limdeki fark 6nemli (p=0.042) bulundu (Tablo 4.2.).

Coklu karsilastirma testine (Grup i¢i) gore yagsiz viicut agirligr (kg) ve toplam viicut
sivist (kg) degiskenlerinde deney grubunda 1. ve 3. 6l¢lim arasindaki fark onemli bulundu

(p<0.05) (Tablo 4.2.).

Tablo 4.3. Gruplarin bench press ve squat hareketlerinin karsilagtirilmasi

Plasebo Deney
Degisken Zaman Ortanca (25p-75p) Ortanca (25p-75p) P*
X £8SS X £8SS
. 50.0 (47.0-50.0) 52.0 (48.5-65.0)" 0.149
49.33+7.58 55.64+11.04 )
b b
e
(Gogiis pres) (kg) 5 59.0 (56.0-69.0)° 700 (6157555 | oo
61.67+9.17 70.21 £+ 10.15 :
P# p<0.001 p<0.001
. 70.0 (70.0-80.0) 80.5 (79.3-95.5) 0,003
73.60+ 6.07 84.86+ 12.37 :
5 78.0 (73.0-85.0)° 90.0 (84.8-106.3° o
Squat (kg) 80.47 + 7.89 94.57 +12.23 :
3 85.0 (80.0-92.0)° 99.0 (92.0-115.0)¢ 0.001%
87.20+9.24 102.36 +11.59 :
P# p<0.001 p<0.001

abc: Ayni siitundaki alfabetik iist simgeler ayri harfi tasiyor ise gruplar arasinda farkin
anlamliligini ifade eder. P#: grup i¢i karsilastirma (Friedman testi), P*: gruplar arasi karsilastirma
(Mann-Whitney U testi), Ortanca, (25p-75p)= (25 persentil-75persentil), X = SS= Aritmetik
ortalama + standart sapma, 1= Egzersiz dncesi, 2= 4 Hafta uygulanan egzersiz sonrasi, 3= 8 hafta
uygulanan egzersiz sonrasi

Gruplar aras1 bench press (kg) hareketinde 2. ve 3. dlgiimlerde (p<0.05), squat (kg)
hareketinde 1. 2. ve 3. 6l¢limlerde (p<0.05) gruplar arasindaki farklar 6nemli (p<0.05)
bulundu. Her iki grup i¢inde bench press (kg) ve squat (kg) hareketlerinde birinci 6l¢lime
gore ikinci ve tglincii Olgtimlerde kaldirilan agirliklarda istatistiksel olarak artis tespit
edildi ve biitiin 6l¢limler arasindaki farklarin 6nemli oldugu belirlendi (p<0.001) (Tablo

43)).
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Tablo 4.4. Gruplarin arm curls, deadlifts ve shoulder press hareketlerinin

karsilastirilmasi
Plasebo Deney
Degisken Zaman Ortanca (25p-75p) Ortanca (25p-75p) P*
X £8SS X £8SS
| 30.0 (30.0-32.0)" 30834008 o
30.33+2.53 32,57+ 6.36 :
34.0 (32.0-37.0)° 39.5 (33.8-43.0)°
Arm Curls 2 34.(20 +3.14 : 38.(36 +537 " ooz
(Kol bitkme) (kg) 38.0 (36.0-41.0)° 42.0 (37.5-46.0)°
3 38.07 + 3.69 41,50 + 4.96 0.094
P £<0.001 £<0.001
| 70.0 (58.0-86.0)" 785 (1388300 3
72.00 + 14.64 80.14 + 13.63 '
75.0 (62.0-88.0)° 82.0 (79.5-90.0)°
Deadlifts 2 76.53 + 14.53) 85.§6 + 14.59) 0.220
(Bele gekme) (kg) ; 80.0 (66.0-91.0)° 90.0 (85095 o
81.80+ 14.72 92.50 + 14.64 :
P £<0.001 £<0.001
| 35.0 (30.0-39.0)" 3850434287 o
34.73 + 4.54 30.64 + 8.52 :
b b
Shoulder Press 2 383%(4374 ﬂ(:)-5441150) 4241(579 i8-74260) 0.023*
(Omuz pres) (kg) 42.0 (37.0-46.0)° 46.5 (41.8-49.5)°
3 42.27+5.59 47.14+7.86 0.052
P £<0.001 £<0.001

abc: Aym siitundaki alfabetik iist simgeler ayr1 harfi tasiyor ise gruplar arasinda farkin
anlamliligini ifade eder. P#: grup i¢i karsilastirma (Friedman testi), P*: gruplar arasi karsilastirma
(Mann-Whitney U testi), Ortanca, (25p-75p)= (25 persentil-75persentil), X = SS= Aritmetik
ortalama + standart sapma, 1= Egzersiz dncesi, 2= 4 Hafta uygulanan egzersiz sonrasi, 3= 8 hafta
uygulanan egzersiz sonrasi

Gruplar aras1 arm curl (kg) hareketinde 2. Slgiimde (p<0.05), shoulder press (kg)
hareketinde 2. dl¢limde gruplar arasindaki farklar énemli (p<0.05) bulundu. Deadlifts
(kg) hareketinde gruplar arasinda fark meydana gelmedi (p>0.05) (Tablo 4.4.).

Her iki grup icinde arm curl (kg), deadlifts (kg) ve shoulder press (kg) hareketlerinde
birinci 6l¢lime gore ikinci ve tiglincii 6lgtimlerde kaldirilan agirliklarda istatistiksel olarak
artis tespit edildi ve biitlin Ol¢limler arasindaki farklarin 6nemli oldugu belirlendi

(p<0.001) (Tablo 4.4.).
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Plasebo Deney
Degisken Zaman Ortanca (25p-75p) Ortanca (25p-75p) P*
X £8SS X £8SS
1.16 (1.10-1.24) 1.09 (1.02-1.20)
! 116+ 0.10 1.10%0.13 0.148
5 1.26 (1.15-1.39) LIS (L08-1.24) o
Serbest T4 (ng/dL) 1294 0.15 1.17+0.16 :
124 (1.17-1.32) 121 (1.08-1.23)
3 123+0.13 1.17+0.10 0.154
p# 0.131 0.055
| 3.66 (3.55-3.84) 3.70 (3.51-3.88) 0,901
3.70+0.33 3.69+ 0.29 :
5 3.80 (3.56-3.90) 3.77 (3.39-3.99) 0501
Serbest T3 (pg/mL) 3.77+0.23 3.74+027 '
; 3.72 (3.55-3.88) 3.68 (3.44-3.82) 0.525
3.76 + 0.39 3.65+031 :
p# 0.709 0.925
| 1200 (0.15-1580¢  1515(11.75-19.18)
11.84 % 4.90 1526+ 434 :
R 17.70 (11.80-20.50)° 1710 (14.5520.15) o0
Kortizol (ug/dL) 15.85 = 5.86 16.81 = 4.62 :
; 16.00 (1500-18.10)°  17.05 (14.78-19.08) o
15.71+5.16 17.29+3.26 :
p# 0.042* 0.242
| 5.39 (3.39-8.54) 6.68335-9.00%
10.71 % 15.05 832+ 8.81 :
. ) 4.40 (2.34-7.02) 32QI86TS | e
insulin (uIU/mL) 10.89 % 20.53 6.87 = 8.44 '
; 5.67 (4.20-16.80) 723 (4831178 o
11.57 + 13.60 11.82+ 13.47 :
p# 1.000 »<0.001
| 453.00 (322.00-643.00) 406.50 (36325-574.75) o
487.67 + 154.35 468.36 + 147.87 :
490.00 (438.00-550.00) 432.50 (395.25-535.75
Total Testosteron 2 503.(27 + 147.02 : 465.(64 +137.23 "0
(ng/dL) , 44600 (356.00-513.00) 430.50 (334.00-58025)
443.73 % 107.10 463.07 £ 175.10 :
p# 0.369 0.874

abc: Aym siitundaki alfabetik iist simgeler ayr1 harfi tasiyor ise gruplar arasinda farkin
anlamliligini ifade eder. P#: grup ici karsilastirma (Friedman testi), P*: gruplar arasi karsilastirma
(Mann-Whitney U testi), Ortanca, (25p-75p)= (25 persentil-75persentil), X = SS= Aritmetik
ortalama =+ standart sapma, 1= Egzersiz Oncesi, 2= 4 Hafta uygulanan egzersiz sonrasi, 3= 8 hafta
uygulanan egzersiz sonrasi, T3= Triiyodotironin, T4= Tiroksin

Plasebo ve deney gruplarinda, serbest T3 (pg/mL), total testosteron (ng/dL)
degiskenlerinde grup i¢i ve gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0.05).
Serbest T4 (ng/dL) degerinde gruplarin 2. dl¢limiindeki farkin (p=0.030) 6nemli oldugu

belirlendi (Tablo 4.5.).
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Coklu karsilastirma testine (Grup ici) gore insulin hormonu (ulU/mL) degiskeninde
deney grubunda 1. ve 2., 1. ve 3. 6l¢limler aras1 fark bulunmazken, 2. ve 3. 6l¢limler arasi
fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0.001). Kortizol (ug/dL) degiskeninde ise
plasebo grubunda 1. ve 2., 1. ve 3. dl¢limler arasi fark (p=0.042) anlaml1 bulundu (Tablo
4.5.).

Tablo 4.6. Gruplarin adeno hipofiz hormon degiskenlerinin karsilastirilmasi

Plasebo Deney
Degisken Zaman Ortanca (25p-75p) Ortanca (25p-75p) P*
X +£8SS X +SS
| 18.90 (17.10-37.70)  28.60 (21.60-41.05) 0201
31.22+33.93 31.79+ 15.75 '
) 26.70 (18.40-34.10)  29.15 (21.43-36.05) 0.747
ACTH (pg/mL) 38.71 +£44.20 29.72+10.59 '
3 24.40 (20.90-37.50)  36.00 (25.75-45.80) 0.085
38.62+42.31 36.18+12.15 '
P# 0.077 0.242
| 0.07 (0.06-0.19) 0.10 (0.05-0.22) 0.804
0.25+0.42 0.27+0.57 '
) 0.09 (0.05-0.19) 0.08 (0.05-0.15) 0.785
Growth Hormon (ng/mL) 1.02 +3.45 0.48+1.45 '
3 0.13 (0.05-0.22) 0.09 (0.05-0.14) 0.181
0.84+2.41 0.26+0.58 '
P# 0.675 0.429
1 7.70 (5.99-12.04) 9.72 (7.40-14.09) 0.093
8.60+ 3.38 11.17+4.78 '
) 9.20 (7.09-11.57) 7.60 (6.26-11.80) 0.290
Prolaktin (ng/mL) 9.73+£3.32 9.15+4.09 '
3 9.13 (7.42-10.41) 9.33 (6.82-14.33) 0.598
9.02+2.62 10.95+5.92 '
P# 0.711 0.063

P#: grup ici karsilastirma (Friedman testi), P*: gruplar arasi karsilagtirma (Mann-Whitney U
testi), Ortanca, (25p-75p)= (25 persentil-75persentil), X + SS= Aritmetik ortalama + standart
sapma, 1= Egzersiz dncesi, 2= 4 Hafta uygulanan egzersiz sonrasi, 3= 8 hafta uygulanan egzersiz
sonrasi, ACTH= Adreno kortiko tropik Hormon

Plasebo ve deney gruplarinda ACTH (pg/mL), growth hormon (ng/mL) ve prolaktin
(ng/mL) degiskenlerinde grup i¢i ve gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunmadi
(p>0.05) (Tablo 4.6.).
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Tablo 4.7. Gruplarin diger adeno hipofiz hormon degiskenlerinin karsilastirilmasi

Plasebo Deney
Degisken Zaman  Ortanca (25p-75p) Ortanca (25p-75p) P*
X +£SS X +£8SS
2.63 (2.07-3.06) 3.43 (1.94-4.12)*
! 2,78+ 1.21 3.48+2.01 0.230
) 2.21 (1.87-3.36) 3.42 (1.66-4.66)™ 0.158
FSH (mIU/mL) 2.67+1.64 3.61+£1.92 '
3 2.63 (2.18-3.65) 3.91 (2.22-5.17)° 0.131
291+1.55 3.86+1.77 '
P# 0.146 0.033*
3.67 (2.78-4.33) 4.48 (3.07-5.11)
! 4.05+1.80 4.34+£220 0.444
) 3.72 (3.20-6.31) 3.79 (2.70-5.69) 0.747
LH (mIU/mL) 4.57+£2.29 429+222 '
4.05 (2.98-5.13) 5.03 (231-6.60)
3 4.11+1.14 4.72+2.01 0.326
P# 0.882 0.063
1 2.09 (1.13-4.45) 2.18 (1.66-3.06) 0813
2.77+2.31 2.28+0.76 '
) 2.96 (1.75-3.42) 1.84 (1.42-2.39) 0.134
TSH (nU/mL) 3.09+ 1.90 2.11+0.89 '
2.23 (1.11-3.65) 2.25(1.75-3.36)
3 2.73+1.71 2.76 £1.55 0.983
P# 0.077 0.116

abc: Ayni siitundaki alfabetik iist simgeler ayri harfi tasiyor ise gruplar arasinda farkin
anlamliligini ifade eder. P#: grup i¢i karsilastirma (Friedman testi), P*: gruplar arasi karsilastirma
(Mann-Whitney U testi), Ortanca, (25p-75p)= (25 persentil-75persentil), X = SS= Aritmetik
ortalama + standart sapma, 1= Egzersiz dncesi, 2= 4 Hafta uygulanan egzersiz sonrasi, 3= 8 hafta
uygulanan egzersiz sonrasi, TSH= Tiroid stimulan hormon, FSH= Folikiil stimulan hormon, LH=

Luteinizan hormon

Plasebo ve deney gruplarinda TSH (uU/mL) ve LH (mIU/mL) degiskenlerinde grup ici

ve gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunmadi (p>0.05). Coklu karsilastirma testine

(Grup i¢i) gore deney grubunda FSH (mIU/mL) degiskeninde 1. ve 3. 6l¢lim arasindaki
farkin (p=0.030) 6nemli oldugu belirlendi (Tablo 4.7.).
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Tablo 4.8. Goniilliilerin bir giinliik ortalama enerji ve makro besin dgeleri tiiketimleri

Besin Ogeleri Grup n X £8SS t p

- S 1 T TR
Protein (g/giin) EZSZEO }Z_‘ g?fg i g:gg 0.699  0.491
1 T
Karbonhidrat (g/giin) 1131222%0 }i ggjgg i ngg -0.773 0.450
Karbonhidrat (%) 1?122:%0 };‘ gg (1)3 X ‘g‘gf 0.160  0.874
1 BEST o
b4 BT o
Su (g/gi) Deney 14 2422.08 + 522.93 1300 0181

Plasebo 15 2205.34 +£268.11
p*<0,05 X =+ SS= Aritmetik ortalama + standart sapma

Goniilliilerin bir giinliik ortalama enerji ve besin degerlerinin incelenmesinde, makro
besin dgeleri (protein, karbonhidrat, yag) ve toplam enerji alimi ile ilgili olarak, gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢ikmadigi goriildii (Tablo 4.8.).
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Tablo 4.9. Goniilliilerin bir gilinliik ortalama mikro besin dgeleri tiiketimleri

Besin Ogeleri Grup n X £8SS t p

Kolesterol (mg/giin) I?IZI;ZZO }‘51 g;};‘g i }32 ;g 1163 0.255
Kalsiyum (mg/giin) EZSZEO }Z.‘ gzj:g; X 2?:% 1.065  0.296
Demir (mg/giin) I?IZI;ZZO }‘51 }ﬁ g X ‘i‘:gz 1450 0.163
- eyl B
o g D15 SS00
Sodyum (mg/giin) 1]31:2%0 i: 5540526i .13361 1307059.6383 15170148
Magnezyum (mg/giin) I?IZI;Z%IO }451 ;égzz i ;322 1.519 0.147
T
Karoten (mg/giin) PDIZISIZEO }i }Zé i 82‘;’ 3.026 0.007*
R . T
E vitamini (mg/giin) EIZIS‘ZEO }‘5‘ ?;(5)_1, X 2: 5152 2180 0.038*
C Vitamini (mg/giin) 1?122:%0 };‘ 22:;2 i fg:gz 0921  0.365
B1 vitamini (mg/giin) EIZIS‘ZEO }‘5‘ }(1)2 X 8: (1)2 0478  0.638
B2 vitamini (mg/giin) 1?122:%0 };‘ }gg i 8:;8 1463 0.155
B6 vitamini (mg/giin) 1]3122:%0 ii 1:22 i 8;; 1831 0.078
Folik Asit (ng/giin) EIZIS‘ZEO }‘5‘ j;g: ;g X iigg 0.175  0.863
e L =y
Organik Asit (g/giin) EIZIS‘ZEO }‘5‘ g;i X S:Z 0067 0.947
Cot Domams Vot Doy 15 23ei0 oy o

p*<0,05 X + SS= Aritmetik ortalama + standart sapma

Goniilliilerin bir glinliik ortalama mikro besin 6geleri ile ilgili olarak; ¢inko, karoten, E

vitamini ve c¢oklu doymamis yag degerlerindeki farklar istatistiksel olarak anlamli

bulunurken, diger degiskenlerde istatistiksel bir farklilik bulunmadi (Tablo 4.9.).
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Bilesen Ar Siitii (5 gram) Bal (45 gram) Misir Nisastasi (50 gram)
Toplam Kalori (kkal/giin) 15 138 175.5
Protein (g) 0.45-0.90 0.2 0.2
Karbonhidrat (g) 0.55-1.15 33.8 42.9
Yag (g) 0.15-0.40 - -
Su (g) 3.00-3.50 10.9 6.3
Vitamin

Niasin (mg) 0.225-0.950 0.1 -
Pridoksin (mg) 0.010-0.275 - -
Tiamin (mg) 0.005-0.085 - -
Riboflavin (mg) 0.025-0.125 - -
Pantotenik Asit (mg) 0.180-1.150 - -
Folik Asit (ug) 0.001-0.003 - -
Biotin (ng) 0.008-0.028 - -
Mineral

Potasyum (mg) 10.000-50.000 21.1 3.5
Kalsiyum (mg) 1.250-4.250 2.3 -
Magnezyum (mg) 1.000-5.000 2.7 1.0
Cinko (mg) 0.035-0.400 0.2 0.3
Demir (mg) 0.050-0.550 0.6 0.3
Bakar (mg) 0.017-0.080 - -




5. TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismada, maksimal kuvvet antrenmani yapan geng¢ erkeklerde ar1 siitii+bal
karigiminin sporcularin motorik 6zelliklerinden kuvveti ve kas gelisimini daha c¢ok
artiracagi diislincesiyle, igeriginde 5 gr ar siitli 45 gr baldan olusan giinliik 50 gramlik
karisim, 60 giin siireyle verilerek, bu karisimlarin sporcularin agirhik kaldirma
performanslarini olumlu etkileyip etkilemedigi ve bazi hormon degerlerini degistirip

degistirmedigini incelemek amaciyla yapildi.

Sportif performansi artirmak amaciyla dogal yetenek ve antrenmanin disinda madde,
yontem ve malzemelerin kullanimi ergojenik yardim olarak adlandirilir. Birgok sporcu
icin kazanmak tek hedeftir. Kazanmakla kaybetmek arasinda saliseler, milimetreler,
gramlar 6nemli oldukca performansi artiracak metotlarin ya da maddelerin kullanimi da

onemini koruyacaktir.

Yapilan literatiir taramasinda direkt olarak egzersiz ve spor ¢aligmalarinda ar1 siitii ve bal
karigimi ile yayin sayisi oldukc¢a azdir. Literatiirde bu tiir caligmalarin azlig1 ¢alismamizin
Onemini artirirken ¢alismamaiza sinirlilik getirmektedir. Dolayisiyla tartismada kullanilan

diger ergojenik destek tiriinleri ile karsilagtirmak suretiyle tartismamizi yapmak zorunda

kaldik.

Goniillii bireylerle yapilan caligmalarin ¢ogunda serbest yasam kosullarina sahip
olmalarindan dolay1 besin ve enerji alimlar1 dolayisiyla enerji harcamalar farklilik

olusturacagindan, caligmanin baginda bir haftalik siire ile besin alimlar1 kaydedildi.
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Calismanin basinda yapilan kontrol ve deney gruplarinin karbonhidrat, yag, protein ve

toplam enerji alimlarinda istatistiksel bir fark meydana gelmedigi goriildii.

Direng¢ antrenmanlar1 kuvvet ve giicii artirirken, kas protein sentezini ve hipertrofisini de
artinr  (99). Egzersiz sirasinda veya sonrasinda ¢esitli  hormonlarin  kan
konsantrasyonlarinda meydana gelen degisikliklerin antrenmanlarin siiresine bagli olarak
ortaya c¢ikabildigi bildirilmektedir. Egzersiz sirasinda ve antrenmanlarla viicut
fonksiyonlarinda olusan degisikliklerin anlasilabilmesi i¢in egzersize karsi verilen

hormonal yanitlarin bilinmesi zorunludur (100).
Viicut Agirhg:

Yiiziiciilerde yapilan bir ¢aligmada bir aylik ar siitii suplementi kullanan sporcularin
viicut agirliklarinda 6nemli bir degisime rastlanilmamistir (101). Ar siitii ile yapilan
farkli bir caligmada, viicut agirliginda anlamli bir farkliligin tespit edilmemesi, bu
calismadaki grup i¢i ve gruplar arasi viicut agirliklarindaki farkin 6nemli olmamasin
destekler niteliktedir (16). Farkli bir ¢calismada 2 aylik siiregte uygulanan ar1 siitiiniin
sporcularin viicut agirhiginda artis goriilmiis fakat anlamli farkliliga neden olmadigi
belirtilmistir (102). Elde edilen verilere gore viicut agirligi degiskeninde anlamli
olmamakla birlikte ¢cok az artis meydana gelmistir. Bu artisin yapilan maksimal kuvvet

caligmalarina bagl oldugu diisiiniilmektedir.
Viicut Yag Agirhgi

Farkl1 dozlarda ar1 siitii alan sporcularda yapilan ¢alismada, viicut yag agirliginda anlaml
bir fark bulunmazken (101), sunulan ¢alismada da viicut yag agirhigi degiskeninde
anlamli bir fark gézlenmemistir. Yapilan bu ¢alismanin tersine geng futbolcular tizerinde
yapilan bir ¢calismada gergeklestirilen, ar1 siitii alimmin 13 morfolojik 6zellik iizerine
etkisi, test oncesi ve sonunda 6l¢iilmiis sonuglar kontrol grubuyla kiyaslanmistir. 2 ay
stireyle a1 siitii kullanan sporcularin viicut uzunlugunun, kemik ve kas bilesenlerinin
oraninin arttig1 buna karsin yag oranlarinin azaldigi deneme sonrasi yapilan ol¢iimlerde

tespit edilmistir (102).
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Viicut Yag Yiizdesi

Bu calismada viicut yag yiizdesinde grup i¢i ve gruplar aras1 anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Benzer bir ¢alismada, yliziiciilere iliskin viicut yag ylizdesinde énemli bir
farklilik gozlenmemistir (101). 4 hafta boyunca ar1 siitii suplementi kullanan saglikli
bireylerle yapilan bir ¢aligmada, viicut yag yiizdesinde anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Bu ¢alismalar bizim ¢alismamizi desteklemektedir (16). Maksimal deadlift
egzersiz protokoliiniin uygulandigi iyi antrenmanli agirlik kaldiran kisilerde kreatin
monohidrat yiiklemenin maksimal periyodik egzersiz ve 6zel spor kuvvetine etkisinin
arastirildig1 bir ¢alismada; plasebo ve deney grubunda viicut yag yiizdesi degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi belirtilmistir (103).
Yagsiz Viicut Agirhgi

Bu ¢alismada yagsiz viicut agirligina iliskin degerlerde, gruplar aras1 3. 6l¢iimdeki fark
istatistiksel olarak anlamli bulundu. Benzer bir ¢alismada ise yagsiz viicut agirliginda
degisikligin tespit edilmedigi belirtilmektedir (104). Bu c¢eliskinin nedeni, uygulanan
antrenman programlarinin farklhiligindan kaynaklandigr distintilmektedir. Kreatin
monohidrat yiiklemesi yapilan bir ¢alismada, yagsiz viicut agirligr degerlerinde hem

plasebo grubunda hem de deney grubunda herhangi bir farklilik meydana gelmemistir

(103).
Beden Kiitle indeksi

Beden kiitle indeksi degiskeninde grup i¢i ve gruplar arasinda anlamli bir farkliligin
bulunmadigi ¢calismamizi destekleyen ¢alismalarda, saglikli insanlar iizerinde 4 haftalik
bir siiregte 6 gr/giin ar1 siitii uygulamasi sonucunda bireylerin viicut kiitle indekslerinde
anlaml farklilik tespit edilmemistir (16). Art siitii ile yapilan bir baska calismada 6 aylik
ar1 siitii aliminda, beden kiitle indeksi degiskeninde anlamli bir farkliligin olmadigi
belirlenmistir (105). Yiiziiclilerde yapilan benzer bir ¢aligmada, beden kiitle indeksinde

anlamli1 bir farkliligin olmadigi bulunmustur (101).
Toplam Viicut Sivisi

Normal bir insanda viicut kompozisyonunun %60°1 sudur. Viicut suyunun %65 ini

intraselluler su, %35 ini ekstraselluler su olusturur. Hiicre dis1 sivinin biiyiik bir boliimiinii
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kan damarlar1 ve hiicreler aras1 su olusturur. Viicuttaki toplam su miktarini belirleyen iki
ana faktor, viicut yag orani ile yag disi kiitledir. Viicuttaki toplam su miktar1 yag dokusu
ile ters orantili iken yag dis1 doku ile dogru orantilidir (90). Viicuttaki su miktar1 yetigkin
bireyin viicut agirliginin %50-60’11 olustururken, bu deger yasa, cinsiyete ve yagsiz
kiitleye bagli olarak %45-75 arasinda degisebilmektedir. Farmakolojik maddeler, kafein
alimi, hava sartlari, tuz alimi ve fiziksel aktivite diizeyi toplam viicut suyunu
etkileyebilmektedir (90). Sunulan ¢alismada toplam viicut sivisi degiskeninde, 2. ve 3.
Olctimlerde gruplar aras1 fark istatistiksel olarak anlamli bulundu. Bu farkliligin nedeni
kontrol grubunun viicut sivi degerlerinin akut olarak diistiigli, deney grubunda ise
durumunu muhafaza etmesinden kaynaklandigini diigiinmekteyiz. Deney grubunda 1. ve
3. 6l¢lim arasindaki fark 6nemli bulundu. An siitii+bal karistminin viicutta karbonhidrat
depolarimi artirdig1 ve buna bagli olarak viicut sivi miktarini artirdig1 tahmin edilmektedir.
Elde edilen bulgularla ¢eliski gdsteren, bacaktan bacaga impedans analizi kullanilarak
viicut yag yiizdesi ve impedans Ol¢iimlerinde, akut siv1 tiiketiminin etkisinin incelendigi
caligmada, s1vi alimi sonrasi toplam viicut sivisinda anlamli degisiklik bulunmamastir
(106). Yine an sttii ile ilgili yapilan c¢alismada, toplam viicut sivisinda anlamli fark
bulunmamaistir (104). Bu ¢eliskinin, art siitii kullaniminin siiresine, miktarina, egzersiz
tirtine gore sivi ihtiyacinin  farkli olabilecegi fiziksel aktivite diizeyinden

kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.
Bazal Metabolik Hiz

Bazal metabolik hiz egzersiz yapilan gilinlerde ve egzersizden sonraki saatlerde
yiikselmekte ve egzersiz yapilmayan giinlerde bazal metabolik hiz diismektedir. Yiiksek
yogunluklu egzersizlerde bazal metabolik hiz egzersizden sonraki ii¢ saatlik siirede
yiiksek kalmaktadir. Oksijen tiiketim miktarina bagl olarak farkli egzersiz tiirleri bazal
metabolik hiz1 etkileyecektir (107). 10 haftalik kuvvet antrenmanlarinin yagsiz viicut
agirhgint 1.4 kg ve dinlenik metabolik hizi % 7 oraninda artis saglarken, viicut yag

agirhiginda 1.8 kg diisiis oldugu ifade edilmektedir (108).

Bu ¢alismada bazal metabolik hizda deney ve plasebo gruplar1 arasinda 2. 6l¢timdeki fark
istatistiksel olarak anlamli bulundu. Ar siitii ile ilgili yapilan ¢alismada, bazal metabolik

hizda zaman i¢indeki fark anlamli bulunurken, gruplar arasindaki fark Onemli
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bulunmamaistir (104). Bu durum bizim ¢alismamizla ¢elismektedir. Bunun, uygulanan

egzersizlerin farklilig1 ve siiresiden kaynaklandig diistiniilmektedir.
Agirhik Calismalar:

Caligmamizdan elde ettigimiz bulgular neticesinde, gruplar aras1 bench pres hareketinde
2. ve 3. Olctimlerde, squat hareketinde 1. 2. ve 3. dl¢limlerde, arm curl hareketinde 2.
Olctimde, shoulder press hareketinde 2. Olglimde gruplar arasindaki farklar 6nemli
bulundu. Deadlifts hareketinde gruplar arasinda fark meydana gelmedi. Her iki grup
icinde bench pres, squat, arm curl, deadlifts ve shoulder press hareketlerinde birinci
Olciime gore ikinci ve li¢lincii dlglimlerde kaldirilan agirliklarda istatistiksel olarak artig
tespit edildi ve biitiin 6lglimler arasindaki farklarin 6nemli oldugu belirlendi. Bu sonug,
benzer sekilde anaerobik performans ve tek tekrar maksimum kuvvet lizerine kreatin
monohidrat yliklemenin etkisi adl1 ¢alismada, kisa siireli (7 giin) gilinliik 20 gram kreatin
monohidrat suplementi verilen (n=10) grup ile ayn1 miktarda ve siirede plasebo grubuna
(n=12) malto dekstrin verilmistir. Calisma sonucunda her iki grubun bench press ve alt
kuvveti 6lgmek ic¢in leg extension hareketinde her iki grupta kuvvette artis meydana
gelmistir. Fakat kisa siireli kullanilan kreatin monohidratin herhangi bir etkisinin
olmadigi tespit edilmistir (109). En az 6 ay agirlik ¢alismasi yapan bayanlarda 12 hafta
stire ile yapilan dogrusal ve ters dogrusal periyotlamanin, maksimal kuvvet ve viicut
kompozisyonu iizerine etkilerinin karsilastirildigi ¢alismada dogrusal ve ters dogrusal
periyot gruplar1 arasi1 bench press hareketinde farklilik meydana gelmez iken grup i¢i
karsilastirmada her iki grupta da anlaml artislar meydana gelmistir (110). 16 haftalik
direng egzersizlerinin, bayan ve erkeklerin yorgunluk direnci iizerine etkisinin
arastirildigl calismada 1 RM metodu ile bench press ve kol biilkme hareketlerinde hem
bayanlarda hem de erkeklerde grup i¢inde anlamli artiglar meydana gelirken, bench press
hareketinde gruplar arasi karsilastirmada erkekler bayanlara gore daha yiiksek kuvvet
artisina sahip oldugu vurgulanmistir (111). 18-24 yas araligindaki geng¢ yetiskinlerde
agirlik antrenmanlar ile glutamin suplementasyonunun etkisinin arastirildigi calismada
6 hafta siireyle, giinliikk, yagsiz viicut agirliginin kilogrami basina 0.9 gr glutamin
suplementi (n=17), plasebo grubuna (n=14) yagsiz viicut agirliginin kilogrami basina
giinliik, 0.9 gr malt dekstrin vermislerdir. Her iki grupta haftada 2 ila 4 kez agirlik
antrenmanlarina katilmiglardir. Her iki grubun squat ve bench press hareketinde

istatistiksel olarak artis olusmustur. Fakat gruplar arasinda herhangi bir farklilik meydana
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gelmemistir. 6 hafta siireyle verilen glutaminin geng yetigkinlerde kassal performans ve

viicut kompozisyonu iizerine herhangi bir etkisi meydana gelmemistir (112).

Alt1 haftalik ¢oklu karisim performans suplementi kullanan antrenmanli erkeklerde
agirlik antrenmaninin anabolik hormonlar, viicut kompozisyonu, kuvvet ve giic lizerine
etkileri adli caligmada iist kuvveti degerlendirmek icin bench press, alt kuvveti 6lgmek
i¢cin bacak pres hareketini 6l¢miislerdir. Alt1 haftalik siirede yapilan agirlik calismalarinda
her iki grupta da kuvvet artis1 meydana gelmis fakat gruplar arasinda fark meydana

gelmemistir (99).

Benzer sekilde, agirlik antrenmanlarii takiben esansiyel aminoasit/karbonhidrat
karigiminin kas kiitlesi, yapisi ve maksimal kuvvet {izerine etkileri adli calismada 12 hafta
siireyle agirlik antrenmanlar1 yapilmistir. Bu esnada plasebo grubuna (n=14) giinliik 30
gram seker (sakkaroz), esansiyel aminoasit grubuna (n=15) 15 gram esansiyel aminoasit
15 gram sakkaroz toplamda 30 gram suplement karigimi vermisler ve haftada 2 giin
toplamda 12 hafta agirlik antrenmani yaptirilmistir. Her iki grubun bench press ve squat
hareketlerinde artis meydana gelmistir. Calismada esansiyel aminoasit grubunu kas
hipertrofisi ve diisiik nitrojen dengesi veya diisiik kuvvet iizerine olumlu etki ettigi

belirtilmistir (113).

Farkli bir ¢alismada, orta ve yasl erkeklerde kreatin monohidrat kullaniminin egzersiz
sonrasi kreatin kullanan ve plasebo alan gruplar arasinda viicut kompozisyonu ve bench
press ve bacak pres hareketlerinde herhangi bir etkisinin olmadigi ifade edilmistir. Fakat
haftada 3 giin 12 hafta siireyle yapilan agirlik ¢aligmasinda her iki grubun bench press ve
bacak pres hareketlerinde anlamli artisin oldugu ifade edilmistir (114).

Farkli bir calismada, si1gir agiz siitii (bovine colostrom) suplementi kullanimi sonrasi
protein metabolizmasi1 ve kuvvet performansi adli ¢alismada, iki haftalik agiz siitii

suplementi kullaniminin kuvvet performansi {izerine etkisinin olmadig: ifade edilmistir

(115).

Kuvvet/gli¢c sporcularinda 6zel bir protein suplementinin akut agirlik antrenmanlarindan
sonra toparlanma endeksleri iizerine etkisi adl1 calismada suplement grubunda 7 erkek
sporcuya egzersiz Oncesi ve sonrasi 42 gram protein takviyesi verilmis, plasebo grubunda

8 sporcuya esit miktarda malto dekstrin verilmistir ve squat, dead lift ve halter kaldirma
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egzersizlerini uygulamiglardir. Egzersiz protokoliinde 6l¢iimler 4 boliimden olusturularak
(T1-T2-T3-T4), ilk bdliimde maksimal kaldirma kuvveti belirlenmistir. Ikinci béliimde
squat, deadlift ve halter kaldirma egzersizleri 4 setten olusan alt viicut direng egzersizleri
gerceklestirilmistir. Set aralar1 90 sn dinlenme verilerek, ilk boliimde belirlenen maksimal
kaldirma kuvvetine gore her set icin 10 tekrar %80 ile agirlik caligmalari
gergeklestirilmistir. Uciincii boliimde egzersizden 24 saat, dordiincii boliimde egzersizden
48 saat sonra Sl¢iimler alinmustir. Ikinci bdliimde squat hareketinde gruplar arasinda fark

gorilmedigi ifade edilmektedir (116).

Bu sonuglarin aksine, iyi antrenmanli agirlik kaldiran sporcularda, alti giin siire ile
uygulanan, kreatin monohidrat yiiklemenin maksimal aralikli egzersiz ve spora 6zgii
kuvvete etkisinin arastirildigr bir calismada; deney grubuna (n=8, 7 erkek, 1 bayan)
giinliik 9 gram kreatin monohidrat takviyesi ve plasebo grubuna (n=5, 4 erkek, 1 bayan)
ayni miktarda sukroz verilmis, maksimal deadlift egzersiz protokolii uygulanmistir.
Sonucta deadlift kaldirma hacminde plasebo grubunda anlamli fark bulunmazken, kreatin

monohidrat takviyesi alanlarda fark 6nemli 6l¢iide anlamli bulunmustur (103).

Herhangi bir suplementin verilmedigi, 36 antrenmanh erkegin katildigi, Romen deadlift
(bele cekme hareketi) egzersizinin lumbar extansiyon gelisimine etkisi isimli ¢alismada;
deadlift (n=12) ve lumbar ekstansiyon gruplarinda (n=12), deadlift degerindeki artis
istatistiksel olarak anlamli bulunurken kontrol grubundaki (n=12) farkin anlaml1 olmadig1

belirtilmistir (117).
insulin

Egzersiz esnasinda iskelet kasina glikoz girisi insiilin yoklugunda artar. Kasin glikoz
aliminin artmasi kismen goreceli oksijen eksikligine bagl olabilir, ¢iinkii hiicrelere glikoz
girmesi anaerobik kosullarda artabilecegi belirtilmektedir (34). Calismada plasebo ve
deney gruplar1 arasinda fark bulunmamasina karsin insiilin hormonunda deney grubunda
2. ve 3. dlglimler aras1 fark istatistiksel olarak anlamli artis bulunmustur. Bu ¢alismanin
tersine, maksimal ve dayaniklihik agirlik calismasi ile yapilan egzersizler, insiilin
direncinde azalmaya neden olurken, maksimal agirlik antenmanlar1 daha ¢ok kaslar
tarafindan glikoz alim kapasitesini artirirken 6zellikle dayaniklilik agirlik ¢aligmalar: da
daha ¢ok insiilin duyarliiginda artiga neden oldugu bildirilmektedir. Ozellikle tip 2

diabetes mellutus riski olan bireylere hem maksimal hem de dayaniklilik agirlik
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calismalar1 bu hastali§in 6nlenmesi i¢in baglica tavsiye edilen bir yontem oldugu ifade
edilmektedir (118). Ar siitii ile yapilan bir calismada, goniilliilere 20 gr ar1 siitii verilerek
oral glikoz tolerans testi gergeklestirmislerdir. Ar1 siitii uygulamasindan 2 saat sonra
serum glikoz diizeylerinde diisiis gdzlenmistir. Bu diisiisiin ar1 siitiinde insiilin benzeri

maddelerin olmasindan kaynaklandig belirtilmektedir (20).
ACTH

Plasebo ve deney gruplarinda ACTH (pg/mL), grup i¢i ve gruplar arasinda herhangi bir
farklilik meydana gelmedi. Benzer sekilde, yapilan ¢calismada farkli yas gruplarinda (30
yas geng erkeklerde, 62 yas yetiskinlerde) 10 hafta siire ile yapilan agirlik ¢alismasinda
baslangica gére hem yas gruplart arasinda hem de zaman ic¢inde gruplar arasinda ACTH
diizeylerinde her hangi bir farliik meydana gelmedigi belirtilmektedir (119). Bu
sonuglarin aksine, dinamik egzersizlerin stres hormonlarinda farkli zamana iligskin
yanitlar1 adli 8 saglikli erkek iizerinde yapilan caligmada, maxVO:’nin % 80’ine
ulasildiginda ACTH diizeyinde artis oldugu belirtilmis, bu artigin istatistiksel olarak
anlamli oldugu ifade edilmistir (120). Yapilan maksimal egzersiz testinde; kosu bandi
egzersiz testi 0° egimde saate 2 km/h hizda baslatilmis ve her 2 dakikada 1 km/h ve 2°
egim artirilarak, test ¢ocuklarin maksimal kalp atim hizina (220 atm/dk) ulasincaya kadar
devam ettirilmigtir. Uygulanan bu egzersiz protokoliine gore kontrol grubunda ACTH

degiskeninde istatistiksel olarak artis oldugu belirtilmistir (121).
Prolaktin

Merkezi ndroendokrin ve metabolik diizenlemenin biiylime hormonu ve prolaktin
arasinda belirgin farkliliklar gosterdigi belirtilmektedir. 8 saglikl erkek tizerinde bisiklet
ergometresiyle maksimal egzersiz testi ile yapilan g¢alismada prolaktin diizeyinde
egzersizden 10 dk sonra artis oldugu belirtilmis, 30 dakikalik toparlanma siirecindeki
deger %80 maksimal diizeydeki degerden yiiksek oldugu bulunarak, prolaktinin
toparlanma siirecinde artabilecegi bildirilirken (120), sunulan caligmada prolaktin
degiskeninde grup i¢i ve gruplari arasinda anlamli bir farklilik bulunmadi. Yaglar1 21-24
arasinda degisen 12 basketbolcuyla yapilan bir ¢alismada, 8 haftalik yogun fiziksel
antrenman sonrasinda prolaktin degerinde artis meydana geldigi belirtilmistir (122). Bu

celiskinin egzersiz diizeyi ile iliskili olabilecegi diistiniilmektedir.
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Kortizol

Bu ¢alismada Kortizol degiskeninde plasebo grubunda 1. ve 3. 6l¢iimler aras1 fark anlaml
bulunurken, 8 saglikli erkek iizerinde bisiklet ergometresiyle maksimal egzersiz testi ile

yapilan ¢aligmada kortizol diizeyinin toparlanma siirecinde artis gosterdigi belirtilmistir
(120).

Yapilan bir ¢calismada geng ve yasli kisilerde yapilan agirlik calismalarinda, egzersizden
5 dakika sonras1 ve egzersizden 24 saat sonra alinan kan numunelerine gore, egzersizden
hemen 5 dakika sonrasi bazal diizeylere gore serum kortizol diizeylerin istatistiksel olarak

anlaml artis oldugu, 24 saat sonrasinda ise bazal diizeylere indigi ifade edilmektedir
(123).

Bas ve arkadaslarinin yaptig bir caligmada, Kayserilioglu ve ark tarafindan gelistirilen
protokole gore; kosu bandi1 egzersiz test 0° egimde saate 2 km/h hizda baslatilmis ve her
2 dakikada 1 km/h ve 2° egim artirilarak, test cocuklarin maksimal kalp atim hizina (220
atm/dk) ulasincaya kadar devam ettirilmistir. Uygulanan bu egzersiz protokoliine gore

kontrol grubunda kortizolde istatistiksel olarak artis oldugu belirtilmigtir (121).

Yaslar1 21-24 arasinda degisen 12 basketbolcuyla yapilan bir ¢alismada, 8 haftalik bir

antrenman sonrasinda kortizol degerinde artis meydana geldigi belirtilmistir (122).

Bir bagka calismada egzersiz sonrast 5 dakikadan 30 dakikaya whey proteinine kiyasla
soya proteini takviyesinden sonra daha yiliksek kortizol degerleri ortaya c¢iktigi

bildirilmistir (124).

Whey ve soya proteini destekli cinsiyet hormonunun akut direng egzersizine karsi
tepkilerinin etkilerindeki farkliliklar kortizol {izerindeki yapilan bir calismada ortaya
cikmistir (124). Soya proteini ve karbonhidrat gruplar1 ise her bir zaman diliminde
uygulanan direng egzersizlerine yonelik benzer karakteristik tepkiler gostermektedir

(125).

Kuvvet/gii¢ sporcularinda 6zel bir protein suplementinin akut agrilik antrenmanlarindan
sonra toparlanma endeksleri iizerine etkisi adl1 calismada suplement grubunda 7 erkek
sporcuya egzersiz dncesi ve sonrasi 42 gram protein takviyesi verilmis, plasebo grubunda

8 sporcuya esit miktarda malto dekstrin verilmistir. Kortizol hormonunda bazal 6l¢iimler
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ile diger ol¢iimler arasinda fark meydana gelmistir. Bu farkliligin egzersizin etkisinden
meydana geldigi belirtilmis, verilen protein takviyesinin etkisinin olmadig:

vurgulanmistir (116).

Yiiksek yogunluklu interval egzersizin, dayaniklilhik egzersizlerine kars1 troid
hormonlarina cevabi adli ¢alismada, kortizol hormon seviyesinde istatistiksel olarak bir

fark meydana gelmemistir (126).
Tiroid Hormonlar

Egzersizde troksin (T4) ve tiriyodotronin (T3) hormon saliniminda meydana gelen artis,
egzersizde enerji dengesinin regiile edilmesi ile ilgilidir. Cilinkii tiroid bezi hormonlari
egzersizde; karbonhidrat kullanimini artirir. Protein sentezinin artisi ile kasta hipertrofiyi
saglar. Egzersizde glikoz kullanimimi artirmak icin glikoz ve glikonogenezi saglar.
Serbest yag asitlerinin mobilizasyonu ve kullanimimi artirarak, dayaniklilii artirir. Bu
yiizden tiroid bezi hormonlari troksin ve tiriyodotronin uzun siireli, siddetli egzersizlerde
(dayaniklilik tiirti) artig gosterir ve bu artis enerji dengesinin saglanmast ile ilgili oldugu
belirtilmektedir (34). Calismamizdan elde edilen bulgular neticesinde, plasebo ve deney
gruplarinda, serbest T3 ve TSH, degiskenlerinde grup i¢i ve gruplari arasinda anlamli bir
farklilik bulunmadi. Serbest T4 degerinde gruplarin 2. 6l¢timiindeki farkin 6nemli oldugu
belirlendi. Egzersizin siddeti ve siiresi tiroid hormonunun sirkiilasyon seviyelerini 6nemli
sekilde etkilemektedir. Ornegin, 0-18 ile 0-9 kilometre yiizme veya orta siddette 90
dakika bisiklet ergometresi ¢evirmek tiroid konsantrasyonuna etki etmemektedir. Uzun
stireli submaksimal veya kisa siireli maksimal egzersizler tiroid hormonlarmin
sirkiilasyon seviyelerini degistirmektedir. Serbest T3 ve serbest T4 hormonlar1 uzun
siireli agir egzersizlerde artis gostermektedir. 70 km uzun mesafe kayak yarismasinda,
yaris esnasinda artis gosterdigi, fakat yaristan birka¢ giin sonra miisabaka seviyesinin

daha da altina diistiigli gozlenmistir (1).

Yiiksek yogunluklu interval egzersizin, dayaniklilhik egzersizlerine kars1 troid
hormonlarina cevab1 adli ¢alismada, olduk¢a antrenmanli 15 erkek calismaya alinmis,
degisik zaman araliklar1 ile yiliksek yogunluklu interval antrenman, dayaniklilik
antrenmanlar1 ve kontrol olarak yatar durumda dinlenme verilmis ve biitiin antrenman
stireleri esit bir sekilde verilmistir. Sezon Oncesi, alinan biitiin kan 6rneklerinde serbest

T3 ve T4 hormon seviyelerinde istatistiksel olarak bir fark meydana gelmemistir. Yiiksek
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yogunluklu interval egzersiz ve dayaniklilik egzersizin hemen sonrasinda alinan kan
orneklerinde kontrol grubuyla kiyaslandiginda, hormon seviyelerinde yiikselme meydana
gelmis, 12 saatlik dinlenme periyodundan sonra kontrol sezonu ile dayaniklilik egzersiz
sezonlart arasinda herhangi bir hormonal farklilik meydana gelmemistir. Serbest T3
diizeyinin yiiksek yogunluklu interval egzeriz sezonunda dayaniklilik ve kontrol grubuyla
kiyaslandiginda istatistiksel olarak diisiik kaldigi tespit edilmistir (126). Dolayisiyla

uygulanan egzersiz tiirlerinin siire, siddet ve sikliklar1 hormonal diizeyleri etkilemektedir.

Fiziksel aktivite esnasinda enerji gereksinimi artmakta hatta egzersizden saatler sonra bile
dinlenik metabolik hiz yliksek kalmakta, enerji ihtiyaci artmaktadir. Yapilan bir
calismada akut aerobik egzersizin tiroit hormon diizeylerine etkisi adli ¢alismada 60
antrenmanl erkek calismaya dahil edilmistir. Toplamda 9 dakikalik yogunlugu 3 dakika
araliklarla artirilan bisiklet ergometresi kullanilmistir. Bisiklet ergometeresinde diistik
yogunluklu (%45), orta yogunluklu (%70) ve yiiksek yogunluklu (%90) gruba ayrilmis
ve bu ayrim karvonen metodu ile maksimum kalp atim yontemine gore belirlenmistir. T4,
serbest T4 ve TSH maksimum kalp atiminin %90’1nda ytikselirken, T3 orani ve serbest
T3 hormonunda diisiis meydana gelmistir. TSH maksimum kalp atiminin %45 den %90’

a kadar yapilan egzersizlerde THS diizeyinde artis oldugu tespit edilmistir (127).

Iyi antrenmanli kiirekcilerde antrenman yogunluklarmin leptin ve troid hormonlarina
etkileri adli caligmada, 6 iyi antrenmanli kiirek¢ide {i¢ hafta siire ile yapilan yiiksek
yogunluklu direng antrenmanlari ile TSH da bazal diizeye gore istatistiksel olarak anlamli
bir azalma meydana gelirken, bu azalma bir haftalik dinlenme periyodunda da bazal
diizeyle kiyaslandiginda devam etmistir. Oysaki ayn1 calismada ayn1 bireyler daha sonra
dayaniklilik egzersizleri sonrasinda TSH diizeylerinde artislar meydana gelmis ve bu artis
dinlenme periyodunda da devam etmistir (128). Yogun kiirek antrenmani sonrasi serbest
T3 de istatistiksel olarak anlamli diislisler meydana gelirken, T4 diizeyinde herhangi bir

degisiklik meydana gelmedigi belirtilmistir (128).
LH ve FSH

LH degiskeninde grup ici ve gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunmadi. Coklu
karsilastirma testine (Grup i¢i) gore deney grubunda FSH degiskeninde 1. ve 3. 6l¢iim
arasindaki farkin 6nemli oldugu belirlendi. Yapilan bir aragtirmada, ¢ok ileri diizeyde

antrenmanli sampiyon atletlerde 400 m kosudan hemen sonra serum LH ve FSH
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diizeylerinde anlaml1 bir artis olmadig1 belirtilmistir. Orta diizey atletlerde ise LH ve FSH
diizeylerinde herhangi bir degisiklik olmadigini, sonuglar arasindaki bu farkliligin
sampiyon atletlerin uzun yillar boyunca anaerobik sartlar altinda antrenman yapmalarina
bagli olarak gonadlarin fonksiyonlarmin gerilemesinden kaynaklanabilecegi One
stiriilmiistiir (129). Baska bir calismada luteinizan hormonda azalma olmamasina ragmen,
luteinizan hormona y6nelik testiikiiler yanitta bir diisiis olabilecegini belirtilmektedirler
(130). Bu nedenle, androjen reseptor alimindaki artisin, toparlanmada goriilen azalmanin

hipotezi olarak kaldigi ifade edilmektedir (131, 132).

Growth Hormon

Egzersiz esnasinda antrenmanli bireylerde antrenmanli olmayan bireylere oranla biiyiime
hormonundaki artis daha az olmaktadir (1). Karp ve ark (133), alisilagelmis stres
hallerindeki plazma stres hormonlarinin (kortizol-GH-prolaktin) = salinimlarinin,
alisilmamus streslerdeki sekresyondan daha az oldugunu vurgulamislar ve durumun uzun
stres durumlarina hipofiz-hipotalamus hattinin bir adaptasyonundan ileri gelebilecegini
vurgulamiglardir. Sunulan caligmada biiyiime hormonunda istatistiksel anlamda fark
bulunmazken, Chwalbinska-Moneta ve ark (134) 12 sedanter erkek goniilliide, % 70
max VO tiiketimi altinda yorgunluk olusuncaya kadar siirdiiriilen 45 dakikalik bisiklet
ergometresinde birinci hafta 4 kez, sonraki iki hafta icerisinde 3’er kez kan Ornekleri
almiglar ve plazma biiylime hormonu diizeylerinde egzersiz oncesine gore diisiisler
meydana geldigini bulmuslardir. Bu ¢eligskinin nedeninin, siddetli egzersizler sonucu
biiyiime hormonundaki azalma (yogun) antrenmanli bireylerde antrenmansiz bireylere
oranla daha fazla olmasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Her ne kadar bu
farkliliklarin 6nemi tam olarak agiklanamadi ise de, kronik fiziksel antrenmanlarin

biiylime hormonunun kontrolliinde farkliliklara yol acabilecegi diisiiniilmektedir (1).

Altt haftalik ¢oklu karisim performans suplementi kullanan antrenmanli erkeklerde
agirlik antrenmaninin anabolik hormonlar, viicut kompozisyonu, kuvvet ve gii¢ {izerine
etkileri adli caligmada serum biiyiime hormonu {izerine ¢oklu karisim performans
suplementlerinin ve agirlik c¢aligmasimin herhangi bir etkisinin olmadig1 ifade

edilmektedir (99).
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Biiyiime hormonunun egzersize yanitinin bireyin kendi antrenman durumuna bagiml
oldugu, diizenli antrenman yapanlardaki egzersize verilen biiyiime hormonu yanitinin
antrenmansiz kisiye oranla daha zayif oldugu bildirilmistir (135). Keza yorucu bir
egzersizi izleyen toparlanma doneminde biiyiime hormonu konsantrasyonunun normale
doniislinlin antrenmanl kiside, antrenmansiz kisiye oranla daha hizli oldugu ve biiylime
hormonu yetersiz diizeyde olan kisilerde egzersiz aliskanliginin degistirilmesiyle biiyiime
hormonu sekresyonunun artirilabilecegi ileri siiriilmiistiir (136). Kreamer ve ark (137)
serum biiyiime hormonu konsantrasyonunun agir egzersizlerde yiikselirken, siirekli
yapilan ¢aligmalar sirasinda yiiklenmenin artmasi, tekrar sayisinin 10°dan 5’e gerilemesi,
egzersizler arasindaki dinlenme siiresinin bir dakikadan 3 dakikaya artirilmasinda
diistligiinii saptamislar, benzer sekilde bazi1 agir direng egzersizi protokollerinden 5-10
dakika sonra biiylime hormonunun artarken, bazi protokollerden sonra ise anlamli bir

degisimin olusmadigini bildirmisglerdir.

8 saglikl1 iyi durumdaki sporcu ile 8 saglikli ancak sporcu olmayan goniilliiniin katildig:
4 set bacak pres, 2 set squat ve iki diz blikme hareketi iceren maksimum tekrar ile bir
yardimcinin araciligiyla bu hareketlerin 12 kez tekrarlandig1 kuvvette tekrar yontemiyle
agir dayaniklilik antrenmanlarinin  akut hormonal ve noromuskuler yanitlarin
inceledikleri ¢aligmalarinda biiylime hormonu diizeyinin yiikseldigini saptamiglardir

(138).

Konsantrik ve ekzantirik kas kontraksiyonu yaptirilan bir calismada, deneklerde ayak
pres, bench press, ayak uzatma ve askeri pres hareketlerini takiben biiyiime hormonu

konsantrasyonunun 6nemli derecede arttig1 belirtilmektedir (139).

Farkli bir ¢calismada dayaniklilik antrenmanlar sirasinda alinan diyete bagimli olarak
bliylime hormonu diizeyinin degisebilecegini diisiinmiisler ve agirlik antrenmanlar
sirasinda ve antrenmani izleyen dinlenme periyodunda ve uzun siireli dayaniklilik
egzersizleri siiresince biiyiime hormonu diizeyinin diyetten etkilendigi tespit etmislerdir

(140).
Testosteron

Anabolik steroidlerin fiziksel performans iizerine etkileri tam olarak belirlenememis

olmakla beraber, anabolik steroid hormonlar arasinda yer alan testosteronun protein
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depolarinin doldurulmasini ve kas gelisimini tesvik ettigi, viicut agirliginda, yagsiz viicut
agirhiginda, bench presste ve squatta artiglar saglayabilecegi ileri siirtilmiustiir (141).
Benzer bulgulara Gokbel ve ark (142) da ulasmislar ve testosteronunun kisa siireli yogun
egzersizle arttigint ve bu artisin kan laktat konsantrasyonu ile iligkili oldugunu
bulmuslardir. Ayn1 dogrultuda siirdiiriilen c¢alismalarda deney hayvanlarina agir1 yiik
uygulanmasinin kaslardaki anabolik steroid reseptorlerinin sayisini artirdigi belirlenmis,
bu verilerden hareket edilerek insanlarda kuvvet artirimi amaciyla uygulanacak steroid
kiiriinden 6nce yogun antrenman ve asir1 yiiklenme yapilarak, iskelet kasindaki reseptor
sayisinin artirilmasinin daha yararli olacagi bildirilmistir (143). Uzun egzersizler
sirasinda artan laktat diizeylerinin ratlarda testikuler cAMP iizerinden testosteronun
diizeyini yiikselttigi gosterilmistir (144). Bir baska ¢alismada whey proteinine kiyasla
soya proteini takviyesini takiben egzersiz sonras1 5 dakikadan 30 dakikaya daha diisiik
testosteron degerleri ortaya ¢ikmistir. Bu azalan testosteron degerleri anabolik

sinyallerinde azalmasina ve toplam anabolik etkilerin azalmasina neden olabilir (124).

Kuvvet/gli¢c sporcularinda 6zel bir protein suplementinin akut agrilik antrenmanlarindan
sonra toparlanma endeksleri iizerine etkisi adl1 calismada suplement grubunda 7 erkek
sporcuya egzersiz Oncesi ve sonrasi 42 gram protein takviyesi verilmis, plasebo grubunda
8 sporcuya esit miktarda malto dekstrin verilmistir. Testosteron hormonunda hem
suplement hemde plasebo grubu arasinda ve grup icinde istatistiksel olarak fark

bulunmadigi belirtilmistir (116).

Yapilan bir arastirmada, ¢ok ileri diizeyde antrenmanli sampiyon atletlerde 400 m
kosudan hemen sonra serbest testosteron ve total testosteron diizeylerinin istatistiksel
acidan anlamli bir sekilde azaldigini, orta diizey atletlerde ise serbest testosteron, total
testosteron diizeylerinde herhangi bir degisiklik olmadig1 belirtilmektedir (129).
Egzersizler sirasinda serbest testosteron konsantrasyonlari artarken, TeBG (Testosteron
baglayict globin) konsantrasyonunun degismemesinin gonadotropin stimiilasyonu
olmaksizin testikuler iiretimin artisina bagli olabilecegini sOylemislerdir (145).
Egzersizde goriilen testosteron artisinin, azalan karaciger kan akimina bagli olarak
testosteron klirens hizinin azalmasinin sonucu olabilecegini 6ne siirmektedirler (146).
Benzer sonuclara, erkeklerde testosteron degerlerinin agirlik kaldirma egzersizinden
hemen sonra en yiiksek diizeylerine ulastigini saptamislardir (147). Benzer sonuglara, 8

saglikli 1yi durumdaki sporcu ile 8 saglikli ancak sporcu olmayan denegin katildigi 4 set
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bacak pres, 2 set squat ve iki diz bilkme hareketi iceren maksimum tekrar ile bir
yardimcinin araciligiyla bu hareketlerin 12 kez tekrarlandig1 kuvvette tekrar yontemiyle
agir dayanmiklilik antrenmanlarimin  akut hormonal ve ndromuskuler yanitlarini
inceledikleri ¢alismalarinda serum total testosteron ve serbest testosteron diizeylerinin
yiikseldigini saptamislardir (138). Konsantrik ve ekzantirik kas kontraksiyonu yaptirilan
deneklerde ayak pres, bench press, ayak uzatma ve askeri pres hareketlerini takiben
bliylime hormonu ile testosteron konsantrasyonlarinin onemli derecede arttigini, iki
kasilma tiirii arasinda hormon konsantrasyonlari yoniinden bir farklilik olmadigini
saptamislardir (139).

Dayaniklilik antrenmanlar1 yapan grupta egzersiz sonrasi bir yiikselme goriilse de, daha
sonraki toparlanma doneminde plazma total ve serbest testosteronda anlamli derecede
diisiis oldugunu, egzersizlerin siddeti, yogunlugu ve harcanan kalori miktarina gore de bu
diisiisiin degisebilecegini ifade etmektedirler (148). Cumming ve ark. da ayni sonuglari
erkek atletlerde elde etmisler ve kisa siireli egzersizler sirasinda artan testosteron
diizeylerinin uzun siireli egzersizlerde geriledigini vurgulamislardir (145). Sunulan bu
caligmada total testosteron degiskenlerinde grup i¢i ve gruplari arasinda anlamli bir
farklilik bulunmadi. Benzer sekilde, yapilan bir ¢alismada soya proteini ve whey proteini
ile iligkili agirlik calismalarinda 12 haftalik agirlik ¢alismalarindan sonra serum serbest
testosteron ve total testosteronda gruplar arasinda istatistiksel olarak bir farklilik meydana
gelmedigi dolayisiyla suplementlerin etkisinin olmadigir ifade edilmektedir (149).
Yapilan ¢aligmalarda egzersizden hemen sonra testosteron konsantrasyonunda bir artis
meydana gelmis olsa da bu artigin egzersizden 60 dakika sonra bazal seviyelere indigi
ifade edilmektedir (124, 150). Bu calismada farkliligin bulunmamasinin nedeninin kan
aliminin ¢calismayi takip eden giin sabah saatlerinde alindigindan kaynaklanmis olabilir.
Yukarda agiklandigi gibi egzersiz sonrasi saatlerde testosteron diizeylerinin bazal

diizeylere inmesinden kaynaklanmis olabilir.

Alt1 haftalik ¢oklu karisim performans suplementi kullanan antrenmanli erkeklerde
agirlik antrenmaninin anabolik hormonlar, viicut kompozisyonu, kuvvet ve gii¢ {izerine
etkileri adli caligmada serum testosteron iizerine c¢oklu karigim performans
suplementlerinin herhangi bir etkisinin olmadig1 ifade edilmektedir. Haftada 3 giin 6 hafta
siireyle suplement grubuna (n=13) (antrenmandan 15 dakika 6nce, toplamda 21 gram)

whey protini, kazein proteini, dalli zincir aminoasitler, kreatin, beta alanin, kafein
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karisimi verilirken, antrenmandan hemen sonra ve agirlik antrenmanlar1 yapmadiklar
giinlerde ise toplamda 21 gram whey proteini, kazein proteini, dall1 zincir amino asitler,
kreatin, beta alanin, verilmistir. Plasebo grubuna (n=11) ise antrenmandan 15 dakika 6nce
21 gram antrenmandan hemen sonra ve antrenmanin olmadig: glinlerde 21 gram malto
dekstrin verilmistir. Alt1 haftalik calisma sonunda her iki grubun serum testosteronda artis
meydana gelmis, fakat gruplar arasinda fark meydana gelmemistir (99). Farkli bir
caligmada egzersiz sonrasi testosterondaki azalmalarin, luteinizan hormonunu azaltmasi

ile iligkili olmadig1 belirtilmektedir (124).

[lave olarak, reseptdrlerdeki testosteronun egzersize bagl artis1 sonucu ortaya ¢ikan bir
uyar1 boyle bir yanit i¢in zaruri olabilmektedir. Ayrica yapilan farkli bir calismadaki elde
edilen verilerin makro besin dengesinin egzersiz sonrasinda testosteron degerlerini

belirleyen 6nemli bir faktor olabilecegi de ifade edilmistir (124).

Yiiksek protein, karbonhidrat ve diyet yaglarinin oranlarimin diisiik olmasi saglikli

erkeklerdeki testosteronun daha diisiik konsantrayonu ile iligkilidir (151).

3 glin boyunca arka arkaya egzersiz yapilsa bile sonug¢ biiyiik 6lgiide tekrarlanabilir

olmasina ragmen mekanizmanin tam olarak anlasilamadigi belirtilmektedir (150).

Farkli bir calismada dayaniklilik antrenmanlar1 sirasinda alinan diyete bagimli olarak
serum total testosteron ve serbest testosteron diizeylerinin degisebilecegini diistinmiisler
ve agirlik antrenmanlari sirasinda ve antrenmani izleyen dinlenme periyodunda ve uzun
stireli dayaniklilik egzersizleri siiresince bu hormonlarin diizeylerinin diyetten etkilendigi

tespit edilmistir (140).

Literatiirde ar siitii kullanimi ile ilgilili ¢esitli hemarojik kolit (152), astim (153),
anafilaksi (154) vakalari bildirilmistir. A siitii allerjen olarak degerlendirilmelidir (154).
Saglikli goniilliilerde alt1 ay siireyle kullanilan ar1 siitii kullaniminin etkisi adli ¢alismada
herhangi bir yan etki meydana gelmemistir (105). Yapilan bu calismada iki ay siire ile
kullanilan art siitli +bal karistminin herhangi bir olumsuz etkisine rastlanmamaistir. Besin
suplementlerindeki ar1 siitii kullaniminin artis1 an siitii kaynakli alerjik reaksiyonlarin

sikligini artirabilir.
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Bu ¢aligmanin siirliliklart ise ari siitii bal karigimlar: viicut agirliginin kilogramina gore
verilebilir. Literatlir taramasi sonucu, ar1 siitiiniin insanlar i¢in en etkili dozunu
bilmiyoruz. Bu nedenle ar1 siitliniin 6nemli etkilerini gorebilmemiz i¢in giinliikk alinan
miktarmn daha farkli oranlarda belirlenmesi gerekli olabilir. Orneklem sayisinin daha fazla
olmasi sonuglarin aciklayiciligina yardimer olabilir. Goniilliilerin uyku diizenlerini ve
besin alimlar1 ve sikliklar1 ¢alisma boyunca kontrol edilmeliydi. Calisma basinda besin
alimlar1 kontrol edilmesine ragmen, ¢alisma son haftasinda da besin aliminin kontrolii
yapilmaliydi. Uygulanan antrenman programi disinda, goniilliilerin fiziksel aktivite

diizeyinin kontrol edilmesi gerekirdi.

Sonug olarak, 8 hafta uygulanan maksimal kuvvet antrenmanlarinda, goniilliilerin bench
press, squat, arm curl, deadlifts ve shoulder press hareketlerinde artig goriildii. Bu artisin
uygulanan agirlik antrenmanindan kaynaklandigi, an siitii bal takviyesinin, kaldirilan
agirliklardaki artisa etki etmedigi, fakat bazi hormon degerlerinde degisiklige neden
oldugu diisiiniilmektedir. Takviye olarak verilen art siitii+bal karisimi miktar ve siiresinin
yeterli olmadig, yiiksek dozda ve uzun siireli olarak verilmesi ve ar siitii ile yapilan

caligmalara ihtiyag¢ oldugunu soyleyebiliriz.
ONERILER

8 hafta boyunca uygulanan ar1 siitii+bal karigiminin katilimeilara giinliik verilen miktari
artirllarak verilebilir. Bunun yaninda calismanin 8 haftadan daha fazla bir siirede

uygulanmasi, uzun vadede etkilerinin degerlendirmesine yardimci olabilir.

Ari siitlinlin etkisinin tam olarak anlagilabilmesi i¢in deney ve plasebo gruplarinin yani
sira, egzersiz yapmayan fakat ar1 siitii+bal karigimi takviyesi alan bir grubun daha olmasi

sonuglarin agiklayici olmasi yoniinden 6nemli olabilir.

Ayrica hormonal etkilerin gézlenmesi i¢in literatiirdeki diger caligmalar g6z Oniinde
bulundurularak, egzersiz esnasinda kan orneklerinin farkli zamanlarda alinarak kisa

vadede takviye maddenin etkisinin nasil oldugu ortaya cikabilir.

Cinsiyet hormonlar iizerinde yapilacak calismalarda sadece erkekler degil bayanlarinda
caligmaya katilimlarin1 saglayarak, cinsiyet farkliliklarimi1 da agik bir sekilde ifade

edilmesini saglayabilir.
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BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Goniilliiniin

Adi-Soyadi:

Adresi:

Varsa protokol ve Tel no:

Bilgilendirme:

Istirak edeceginiz ¢alisma bilimsel bir ¢alismadir. Calismanin adi ‘Maksimal Kuvvet
Antrenmani Yapan Geng Erkeklerde Ari Siitii+Bal Karisimimin Bazi Hormonlar Uzerine Etkileri’
dir. Arastirmanin amaci; maksimal kuvvet antrenmani yapan geng erkeklerde protein ve amino
asit icerigi yiiksek olan ari siitii bal karigsimi kullanilarak performans ve bazi hormon parametreleri
tizerine etkilerinin belirlenmesidir.

Bu arasgtirmaya Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan ve 18-24 yas aralifinda
yer alan, rastgele secilen 30 erkegi 2 gruba ayirip, 1. Gruba 50 g Ar1 {iriinii [ ( % 90 bal, % 10 an
stitli karisimi), 2. Gruba 50 g plasebo (nisasta) verilecektir. Deneme grubundaki 15 goniillilye art
stitii+bal karisimi 8 hafta boyunca giinde 1 kez kahvaltidan 20-30 dk dnce verilecektir. Kontrol
grubundaki 15 goniilliiye plasebo uygulamasi yapilacaktir. Goniilliiler {iriinler i¢in herhangi bir
icret demeyeceklerdir.

Bir haftalik agirlik uyum calismalarindan sonra her denegin kaldirabilecegi maksimum
halter agirliklart belirlenerek goniilliler 10 dakikalik kosu ve germe-esnetme hareketleriyle
1sindiktan sonra ¢aligmaya aliacaktir. Agirlik calisma setleri bench press, omuz pres, squat, bele
cekme ve kol biikme hareketlerinden, serileri ise her goniillii icin belirlenen maksimum halter
agirliklarinin % 80’1 ile 7, % 85 ile 5, % 90 ile 3, % 95 ile 2 ve % 100 ile 1 kez tekrarlanan agirlik
calismalarindan olusturulacaktir. Agirlik ¢aligmalari haftada 5 giin olmak iizere toplam 2 (8 hafta)
ay siirdiiriilecek, setler arasinda 3-5 dakika, seriler arasinda 3 dakika dinlenme verilecektir.
Gontlliilere bu program cergevesinde % 80 kapasiteden baglanmak {izere % 100 kapasiteye
ulagilan ve tekrar % 80 kapasiteye inilen bir piramit antrenman programi uygulanacaktir.
Sporculardan galigmaya baslamadan Once, ¢aligmaya bagladiktan sonra 4. ve 8. hafta sonunda ag
karnina 8 ml kan 6rnekleri alinacaktir.

Goniilliinlin aragtirmaya katilim istege baglh olup goniillii istedigi zaman bir cezaya ve
yaptirrma maruz kalmaksizin hi¢bir hakkin1  kaybetmeksizin arastirmaya katilmay1
reddedebilecek veya arastirmadan cekilebilecektir. Goniilliintin kimligi, kimlik kayitlart gizli
tutulacak, aciklanmayacaktir. Arastirma konusu ile ilgili goniilliiniin arastirmaya katilmaya
devam etme istegine etkileyebilecek yeni bilgiler elde edildiginde goniillii zamaninda

bilgilendirilecektir.



GONULLU OLURU

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana, yukarida
konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama, asagida adi
belirtilen hekim tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim

zaman gerekeeli veya gerekcgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum.

Yasal temsilcisi oldugum...........cccccovveennnnnne. nin uygulanmasi planlanan, ar1 tirtinleri

(An Siitii, Bal) hakkinda,

) ’tan tam olarak bilgi aldigini beyan ederim. Bu {iriiniin Diinya
Saglik Orgiitii (WHO) nun kurallarina uygun olarak incelendigini ve planlanan doz/
yontemin insanlara uygulanmasinin sakincali olmayacagi bana anlatildi. Ayrica bana, bu
caligmanin tibbi olarak gecerli oldugu ve en son bilimsel yontemlere uygun olarak

yapilacagi bildirildi. Bunun, denetime agik bir ¢alisma oldugu bana anlatilda.

Asagida imzas1 bulunan doktordan bu bilgileri aldiktan sonra ben, yapilmasi planlanan
caligmanin 6zelliklerini ve sonuclarini (muhtemel gecici yan etkiler de dahil) anliyorum.
Bana verilen bu bilgiler temelinde, istedigim herhangi bir zaman, hi¢bir sakinca

olmadan, ¢calismadan ¢ekilebilecegimi teyit ediyorum.

Arastirma sonuclarinin egitim ya da bilimsel amaclarla kullanilmasi sirasinda
mahremiyetime saygi gosterilecegine inaniyorum. Bu sartlar altinda s6z konusu

arastirmaya kendi rizamla, hi¢bir bask1 ve zorlama olmaksizin katilmayi kabul ediyorum.

Tarih: Goniillii/Yasal Temsilci

B R 2 |

Bilgilendirmeyi yapanlar:

Dog¢.Dr. Nazmi SARITAS



-

GUNLUK AGIRLIK ANTRENMAN CIZELGESI

0 1ygiam |p101 0 1ygiam |p101
L [
c c
£ £ _
z z e A
H P e 2 !
“ ‘D < ? 5
1 1
z z
E E
L i
HYILOM Jeay=1 By §534d HIAINOHS Jeay=1 ay s14Imav3a
1y81am |e101 0 1y81am |e101 0 1yB1am |e101
L L i
g g g
£ £ £
z z - z
I ‘o I 1
] 2 - | 1 ,—ﬁ
1 1 1
z z z
£ £ £
L L [
leay=1 By (T13gywa) s18nD WYY IEIPER By 1vnos IEIPER By $53¥d HON3g
IS3L4YZvd _ VT4 R _ IOYADS 10V

ISTDTIZID NYINNIULNY AITHIDY ¥0TNND




0Z GECMIS

KIiSISEL BILGILER
Ad1 Soyadi : Serdar BUYUKIPEKCI
Uyrugu : TC
Dogum Tarihi : 10.06.1983
Dogum Yeri : Konya
Medeni Hali : Evli
e-posta : sbuyukipekci@erciyes.edu.tr
Adres : Erciyes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
EGITIM
Derece Kurum Mezuniyet Tarihi
Lisans Selguk Un. Besyo Ant. Egt. 2006
Y. Lisans Selcuk Un. Sag Bil.Ens. Har.Ant.Bil. | 2010

iS DENEYIMLERI

Yil Kurum Gorev

2009 Halen | Erciyes Universitesi BESYO Arastirma Gorevlisi

2008 Baskent Universitesi Sag.HizMYO. | Ucretli Ogretim Gorevlisi
YABANCI DIL

Ingilizce (KPDS 63,00)



YAYINLAR

SCL,SSCILAHCI INDEKSLERINE GIREN DERGILERDE YAYINLANAN
MAKALELER

Saritas N., Yildiz K. , Biiyiikipekei S. , Coskun B., "Effect Of Different Levels Of Royal
Jelly On Biochemical Parameters Of Swimmers", African Journal of Biotechnology,

vol.10, pp.10718-10723, 2011
DiGER DERGILERDE YAYIMLANAN MAKALELER

Saritas N., Yildiz K. , Coskun B., Biiyiikipekei S., Coksevim B., "Effect Of Royal Jelly
Ingestion For Four Weeks On Hematological Blood Markers On Swimmers", Ovidius
University Annals, Series Physical Education and Sport / SCIENCE, MOVEMENT AND
HEALTH, vol.14, pp.196-202, 2014

Saritas N., Naka¢ A. , Yazic1 C., Biiyiikipekei S., Coskun B., "Effect Of Vitamin E On
Oxidant And Antioxidant Capacity In Football Players", e-Nigde Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (elektronik), cilt.7, ss.74-81, 2013

Saritag N., Coskun B., Yazici C., Biiyiikipekei S., Yildiz K. , Yardimci M. , "The Effect
Of Using Vitamin E On Muscle Damage, Oxidant And Antioxidant Levels Of Runners
Performing Endurance Training", e-Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

Dergisi (elektronik), cilt.6, ss.251-257, 2012

Saritas N., Ozkarafaki 1., Pepe O., Biiyiikipekei S., "Evaluation Of Body Fat Percentage
Of Female University Students According To Three Different Methods", Ovidius
University Annals, Series Physical Education and Sport, vol.11, pp.244-259, 2011

Biiyiikipekei, S., Taskin, H. Bayan Voleybolcularda Reaksiyon Zamani, Ceviklik ve
Anaerobik Performanstaki Degisimlerin Sezon Siiresince Incelenmesi. Konya: Selguk

Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,13(1), 20-25, 2011

Saritas N., Ozkarafaki 1. , Pepe O., Biiyiikipekei S., "Universiteli Erkek Ogrencilerin
Viicut Yag Yiizdelerinin Ug Farkli Yéntemle Degerlendirilmesi”, Saglik Bilimleri
Dergisi, cilt.20, ss.107-115, 2011



Kog¢ H., Saritas N., Biiyiikipekei S., "Sporcular Ile Sedanterlerin Kan Hematolojik
Diizeylerinin Karsilastirilmasi", Saglik Bilimleri Dergisi, cilt.19, ss.196-201, 2010

Saritas N., Goniil S. , Giinay E., Polat M., Coksevim B., Biiyiikipekci S., "The Evalution
Of Some Physical Parameters With The Bioelectric Impedance Analyse Among The
Male And Female Between The Ages Of 12 And 14", Ovidius University Annals, Series
Physical Education and Sport, vol.10, pp.838-844, 2010

Coksevim B., Saritas N., Giinay E., Biiyiikipekci S., "The Effects Of Swimming Exercise
At 20°C Water And L-Carnitine On Mice’S", Ovidius University Annals, Series Physical
Education and Sport, vol.10, pp.804-807, 2010

Coksevim B., Saritas N., Akdogan H., Biiyiikipekci S., Pepe O., "The Effects Of
Swimming Execise At 35°C Water And L-Carnitine On Blood Cells Of Mice", Ovidius
University Annals, Series Physical Education and Sport, vol.10, pp.154-157, 2010

Saritas N., Ozkarafaki 1. , Pepe O., Biiyiikipekei S., Coksevim B., "The Investigation
Somatotype Profiles Of University Students", Ovidius University Annals, Series Physical
Education and Sport, vol.10, pp.288-294, 2010

Taskin, H., Erkmen, N., Biiyiikipekei, S., Kaplan, T., Sanioglu, A., Bastiirk, D. Effects
of Fatigue on The Balance Performance as Measured by Balance Error Scorring System
in Volleyball Players. Ovidius University Annals, Series Physical Education and Sport.
Science, Movement and Health, 9(1), 128-134, 2009

HAKEMLI KONGRE / SEMPOZYUMLARIN BiLDiRi KITAPLARINDA YER
ALAN YAYINLAR

Saritag N., Yildiz K. , Coskun B., Biiyiikipekei S., Coksevim B., "Effect Of Royal Jelly
Ingestion For Four Weeks On Hematological Blood Markers On Swimmers", 14.

International scientific conference “perspectives in physical education and sport”,

Constanta, ROMANYA, 23-24 Mayis 2014, pp.36-36

Saritag N., Bilyiikipekei S., Silici S., Mistik S., Atayoglu T., "The Effect Of A Mixture
Of Royal Jelly And Honey On Hematological Parameters In Maximum Weight Training



Athletes", KUSS International Conference on Exercise and Movement Sciences,

Bangkok, TAYLAND, 20-21 Mart 2014, vol.1, no.1, pp.45-45 (Abstract)

Silici S. , Mistik S. , Saritag N., Karaman K., Biiyiikipekei S., Akdogan H., Altiparmak
0., "Effects Of Mixtures Of Honeybee Products On The Biochemical And Performance
Parameters Of Child Sportsmen", 12 th International Sport Sciences Congress,
TURKIYE, 12-14 Aralik 2012

Silici S. , Mistik S. , Saritag N., Karaman K., Biiyiikipekei S., Akdogan H., Altiparmak
O., "An Uriinleri Karisimlarmin (Apitera I Ve Ii) Cocuk Sporcularda Performans Ve
Biyokimyasal Parametreler Uzerine Etkileri", 15.Ulusal Halk Sagligi Kongresi,
CANAKKALE, TURKIYE, 2-6 Ekim 2012, s5.952-953

Saritas N., Ozkarafaki 1. , Pepe O., Biiyiikipekei S., "Evaluation Of Body Fat Percentage
Of Female University Students According To Three Different Method", International
scientific conference “perspectives in physical education and sport, ROMANYA, 20-21
May1s 2011

Coksevim B., Saritas N., Pepe O., Akdogan H., Biiyiikipekci S., "The Effects Of
Swimming Exercise At 35°C Water And L-Carnitine On Blood Cells Of Mice",
International scientific conference “perspectives in physical education and sport,

ROMANYA, 21-23 Mayis 2010

Koc¢ H., Saritas N., Biiyiikipekei S., "Comparison Of Sedentary With Athletes Blood
Hematological Level", 11 th International Sport Science Congress, TURKIYE, 10-12
Kasim 2010

Saritag N., Goniil S., Giinay E., Polat M., Coksevim B., Biiyiikipekci S., "The Evaluation
Of The Some Physical Parameters With Bia Analysis Of The 12—-14 Age Girls And Boys
Children", perspectives in physical education and sport, ROMANYA, 21-23 Mayis 2010

Coksevim B., Saritag N., Giinay E., Biiyiikipekei S., "The Effects Of Swimming Execise
At 20°C Water And L-Carnitine On Mice’S Blood", perspectives in physical education
and sport, ROMANYA, 21-23 Mayis 2010



Saritas N., Ozkarafaki 1. , Pepe O., Biiyiikipekei S., Coksevim B., "The Investigation
Somatotype Profiles Of University Students", perspectives in physical education and

sport, ROMANYA, 21-23 May1s 2010

Silici S, Saritas N, Karaman K, Biiyiikipekei S, Akdogan H, Timugin Atayoglu
Honeybee products and allergy in young gymnast. XXXXIII International Apicultural
Congress, (Poster presentation)29 September- 4 October 2013, Kyiv, Ukrain , Kiev, Ekim
2013

Silici S, Mistik S, Saritas N, Karaman K, Biiyiikipekci S, Akdogan H, Altiparmak O.
Effects of mixtures of honeybee products on the biochemical and performance parameters
of child sportsmen. 12 th International Sport Congress December 12-14, 2012
Denizli/turkey poster 0744- abstract book sayfa 216., Kayseri, Subat 2012



	İÇ KAPAK
	BİLİMSEL ETİĞE UYGUNLUK
	YÖNERGEYE UYGUNLUK SAYFASI
	ONAY :
	TEŞEKKÜR
	KISA ÖZET
	ABSTRACT
	İÇİNDEKİLER
	KISALTMALAR
	TABLOLAR LİSTESİ
	ŞEKİLLER LİSTESİ
	1.GİRİŞ VE AMAÇ
	2. GENEL BİLGİLER
	2.1. ARI SÜTÜ
	2.1.1. Arı Sütünün Yapısı
	2.1.2. Arı Sütünün Özellikleri
	2.1.3. Arı Sütü Üretimini Etkileyen Faktörler
	2.1.4. Arı Sütünün Saklanması
	2.1.5. Apiterapide Arı Sütünün Kullanımı
	2.1.6. Arı Sütünün Tüketimi
	2.1.7.1. Enjeksiyonlar
	2.1.7.2. Hayvan Testleri
	2.1.7.3. İnsan Testleri

	2.1.8. Beslenme Ürünlerinin Bileşiminde Arı Sütü
	2.1.8.1. Arı Sütlü Bal


	2.2. ENDOKRİN SİSTEM
	2.2.1. Hormonların Yapısı ve Sentezi
	2.2.2. Hormonların Depo Edilmesi
	2.2.3. Hormonların Kana Salınımı ve Etki Şekli
	2.2.4. Hormonların Taşınması
	2.2.5. Hormonların Etki Mekanizmaları

	2.3. ENDOKRİN SİSTEM VE EGZERSİZ
	2.3.1. Hipofiz Bezi Hormonları ve Egzersiz
	2.3.1.1. Adenohipofiz Hormonları ve Egzersiz
	2.3.1.1.1. Büyüme Hormonu (Growth Hormon)
	2.3.1.1.2. Prolaktin
	2.3.1.1.3. Adreno Kortikotropik Hormon (ACTH)
	2.3.1.1.4. Tiroid Stimulan Hormon (Tirotropin – TSH)
	2.3.1.1.5. Folikül Stimulan Hormon (FSH)
	2.3.1.1.6. Luteinizan Hormon (LH)

	2.3.1.2. Nörohipofiz Hormonları ve Egzersiz
	2.3.1.2.1. Anti Diüretik Hormon (ADH)
	2.3.1.2.2. Oksitosin


	2.3.2. Tiroid Hormonları ve Egzersiz
	2.3.2.1. Kalsitonin

	2.3.3. Paratiroid Hormonları ve Egzersiz
	2.3.4. Adrenal Bez Hormonları ve Egzersiz
	2.3.4.1. Adrenal Korteks

	2.3.5. Pankreas Hormonları ve Egzersiz
	2.3.5.1. İnsülin Hormonu
	2.3.5.2. Glukagon Hormonu

	2.3.6. Cinsiyet Hormonları ve Egzersiz
	2.3.6.1. Testosteron
	2.3.6.2. Over Hormonları

	2.3.7. Endorfinler

	2.4. KUVVET
	2.4.1. Kuvvetin Sınıflandırılması
	2.4.1.1. Genel Kuvvet
	2.4.1.2. Özel Kuvvet
	2.4.1.3. Maksimal Kuvvet
	2.4.1.4. Çabuk Kuvvet
	2.4.1.5. Kuvvette Devamlılık
	2.4.1.6. Patlayıcı Kuvvet
	2.4.1.7. Salt Kuvvet
	2.4.1.8. Relatif Kuvvet

	2.4.2. Kas Kasılma Çeşitleri
	2.4.2.1. İzometrik Kasılma
	2.4.2.2. İzotonik Kasılma
	2.4.2.2.1 Konsantrik Kasılma
	2.4.2.2.2 Egzantirik Kasılma

	2.4.2.3. İzokinetik Kasılma

	2.4.3. Kuvvetin Antrenman İlkeleri
	2.4.4. Kuvvetin Geliştirilmesi
	2.4.5. Kuvvet Antrenmanının Etkileri
	2.4.6. Kuvvet Antrenman Metotları

	2.5. 1 MAKSİMAL TEKRAR (1 RM) METODU
	2.6. VÜCUT KOMPOZİSYONU
	2.6.1. Biyoelektrik İmpedans Analizi (Bia)


	3.GEREÇ YÖNTEM
	3.1.GEREÇ
	3.2.YÖNTEM
	3.2.1. Ürünlerin Verilmesi
	3.2.2. Uygulanan Ağırlık Çalışması
	3.2.3. Kan Örneklerinin Toplanması
	3.2.4. Kan Analizleri ve Ölçümler
	3.2.4.1. Vücut Ağırlığı
	3.2.4.2. Boy Uzunluğu ve Beden Kütle İndeksi
	3.2.4.3. Biyoelektrik İmpedans Analizi Ölçümü

	3.2.5. İstatistiksel Değerlendirme
	3.2.6. Enerji Alımının Belirlenmesi


	4. BULGULAR
	5. TARTIŞMA VE SONUÇ
	6. KAYNAKLAR
	ekler.pdf
	İÇ KAPAK
	BİLİMSEL ETİĞE UYGUNLUK
	YÖNERGEYE UYGUNLUK SAYFASI
	ONAY :
	TEŞEKKÜR
	KISA ÖZET
	ABSTRACT
	İÇİNDEKİLER
	KISALTMALAR
	TABLOLAR LİSTESİ
	ŞEKİLLER LİSTESİ
	1.GİRİŞ VE AMAÇ
	2. GENEL BİLGİLER
	2.1. ARI SÜTÜ
	2.1.1. Arı Sütünün Yapısı
	2.1.2. Arı Sütünün Özellikleri
	2.1.3. Arı Sütü Üretimini Etkileyen Faktörler
	2.1.4. Arı Sütünün Saklanması
	2.1.5. Apiterapide Arı Sütünün Kullanımı
	2.1.6. Arı Sütünün Tüketimi
	2.1.7.1. Enjeksiyonlar
	2.1.7.2. Hayvan Testleri
	2.1.7.3. İnsan Testleri

	2.1.8. Beslenme Ürünlerinin Bileşiminde Arı Sütü
	2.1.8.1. Arı Sütlü Bal


	2.2. ENDOKRİN SİSTEM
	2.2.1. Hormonların Yapısı ve Sentezi
	2.2.2. Hormonların Depo Edilmesi
	2.2.3. Hormonların Kana Salınımı ve Etki Şekli
	2.2.4. Hormonların Taşınması
	2.2.5. Hormonların Etki Mekanizmaları

	2.3. ENDOKRİN SİSTEM VE EGZERSİZ
	2.3.1. Hipofiz Bezi Hormonları ve Egzersiz
	2.3.1.1. Adenohipofiz Hormonları ve Egzersiz
	2.3.1.1.1. Büyüme Hormonu (Growth Hormon)
	2.3.1.1.2. Prolaktin
	2.3.1.1.3. Adreno Kortikotropik Hormon (ACTH)
	2.3.1.1.4. Tiroid Stimulan Hormon (Tirotropin – TSH)
	2.3.1.1.5. Folikül Stimulan Hormon (FSH)
	2.3.1.1.6. Luteinizan Hormon (LH)

	2.3.1.2. Nörohipofiz Hormonları ve Egzersiz
	2.3.1.2.1. Anti Diüretik Hormon (ADH)
	2.3.1.2.2. Oksitosin


	2.3.2. Tiroid Hormonları ve Egzersiz
	2.3.2.1. Kalsitonin

	2.3.3. Paratiroid Hormonları ve Egzersiz
	2.3.4. Adrenal Bez Hormonları ve Egzersiz
	2.3.4.1. Adrenal Korteks

	2.3.5. Pankreas Hormonları ve Egzersiz
	2.3.5.1. İnsülin Hormonu
	2.3.5.2. Glukagon Hormonu

	2.3.6. Cinsiyet Hormonları ve Egzersiz
	2.3.6.1. Testosteron
	2.3.6.2. Over Hormonları

	2.3.7. Endorfinler

	2.4. KUVVET
	2.4.1. Kuvvetin Sınıflandırılması
	2.4.1.1. Genel Kuvvet
	2.4.1.2. Özel Kuvvet
	2.4.1.3. Maksimal Kuvvet
	2.4.1.4. Çabuk Kuvvet
	2.4.1.5. Kuvvette Devamlılık
	2.4.1.6. Patlayıcı Kuvvet
	2.4.1.7. Salt Kuvvet
	2.4.1.8. Relatif Kuvvet

	2.4.2. Kas Kasılma Çeşitleri
	2.4.2.1. İzometrik Kasılma
	2.4.2.2. İzotonik Kasılma
	2.4.2.2.1 Konsantrik Kasılma
	2.4.2.2.2 Egzantirik Kasılma

	2.4.2.3. İzokinetik Kasılma

	2.4.3. Kuvvetin Antrenman İlkeleri
	2.4.4. Kuvvetin Geliştirilmesi
	2.4.5. Kuvvet Antrenmanının Etkileri
	2.4.6. Kuvvet Antrenman Metotları

	2.5. 1 MAKSİMAL TEKRAR (1 RM) METODU
	2.6. VÜCUT KOMPOZİSYONU
	2.6.1. Biyoelektrik İmpedans Analizi (Bia)


	3.GEREÇ YÖNTEM
	3.1.GEREÇ
	3.2.YÖNTEM
	3.2.1. Ürünlerin Verilmesi
	3.2.2. Uygulanan Ağırlık Çalışması
	3.2.3. Kan Örneklerinin Toplanması
	3.2.4. Kan Analizleri ve Ölçümler
	3.2.4.1. Vücut Ağırlığı
	3.2.4.2. Boy Uzunluğu ve Beden Kütle İndeksi
	3.2.4.3. Biyoelektrik İmpedans Analizi Ölçümü

	3.2.5. İstatistiksel Değerlendirme
	3.2.6. Enerji Alımının Belirlenmesi


	4. BULGULAR
	5. TARTIŞMA VE SONUÇ
	6. KAYNAKLAR

	kpds.pdf
	İÇ KAPAK
	BİLİMSEL ETİĞE UYGUNLUK
	YÖNERGEYE UYGUNLUK SAYFASI
	ONAY :
	TEŞEKKÜR
	KISA ÖZET
	ABSTRACT
	İÇİNDEKİLER
	KISALTMALAR
	TABLOLAR LİSTESİ
	ŞEKİLLER LİSTESİ
	1.GİRİŞ VE AMAÇ
	2. GENEL BİLGİLER
	2.1. ARI SÜTÜ
	2.1.1. Arı Sütünün Yapısı
	2.1.2. Arı Sütünün Özellikleri
	2.1.3. Arı Sütü Üretimini Etkileyen Faktörler
	2.1.4. Arı Sütünün Saklanması
	2.1.5. Apiterapide Arı Sütünün Kullanımı
	2.1.6. Arı Sütünün Tüketimi
	2.1.7.1. Enjeksiyonlar
	2.1.7.2. Hayvan Testleri
	2.1.7.3. İnsan Testleri

	2.1.8. Beslenme Ürünlerinin Bileşiminde Arı Sütü
	2.1.8.1. Arı Sütlü Bal


	2.2. ENDOKRİN SİSTEM
	2.2.1. Hormonların Yapısı ve Sentezi
	2.2.2. Hormonların Depo Edilmesi
	2.2.3. Hormonların Kana Salınımı ve Etki Şekli
	2.2.4. Hormonların Taşınması
	2.2.5. Hormonların Etki Mekanizmaları

	2.3. ENDOKRİN SİSTEM VE EGZERSİZ
	2.3.1. Hipofiz Bezi Hormonları ve Egzersiz
	2.3.1.1. Adenohipofiz Hormonları ve Egzersiz
	2.3.1.1.1. Büyüme Hormonu (Growth Hormon)
	2.3.1.1.2. Prolaktin
	2.3.1.1.3. Adreno Kortikotropik Hormon (ACTH)
	2.3.1.1.4. Tiroid Stimulan Hormon (Tirotropin – TSH)
	2.3.1.1.5. Folikül Stimulan Hormon (FSH)
	2.3.1.1.6. Luteinizan Hormon (LH)

	2.3.1.2. Nörohipofiz Hormonları ve Egzersiz
	2.3.1.2.1. Anti Diüretik Hormon (ADH)
	2.3.1.2.2. Oksitosin


	2.3.2. Tiroid Hormonları ve Egzersiz
	2.3.2.1. Kalsitonin

	2.3.3. Paratiroid Hormonları ve Egzersiz
	2.3.4. Adrenal Bez Hormonları ve Egzersiz
	2.3.4.1. Adrenal Korteks

	2.3.5. Pankreas Hormonları ve Egzersiz
	2.3.5.1. İnsülin Hormonu
	2.3.5.2. Glukagon Hormonu

	2.3.6. Cinsiyet Hormonları ve Egzersiz
	2.3.6.1. Testosteron
	2.3.6.2. Over Hormonları

	2.3.7. Endorfinler

	2.4. KUVVET
	2.4.1. Kuvvetin Sınıflandırılması
	2.4.1.1. Genel Kuvvet
	2.4.1.2. Özel Kuvvet
	2.4.1.3. Maksimal Kuvvet
	2.4.1.4. Çabuk Kuvvet
	2.4.1.5. Kuvvette Devamlılık
	2.4.1.6. Patlayıcı Kuvvet
	2.4.1.7. Salt Kuvvet
	2.4.1.8. Relatif Kuvvet

	2.4.2. Kas Kasılma Çeşitleri
	2.4.2.1. İzometrik Kasılma
	2.4.2.2. İzotonik Kasılma
	2.4.2.2.1 Konsantrik Kasılma
	2.4.2.2.2 Egzantirik Kasılma

	2.4.2.3. İzokinetik Kasılma

	2.4.3. Kuvvetin Antrenman İlkeleri
	2.4.4. Kuvvetin Geliştirilmesi
	2.4.5. Kuvvet Antrenmanının Etkileri
	2.4.6. Kuvvet Antrenman Metotları

	2.5. 1 MAKSİMAL TEKRAR (1 RM) METODU
	2.6. VÜCUT KOMPOZİSYONU
	2.6.1. Biyoelektrik İmpedans Analizi (Bia)


	3.GEREÇ YÖNTEM
	3.1.GEREÇ
	3.2.YÖNTEM
	3.2.1. Ürünlerin Verilmesi
	3.2.2. Uygulanan Ağırlık Çalışması
	3.2.3. Kan Örneklerinin Toplanması
	3.2.4. Kan Analizleri ve Ölçümler
	3.2.4.1. Vücut Ağırlığı
	3.2.4.2. Boy Uzunluğu ve Beden Kütle İndeksi
	3.2.4.3. Biyoelektrik İmpedans Analizi Ölçümü

	3.2.5. İstatistiksel Değerlendirme
	3.2.6. Enerji Alımının Belirlenmesi


	4. BULGULAR
	5. TARTIŞMA VE SONUÇ
	6. KAYNAKLAR


