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OZET
Maksimal Yiiklenme Sonrasi Icilen Siitiin Toparlanma Sonu Total Oksidan ve
Total Antioksidan Diizeyine Etkisi

Bu arastirma maksimal yiiklenme sonrasi igilen siitiin toparlanma sonrasinda
total antioksidan ve total antioksidan degerlere etkisinin olup olmadigini belirlenmesi

amaciyla yapilmistir.

Arastirmaya antrenmanli 10 sporcu goniillii olarak katilmistir. Sporculara 3
kez kosu bandinda birer hafta arayla maksimal test uygulanmistir. Egzersiz testine 8
km/s baglanmis, 3dk’da bir hiz 1km/s artirilarak sporcular testi birakana kadar
siirdiiriilmiistiir. ilk hafta dl¢iimde sporcularm kosu bandi testi ncesinde boy, viicut
agirligi, yas degerleri kaydedilmistir. Sporcularin total antioksidan kapasite (TAS) ve
total oksidan kapasite (TOS) degerlerinin belirlenmesi amaciyla egzersiz Oncesi,
egzersiz sonrasi ve toparlanma sonrasi vendz kan Ornekleri alinmistir. Egzersiz
oncesinden toparlanma sonuna kadar kalp atim hizlar1 polar telemetrik sistemle takip
edilmistir. Egzersiz Oncesi, egzersiz sirasinda, egzersiz sonrast kan laktat degerlerine
bakilmistir. Ikinci hafta Sl¢iimiinde sporculara egzersizden hemen sonra 500 ml az
yagl siit icirilmistir. Sporcularin egzersiz sonras1 ve toparlanma sonu vendz kan
ornekleri alimmistir. Kalp atim hizlar yakin takip edilmis ve kan laktat degerleri
egzersiz Oncesi, egzersiz sirasinda ve egzersiz sonras1 seklinde dl¢iilmiistiir. Ugiincii
hafta 6l¢limiinde ise sporculara egzersizden hemen sonra 500 ml ball1 siit i¢irilmis ve
ayni uygulama tekrar edilmistir. 3 hafta boyunca sporcularin egzersizden sonraki

toparlanma siireci takip edilmistir.

Calisma sonucunda, tiiketici bir egzersizde her ii¢ 6l¢limde de kan laktat ve
kalp atim hiz1 anlamli yiikselmistir. Siit iciminden sonra kalp atim hiz1 toparlanma
stiresi sonunda daha diisiik belirlendi. Ancak bu kan laktat ve toparlanma siiresine
yansimadi. Bu sonuglarla maksimal egzersizden hemen sonra tiiketilen siit ve balli
stitin hem total oksidan hem de total antioksidan diizeyine etkisi olmadigi

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Siit, toparlanma, total antioksidan, total oksidan



ABSTRACT

The Effect of Drinking Milk After Maximal Loading on Total Oxidant and

Total Antioxidant Values at the end of Recovery

This study aimed to determine whether the milk consumed after maximal

loading has an effect on total antioxidant and total antioxidant values after recovery.

10 athletes were volunteered to participate into study. The maximal test
protocole was applied 3 times on treadmill one week apart to athletes. Exercise test
protocole was initiated with 8 km/s pace on the beginning while the it was increased
1 km/s more after every 3 minute until the athletes quited the test. Prior to testing,
some demographical measurements were conducted on athletes regarding height,
weight and age. Venous blood samples were taken before exercise, after exercise and
after recovery to determine the total antioxidant capacity (TAS) and total oxidant
capacity (TOS) values of the athletes. Heart rate was monitored by polar telemetric
system from pre-exercise to the end of recovery. Blood lactat levels were measured
pre-exercise, post-exercise and after recovery. Athletes were instructed to drink 500
ml light milk at the second week of testing. Venous blood samples were taken post
exervise and after recovery. Heart rates were closely monitored and blood lactate
values were measured pre, during, and post-exercise. In the third week measurement,
500 ml of milk with honey mix was given to the athletes immediately after the
exercise and the same procedure was followed. Athletes recovery speed after the

exervise was monitored for three weeks.

As a result of this study, blood lactate and heart rate increased significantly in
all three measurements in a exhausting exercise. After drinking the milk, heart rate
was found to be lower after the recovery process. However this result did not lead to
any influence on blood lactat levels and recover speed. As consclusion, it can be
argued that milk or honey milk mix consumed right after the maximal exercise did

not lead to any changes on both total oxidant and total antioxidant levels.

Key words: Milk, recovery, total antioxidant, total oxidant
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1.GIRiS

Spor bilimcilerin ve antrendrlerin amaci sporcularin performansini en yiiksek
seviyeye c¢ikarmak ve bir sonraki yarigmada performansini korumaktir. Sporcularin
amaca yonelik hazirlanmis planlarla yarigmaya hazirlanmasi gerekmektedir. Bu

stiregte sporcularin toparlanma siirecini en 1yi sekilde gecirmesi dnemlidir.

Maksimal siddetteki yliklenmeler sonrasinda sivi elektrolit dengesinin
saglanmasi, kaybedilen enerji maddelerinin yerine konulmasi, metabolizmanin
olusturdugu atik maddelerin uzaklagtirilmasi, oksijen ihtiyacinin disiiriilmesi ve
viicut sicakliginin azaltilmasiyla toparlanma gergeklesir (1). Kisa siireli maksimal
siddetteki yiiklenmelerde anaerobik enerji metabolizmasi1 sonucunda laktik asit
olusumu ve oksijen bor¢lanmasi fazladir. Laktik asidin kan ve kasta birikimi
yorgunluga yol acar. Ayn1 zamanda asitli ortam enzim aktivitelerini azaltmaktadir.
Egzersiz sirasinda viicutta olumsuz etkisi olan serbest radikaller artmaktadir (2).
Serbest radikaller eslenmemis elektronlar1 bulunan ve bu nedenle siirekli reaksiyona
girme durumu gosteren atom ve molekiillerdir. Viicudumuz serbest radikallere karsi
antioksidan savunma sistemini olusturmustur. Serbest radikallerin artis1
antioksidanlarin artisindan fazla olmasi durumunda oksidatif strese yol agmaktadir
(3). Egzersizin oksidatif stresi artirdigi antioksidan kapasiteyi azalttigi bircok
calismada gozlemlenmistir. Sporcularda antioksidan besin takviyesinin sporcularin

performansini artirabilecegi diisiiniilmektedir (4,5).

Egzersizle beraber olusan viicuttaki degisikliklerin toparlanma doneminde
eski haline getirilmesi performansin devamlilig1 i¢in 6nemlidir (6). Sporcularda
toparlanma aktif ve pasif dinlenme yontemleriyle gerceklesmektedir. Kisa siireli
tekrarli egzersizlerde pasif toparlanmanin daha O©nemli oldugu c¢alismada

gbzlemlenmistir (7).



Egzersiz sonrasit viicudun anabolik evrede oldugu donemdir. Bu evrede
egzersiz sirasinda bosalan glikojen depolarinin  doldurulmasi, hidrasyonun

saglanmasi ve protein sentezinin uyarilmasi gerekmektedir (8).

Toparlanma doneminin verimli ge¢mesi, performans devamliliginin
saglanmasi icin bu donemde beslenme Onemlidir. Beslenmede oncelik bosalan

glikojen depolarini doldurmaktir (9).

Siitiin son yapilan caligmalarda toparlanma doneminde etkili bir igecek
olabilecegi tizerinde durulmustur (10-12). Siit protein, karbonhidrat, kalsiyum ve
diger besin 0gelerini de i¢inde barindirin bir igecek olmasindan dolayr serum amino
asit yogunlugunda artisa ve bununla beraber kas hasar1 onarimina yardimei
olabilmektedir (11). Cikolatal1 siitiin karbonhidrat ve protein birlesiminden dolay1
bir¢ok ¢aligmada toparlanma donemindeki etkinliginden bahsedilmistir (13,14).

Bal igerisinde cesitli bilesenler bulunan dogal bir gidadir. Bal iceriginin
biiyiik kismi karbonhidratlardan olusmaktadir. Ayrica igindeki bazi enzim ve
vitaminlerden kaynakli antioksidan ozellige sahiptir. Serbest radikal olusumunu
engelleyerek insan sagligimi koruyucu etkisi vardir (15,16). Balin igerisindeki
sekerler ~ve bakteriyel Ozelliginden dolayr siitlerde  koruyucu olarak

kullanilabilmektedir (17).

Bu aragtirma maksimal ytliklenme sonrasi i¢ilen siit ve balli siitiin toparlanma
ile total antioksidan ve total antioksidan degerlere etkisinin olup olmadiginin

belirlenmesi amaciyla yapilmstir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Enerji Sistemleri

Dogadaki enerji gesitleri birbirine doniisebilmektedir. Fiziksel aktivitelerde

kimyasal enerjinin mekanik enerjiye doniisiimii gergeklesmektedir (18-20).

2.2. ATP-CP(Fosfojen) Sistemi

Oksijenin olmadigi ortamda bir takim reaksiyonlar sonucunda enerjinin elde
edilmesi anaerobik enerji metabolizmasiyla saglanmaktadir. Fosfojen sistem
anaerobik yolla enerji saglamaktadir. ATP’nin yapisinda bir adenozin ve 3 fosfat
bulunmaktadir. Fosfat gruplar1 arasinda yiiksek enerjili baglar bulunmaktadir. Bu
baglardan biri koptugunda ortaya adenozin difosfat (ADH), serbest bir fosfat ve 7-12
kcal enerji agiga ¢ikmaktadir (18-20).

ATP > ADP+P+ENERJI
Kaslarda depolu bulunan ATP ancak kisa siireli yetecek kadar mevcuttur.
Kaslarda depolanan diger enerji veren bilesik kreatin fosfattir. CP kaslarda ATP’ den
daha fazla mevcuttur. CP fosfatint ADP’ ye ileterek ATP sentezini saglamaktadir
(18,19,20).
CP > C+P

2.3. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Kaslarda ATP’nin yeniden olusumu sirasinda besinlerin pargalanarak
oksijensiz ortamda laktik aside doniistiigii sistemdir (20). Kaslarda depolanmis olan
glikojen fiziksel aktiviteler esnasinda enzimler aracilifiyla glikoza cevrilerek enerji
tretimi i¢in kullanilir. Bir takim kimyasal olaylar sonucunda glikoz parcalanarak 2
piriivik asit molekiili meydana gelir. Bu olay esnasinda piriivik asit oksijen

olmadigindan sitrik asit siklusuna giremez ve laktik aside doniisiir. Net olarak 2 mol



ATP iiretimi gergeklesirken laktik asidin kaslarda birikmesiyle yorgunluk meydana
gelir. Fiziksel aktiviteye devam edilmesi i¢in laktik asidin viicuttan uzaklastirilmasi
gerekmektedir (18,21).

(oksijensiz ortam)

Glikoz=> Glikoliz=> Pirtivik asit = Laktik asit

2.4. Aerobik Sistem

Anaerobik sistemden farkli olarak enerji saglanmasi mitokondrilerde ve

oksijenli ortam da ger¢eklesen sisteme aerobik sistem denilmektedir (20).

Besin ogelerinin enerji saglamak amaciyla mitokondrilerde oksidasyonu
aerobik sistemi olusturmaktadir. Karbonhidratlar, yaglar oksijenin bulundugu ortam
da karbondioksit ve su olusacak sekilde parcalanir. Bu olay esnasinda ortamda
oksijen oldugu icin laktik asit birikimi olmaz. Piriivik asit asetil koenzim A’ya

dontigerek krebs siklusuna girer. Net olarak 38-39 ATP elde edilir (18,22).

Karbonhidratlar enerji iiretimi icin ilk siwrada kullanilan besin olmasina
ragmen yetersiz oldugu durumlarda yag ve proteinlerde kullanilmaktadir. Yag asitleri
de beta oksidasyonla asetil koenzim A’ya yikilarak krebs siklusuna girmektedir.

Proteinlerin yikimi viicudumuz i¢in temel yapi taslarinin zarar gérmesi demektir

(18,22).

2.5. Laktat Metabolizmasi

Kandaki laktat anaerobik metabolizmanin isaretidir. Dinlenme halindeyken
kanda ve kasta belli bir miktar laktat bulunur. Egzersize baslandigi zaman kaslardan
kana laktat gegisi olur. Kandaki laktat miktar1 artar ve kaslarda biriken laktat da

yorgunluga neden olur (23).



2.6. Laktat ve Egzersiz

Laktatin artig1 yapilan fiziksel aktivitenin siiresi ve siddetine gore degisiklik
gostermektedir (24).

Egzersiz siddetinin diisiik oldugu zamanlarda kan laktat yogunlugu az
yiikselir ya da var olan durumunu korur (25). Orta siddetteki egzersizlerde aerobik
enerji kullanirminin yaninda anaerobik enerji sistemi de kullanilmaya baslanir. Ve bu
donemde kanda laktat artis1 gozlemlenir. Egzersiz ayn1 yogunlukta devam ederse
laktat diizeyinin dinlenik duruma gegisi s6z konusu olur. Siddeti yiiksek olan
egzersizlerde oksijen agig1 artar, glikoliz arttig1 icin laktat olusumu artar. Laktatin
artmasi asitligin yiikselmesine ve enzimlerin aktivitelerinin sinirlanmasina neden

olur. Egzersiz kisa siirede sonlandirilir (26).

2.7. Kalp Atim Hiz1 (KAH) ve Egzersiz

Kalp atim hiz1 veya nabiz kalbin bir dakikadaki atim sayisidir. KAH kisiye
gore degiskenlik gostermekle beraber bir ¢ok etkene bagl olarak degiskenlik gosterir
(27).

Dinlenme durumunda KAH sporcularda daha diisiik seyretmekle beraber atim
hacimleri yliksektir. Fiziksel aktiviteye baslanildiginda spor yapmayanlarda KAH
daha hizli yiikselir (27).

Ayni siddette egzersize devam edilirken KAH degeri daha diisiik olan kalp
daha etkili ¢aligmaktadir. Siddeti sabit olan egzersizde KAH artiyorsa kalbin oksijen
ihtiyac1 fazla olmaktadir. KAH arttigi zaman kalp sik kasilmakta ve kalbe kan

dolumu zamani azalmaktadir (27,28).

Egzersize baslanildig1 zaman KAH artmaya baglar ve belli bir seviyede durur
buna metabolik denge (steady state) denir. Egzersiz yogunlugu fazla oldugu
durumlarda KAH egzersiz bitene kadar yiikselmektedir (27,29).



Kalp atim hiz1 siddetli yiikklenmelerde artis gosterir ve yorgunluga
ulagildiginda bu artis belli bir seviyede sabit kalir ve bu degere maksimal kalp atim

hiz1 denilmektedir (29).

Sporcularda yiiklenmelerin siddetini ayarlarken KAH Onemli gostergedir.
Sporcularin yliklenmenin siddetine viicudun verdigi yanit KAH ile gozlemlenebilir
(27,29). Egzersizin bitiminde 2-3 dk i¢inde KAH yavaslamaya baslar ve bu diisiis

sporcunun antrenman durumu ve egzersizin siddetine gore degismektedir (27).

2.8. Anaerobik Esik ve Dayamkhhk

Kan laktat diizeyindeki artisin oldugu o ana anaerobik esik denilmektedir.
Ayrica kisinin ulasabildigi maksimum VO; degeri olarak da tanimlanmaktadir (30).
Kandaki 4mmol/l laktat anaerobik esik olarak belirtilmistir (31). lyi antrene
durumdaki sporcularda laktat seviyesi daha yiiksek seyretmektedir (32).

Anaerobik esik hizi diisiik olan sporcularin egzersizine anaerobik esik
degerine ulastiktan sonrada devam ettirildiginde yeni bir anaerobik esik noktasi
olusur. Bunun sonucunda sporcularin yorulmasi gecikmektedir (33). Anaerobik
esigin farkli dayaniklilik antrenmanlariyla artirabilecegi ¢calismalarda mevcuttur (34).
Anaerobik esik dayaniklilik tespitinde onemlidir. Anaerobik esik VOomax ‘a gore
daha giivenilir bir kriterdir. Dayaniklilik antrenmanlarinda 2mmol/l degeri altindaki
laktat degeri rejenerasyon, yaklasik 2mmol/l yaygin dayaniklilik, 3-4mmol/l yogun
dayaniklilik antrenmani kriteridir (35).

Sporcularda anaerobik esik yiiksek oldugu zaman aerobik enerji sistemi
kullanilir ve anaerobik metabolizma sonucu olusan kandaki laktat degerine daha geg

ulagilir (36).



2.9. Yiiklenmeler Sonrasi Fizyolojik Toparlanma

2.9.1. Toparlanma

Antrendrlerin yarigma, antrenman ve dinlenme arasindaki uyumu saglamasi
sporcularin hazirlanma donemini verimli gecgirmesi i¢in Onemlidir. Toparlanma,
sporcularin fizyolojik ve psikolojik olarak yenilenmesidir. Toparlanmanin amaci,

sporcularin tiim viicudunu dinlendirmektir (37).

Sporcularda egzersizden sonra yorgunluk olusmaktadir ve yorgunluk devam
ederse sakatliklar meydana gelmektedir. Sporcularda siirantrene durumu
olusabilmektedir. Performansin devamlilig1 i¢in sporcular toparlanma dénemini etkin

bir sekilde gecirmelidir (38).

Anaerobik enerji sistemlerinin kullanildigi egzersizlerde laktik asit birikimi
arttig1 icin toparlanma siiresi aerobik enerji sistemlerinin kullanildig1 egzersizlere

gore daha uzundur (39).

2.9.2. Toparlanma Cesitleri

Toparlanma farkli evrelerde gerceklestirilebilmektedir. Egzersizler arasinda,
egzersiz sonrasinda toparlanma saglanabilmektedir. Toparlanmayla ilgili 3 farkli

yaklagim vardir (40).

Cabuk toparlanma: Kisa siireli tekrarli fiziksel aktiviteler arasindaki
toparlanma siirecidir. Buna 6rnek yiiriiyiis miisabakalarinda ayaklardan birinin adim

gerceklestirene kadar dinlenmesidir (37).

Kisa siireli toparlanma: Agirlik caligmalari ve tekrarli sprintlerin yapildigi
egzersizler arasindaki dinlenmedir (37). Yapilan bir calismada egzersiz sonrasi 15-
30sn dinlenme ile 60-120 sn dinlenme stireleri karsilagtirilmistir. Egzersiz sonrasi 15-
30sn dinlenme performansi anlamli olarak diisise yol actigr bulunmustur (41).

Baska bir calismada ise motor 6grenme becerisinin optimum olabilmesi i¢in sprint



performanslarinin 10sn ve iizerinde olmasi durumunda 6dk ara verilmesi gerektigi

bulunmustur (42).

Uzun siireli toparlanma: Art arda gelen yarismalar ve antrenmanlar
arasindaki toparlanmadir. Baz1 spor dallarinda giin igerinde birden fazla miisabakaya
katilim s6z konusudur. Bu donemde sporcularda kandaki laktat birikimi artmis enerji
rezervleri tiikenmis durumdadir. Sporcularda yorgunluk olusmaya baglamaktadir.

Toparlanma dénemi performans devamliligi i¢in 6nemlidir (2,37).

Aerobik egzersizler sonrasinda en az 8 saat dinlenmenin olmas1 gerektigi, tam
bir dinlenmenin gergeklesmesi igin 24 saatlik dinlenmenin olmasi gerektigi

arastirmada bulunmustur (43).

2.9.3. Toparlanmay1 Etkileyen Faktorler

Toparlanma donemi bircok etkene bagli olarak degismektedir. Bunlardan

bazilari:

Yas: Geng bir sporcunun toparlanma siiresi yaslt bir sporcuya gore daha
hizlidir. Antrendrlerin yasa uygun olarak toparlanma plani yapmasi gerekmektedir

(44,45).

Cinsiyet: Bayan sporcularda erkek sporculardan daha geg toparlanma siiresi

gerceklesmektedir (44).

Antrenman durumu: Ust diizey sporcularin antrenmanlara uyumu daha iyi

oldugundan toparlanma siireleri daha kisa olacaktir (44,45).

Zaman dilimi degisiklikleri: Sporcularin biyolojik olarak saat kavramiyla

uyumsuzluk yasamasi s6z konusu olabilir.

Beslenme: Egzersiz sonrasinda glikojen depolarinin tiikenmesinden kaynakli

karbonhidrat alim1 toparlanma doneminde énemlidir (45).



2.9.4. Egzersiz Sonrasi Toparlanma Siireci

2.9.4.1. Oksijen Borclanmasi (Toparlanma oksijeni)

Egzersizden sonra dinlenme halindeyken enerji tiikketimi daha azdir. Ancak
egzersizden sonra egzersizin durumuna gore enerji tiilketimi bir siire daha devam
etmektedir. Egzersizden sonra dinleme halindeyken tliketilen oksijen normal
durumlardaki dinlenme halindekinden fazla tiiketilmektedir. Bu oksijene dinlenme
oksijeni denmektedir ve dinlenme oksijeni sporcularin egzersiz oncesi durumuna

donmesi i¢in kullanilmaktadir (46).

Maksimal bir egzersizden sonra fosfojen sistem, glikojenin resentezi ve
miyoglobinlerin oksijenlenmesi aerobik sistemle gerceklesmektedir. Aerobik

sistemle oksijen kullanilmakta ve buna da oksijen borcu denilmektedir (46).

2.9.4.2. Alaktasid Oksijen Borcu ( Hizli Dinlenme)

Egzersizden sonra fazla oksijen tiiketiminin gergeklestigi birka¢ dakikay:
kapsamaktadir. Laktik asidin uzaklastirllma durumuyla ilgisi yoktur. Bu nedenle
alaktasid oksijen borcu denilmektedir. Bu siirecte fosfojen depolarinin yenilenmesi
icin oksijene ihtiya¢c duyulur. Oksijen tiiketiminde hizli bir diislis olur ama aym
zamanda oksijen alimi devam eder. Bununla beraber hizli bir toparlanma gergeklesir

(46,47).

2.9.4.3. Laktasid Oksijen Borcu ( Yavas Dinlenme)

Bu donemde laktik asidin uzaklastirilmasi s6z konusudur. Laktik asidin

uzaklastirilmas: 1 saat ya da daha uzun siirdiigii i¢in bu doneme yavas toparlanma

denilmektedir (46,47).
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Sekil 2.1. Maksimal egzersiz sirasinda ve egzersizden 40 dk sonra oksijen borcu

(47).

2.9.4.4. Kas Fosfojen Depolarmin Yenilenmesi

Fosfojen depolarinin yenilenmesi aerobik sistemle saglanmaktadir. Fosfojen
ancak ATP yikimi sonucunda olusan enerji ile yenilenebilir. Kastaki fosfojenler acil
enerji ihtiyacini karsilamak icin onemlidir. Tekrarli egzersiz aralarinda bu depolarin
yenilenmesi gerekmektedir. Bu depolarin biiylik bir ¢cogunlugu ilk 30sn’de tamami

ise 3 dakika i¢inde tamamlanmaktadir (46).

2.9.4.5. Kas Glikojen Yenilenmesi

Kas glikojeni dayaniklilik ve performansin devamliligi i¢in 6nemlidir. Kas

glikojeninin yenilenmesi giinler siirebilir. Egzersizin tipi ve karbonhidrat alimi

glikojen depolarinin yenilenmesinde etkili faktorlerdir. Karbonhidrattan zengin

beslenen sporcularda bu siirenin daha kisa oldugu bulunmustur (46-48).

2.9.4.6 Laktik Asidin Uzaklastirilmasi

Laktik asit egzersiz sonrasinda viicutta biriktigi zaman yorgunluga neden

olmaktadir. Laktat ne kadar ¢abuk uzaklastirilirsa performans kayb1 ve yorgunluk az

olur. Oksidatif mekanizmayla enerji saglandiginda laktik asit uzaklastirilir (46,47).
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Laktik asit ter ve idrarla yoluyla ¢ok az miktarda atilir. Glikoz ve glikojene
doniistiiriilebilir burda da ¢ok az miktarda laktik asit uzaklastirilmasi mevcuttur.
Proteine doniistiiriilebilir fakat ¢ok minimaldir. Laktik asit oksidasyona ugrayabilir.
Ayrica oksijen varken piriivik aside doniisiir ve krebs siklusuna girer. CO, ve H,O

olusur (20, 46).

2.9.4.7. Miyoglobin Oksijenasyonu

Miyoglobin iskelet kasinda bulunan bir proteindir. Oksijen depolamak,
kandaki oksijenin mitokondrilere tasinmasina yardimcit olmak gibi gorevleri

mevcuttur. Kanda ki hemoglobine benzemektedir (20).

Miyoglobine bagli oksijen miktar bir kilogram kas kiitlesinde 11 mililitre ve

toplam olarak 300-500 mililitre oldugu bilinmektedir (35,46).

2.10. Toparlanma Yontemleri

Pasif Toparlanma: Uyku pasif dinlenmenin temelini olugturmaktadir. Uyku
diizenini saglayan birgok yontem vardir. Uyku bozukluklar1 sporcularda hem aerobik
hem de anaerobik verimi diisiirmektedir. Yolculukta gecirilen zaman sporcularda
uyku bozukluklarina neden olabilmektedir. Sporcular giinde 9-10 saat uyku
uyumalidir ve bu uykunun %80-90’1 gece uykusu olmalidir. Giin igerisinde 10-15 dk

stiren kisa uykularin verimi arttirdigi belirtilmistir (45).

Aktif Toparlanma: Egzersiz sonrasinda hafif siddetli alistirmalar
kapsamaktadir (45). Laktik asit uzaklastirma hizinda bir¢ok arastirmada aktif
toparlanmanin daha etkili oldugu bulunmustur (49-51). Aktif toparlanmanin siiresini
ve siddetinin ayarlanmasi ¢ok dnemlidir (40). Toparlanma siddetinin anaerobik esik
degerine gore belirlenmesini One siiren bir calismada anaerobik esik degerinde veya

bu degerden daha diisik degerde yapilan toparlanmanin laktik asidin
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uzaklagtirllmasinda etkili oldugu bulunmustur (52). Yapilan diger bir calismada 3
dakikalik aktif toparlanmanin etkili oldugunu fakat laktik asit degerinde anlamli

sonuglar ¢ikarmadigi one siirtilmiistiir (53).

2.11. Sporcu Beslenmesi

Beslenme, yasamin devam edebilmesi i¢in besinlerin tiiketilmesine
denilmektedir. Her canli yasamsal faaliyetlerini gerceklestirebilmek igin disardan

besin 6gelerini alip kullanmak zorundadir (8,54).

Sporcu beslenmesi ise sporcunun sagliginin iyilestirilmesi, performansin
gelistirilmesi i¢in onemlidir. Sporcular da enerji tiiketimi fazladir ve bu enerjinin
tekrar saglanmasi besinler sayesinde olmaktadir. Sporcunun cinsiyetine, yasina, spor

tiirline gore planlamalar yapilarak dengeli beslenmesi saglanmalidir (8,54).

2.11.1. Egzersiz ve Makro Besin Ogelerinin Alimi

2.11.1.1. Karbonhidratlar

Karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusan organik bilesiklerdir.
Gilinlik enerji  ihtiyactmizin = %50-60’1mn1  karbonhidratlardan  saglamaktay1z.
Sporcularda bu oran %65-70°¢ kadar c¢ikmaktadir. Karbonhidratlar 3 grupta
toplanmaktadir. Monosakkaritler, disakkaritler ve polisakkaritlerdir. Monosakkaritler
6 karbonlu basit sekerlerdir. Glikoz, fruktoz, galaktoz bu gruba girmektedir.
Disakkaritler 2 basit sekerin bir araya gelmesiyle olugmaktadir. Sakkaroz, laktoz,
maltoz bu gruptadir. Polisakkaritler 3 ve daha fazla seker molekiiliiniin birlesimi

sonucunda olugsmaktadir. Nisasta, glikojen ve seliiloz bu gruba girmektedir (54,55).
Karbonhidratlarin insan viicudunda fazlasi karaciger ve kaslarda glikojen

olarak depolanmaktadir. Karbonhidratlar enerji elde etmek i¢in kullanilan ilk siradaki

besin 6geleridir (55).
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Uzun siiren egzersizler sonrasi alman karbonhidratin glikojen depolarinin
yenilenmesinde etkilidir (48). Baska bir calismada da yiiksek glisemik indeksli
karbonhidratlarin egzersizden sonra alimi sonrasi siirat ve performans iizerinde etkili

oldugu bulunmustur (56).

Egzersiz oncesi karbonhidrat alimi: Egzersiz oncesi glikojen depolarinin
doldurulmasi hedeftir (8). Yetersiz karbonhidrat alim1 sporcularda kan sekeri ve
glikojen depolarinin azalmasina neden olmaktadir. Kisa stireli siddetli egzersizlerde
temel enerji kaynagi karbonhidratlardir. Bu nedenle dayaniklilik sporlarinda kas
glikojen depolarmin dolulugu 6nemlidir. Egzersiz 6ncesinde alinan karbonhidratlarin
zamani ve igerigi onemlidir. Egzersizden 1-4 saat oncesinde 1-4g/kg karbonhidrat

alimi 6nerilmektedir (8,55).

Bisiklet ergonometresi kullanilarak yapilan ¢alismada sporcularin bir kismi 3
saat oncesinde kahvalti (100g CHO) yaptirilmis bir kismu geceden a¢ birakilmigtir.

Sonucunda egzersiz siiresi kahvalt1 yapanlarda daha uzun bulunmustur (57).

Bir baska c¢alismada ise bisiklet¢ilere VO, max’n %77 sinde 45 dakikalik
egzersizden sonra 15 dakika boyunca maksimum isi yapmalari istenmistir. Ve
egzersizden hemen 6nce CHO verilmis plasebo grubuna gore performansinin daha

1yi oldugu bulunmustur (58).

Egzersiz swrasinda karbonhidrat alimi: Egzersiz sirasinda amag¢ hem sivi
destegini saglamak hem de glikoz saglamaktir. Bu nedenle bu donemde CHO igeren

stvilarin tercih edilmesi 6nemlidir (59).

Egzersiz sonrasinda karbonhidrat kullanimi: Egzersiz sonrast bosalan
glikojen depolar1 ve yorgunluk durumu s6z konusudur. Toparlanma doneminde
glikojen depolarinin yenilenmesi gerekmektedir. Egzersizden hemen sonra ilk 30 dk
icinde 0,7-1,5 g/kg karbonhidrat alinmali ve 2 saatte bir karbonhidrat alimia devam

edilmelidir (55).

Egzersiz sonrasinda 24 saatlik pasif dinlenme doneminde 10g/kg CHO alimi

glikojen depolarinin  doldurulmasina yardimci olmaktadir (60). Toparlanma
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doneminde karbonhidrattan zengin beslenme toparlanma siirecinde olumlu etkiye

sahip olduguna dair arastirmalar mevcuttur (61,62).

Baz1 calismalarda ise karbonhidrat ve protein beraber alinmasinin sadece

karbonhidrat alimlarina goére daha etkili oldugu diisiiniilmektedir (63).

2.11.1.2. Proteinler

Hiicrelerin yap1 tasi olan aminoasitler proteinlerin yapi tasidir. Proteinler
viicut savunmasin etkilidir. Hemoglobinin yapisinda bulunmaktadir. Baz1 enzim ve
hormonlarin yapisinda bulunmaktadirlar. Doku onarimi ve yapiminda gorevlidir.

Enerji maddesi olarak kullanilabilirler (64).

Proteinler hayvansal ve bitkisel kaynakli yiyeceklerden saglanir. Et, balik, siit
gibi besinlerden elde edilen protein en iyi kalitede proteindir (55). Bir kisinin giinliik
protein ihtiyaci 0,8-1,0 g/kg/giin, dayaniklilik sporlarinda 1,2-1,4 g/kg/giin, direng
sporlarinda 1,4-1,7 g/kg/giin olarak bulunmustur (65).

Siddetli yapilan egzersizlerde diyetle alinmasi gereken protein ihtiyacinin
fazla oldugu c¢alismada bulunmustur (66). Egzersizden sonra karbonhidratlarla
beraber protein alimi kas glikojeninin yenilenmesi i¢in daha etkili oldugu baska bir

calismada mevcuttur (67).

Protein artik {irlinii azottur. Fazla protein alimi durumunda azot atilimi i¢in
viicut miicadele edeceginden bobrek ve karacigerin is yiikii fazlalagir. Ayrica protein

fazlas1 yaga doniisiir. Kilo problemleri ortaya ¢ikmaktadir (55).

2.11.1.3. Yaglar

Yaglar diger besin 0gelerine gore daha fazla enerji saglamaktadirlar. Ancak
yaglardan enerji elde etmek i¢in daha fazla oksijene ihtiyaci vardir. Yaglar A,D,E,K

vitaminlerinin alinmasi ve taginmasina yardimci olur. Yaglar deri altinda katman
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olusturarak viicut 1sisin1 korur. Yaglar midede uzun siire kalarak doygunluk hissi
vermektedirler. Ayrica yaglar i¢ organlarimizin etrafinda bulunarak korumaktadirlar

(55,68).

Yaglar dayaniklilik sporlarinda enerji elde etmek i¢in kullanilmakta 6nemlidir
(68). Yapilan bir calismada yag asitlerinin oldugu ortamda kas glikojeni kullaniminin

azaldig1 ve bundan dolay1 yorgunluk gecikmesine neden oldugu bulunmustur (69).

Sporcularda yaglar belli siirlarda tiiketilmelidir. Yag alim1 %15’in altinda
olmamalidir. Ciinkii performansta enerji kaynagi olarak kullanilabilirler (64,68).
Yaglarin fazla tiiketimi kilo alimina, kardiyovaskiiler hastaliklara, yiiksek tansiyona
neden olabilmektedir. Diisiik yag karbonhidrattan zengin diyet tercihi saglik icin
onemlidir (68).

2.11.2. Egzersiz ve Mikro Besin Ogeleri

2.11.2.1. Vitaminler

Vitaminler enerji iiretiminde gorev almasalar bile fizyolojik siireglerde rol
alirlar. Viicudumuz vitaminleri sentezleyemedigi i¢in disaridan aliminin saglanmasi
gerekmektedir (57,61). Tiamin, Bg vitamini, riboflavin, niasin, pantotenik asit ve
biotin egzersiz esnasinda enerji olusumunu desteklemektedir. Folik asit, Bi»
vitaminine kirmizi kan hiicre olusumu, doku yapim ve onarmmi ig¢in ihtiyag
duyulmaktadir. Yagda eriyen vitaminler viicutta depolanabilirken suda eriyen
vitaminlerin fazlasi idrarla disar1 atilmaktadir (64,68). Sporcularda fazla vitamin

alinmasi performansi etkilememektedir (64).

2.11.2.2. Mineraller

Viicutta fizyolojik stiregler i¢in gerekli olan inorganik maddelerdir. Sporcular

i¢in 6nemli olan minerallerin asit-baz dengesi saglamada, enzim aktivasyonunda, kas
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ve sinir sistemi uyarilmasinda, kemik sagliginda ve bagisiklik fonksiyonlarinda

gorevi vardir (70).

Kalsiyum, potasyum, fosfor ve demir en Onemli minerallerdendir.
Minerallerin bircogu besinlerde bulunmaktadir. Ornegin kalsiyum siit ve siit
iriinlerinde, demir et {riinlerinde, fosfor balik, et ve yumurtada bulunmaktadir.
Demir eksikligi sporcularda oksijen tasinmasinda azalmaya sebep olmasindan dolayi
performansta diismeler yapabilir. Magnezyum c¢aligmakta olan kasa oksijen

iletiminde yardim etmektedir. Kalsiyum kemik yapim siirecinde etkilidir (71).

2.11.2.3. Siv1

Su hayatimizin en 6nemli besin maddesidir. Yetigkin bir insanin viicudunun
%60’1 sudan olusmaktadir. Yetiskin erkeklerde 3,7 litre yetiskin kadinlarda ise 2,7
litre su alimi ihtiyaglarin ¢ogunu karsilamaktadir. Fakat egzersiz durumunda su

ihtiyact artar ve sporcular arasinda bireysel degisiklikler olabilir (72).

Su viicut sicakligin1 dengeler, organ ve dokular1 korur, atik maddelerin
uzaklastirilmasint  saglar, hiicrelerdeki kimyasal olaylarda goérev alir, eklem
kayganligim1 saglamaktadir. Su viicuttan akciger, deri, idrar ve diski yoluyla
atilmaktadir. Su alimi fizyolojik olaylarin devami i¢in O6nemlidir. Su viicuda

besinlerle, iceceklerle ve metabolik olaylar sonucunda olusarak alinmaktadir (73).

S1vi kayb1 sivi alimindan fazla oldugu duruma dehidratasyon denilmektedir.
Kisisel nedenler, egzersizin durumu, cevresel faktorler dehidratasyona neden

olmaktadir (74).

Egzersizden 1-2 saat dnce sporcularin 500ml s1v1 tiikketmeleri ayrica 1 saatten
uzun siiren egzersizlerde sporcularin 600-1200 ml/sa karbonhidrat ve 0,5-0,7g/I

sodyum igeren siv1 tiikketmeleri ¢alismada bulunmustur (75).

Karbonhidrat igerikli sporcu igecekleri hem sivi hem de karbonhidrat destegi

saglamas1 bakimindan tercih edilmektedir (64). Yapilan bir ¢calismadan futbolculara
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magclarda su ve karbonhidrat icerikli igecek verilmis ve karbonhidrat icerikli igecek

icen sporcularin maglarinda skorda artis goriilmiistiir (76).

2.12. Siit

Siit igeriginde yaklagik oranlar olarak %87 su, %4-5 laktoz, %3 protein, % 3-4 yag,

%0.8 mineral ve %0.1 vitaminleri bulunmaktadir (77).

Siit iyi bir protein, kalsiyum ve fosfor kaynagidir. Siit sadece demir ve C
vitamini bakimindan fakirdir. Siit proteinleri kazein, laktoalbumin ve laktoglobindir.
Siitte en fazla bulunan protein kazeindir ve sadece siitte bulunmaktadir. Siit sekeri
laktozdur. Siitiin igerisinde karbonhidrat gorevi Ustlenmektedir. Laktoz kisilerde
bagirsaklarda emilemezse ve sindirim sikintist yasanirsa kisinin laktoz intoleransi

olabilmektedir (78).

Siit antioksidan bir igecektir. Siitlin igerisinde bulunan proteinler,
immunglobulinler, vitaminler ve mineraller siitiin oksidatif strese karsi koymasina
neden olmaktadir (77). Ayrica siitiin igerisinde bir¢ok enzimler bulunmaktadir. Bu
enzimler serbest radikallerin olusumunu engelleyebilir veya serbest radikalleri,
hidrojen peroksiti uzaklastirabilirler. Siiperoksit dismutaz (SOD), katalaz, glutatyon
peroksidaz (GSH-Px) enzimatik olmayan en onemli antioksidan bilesenleridir. Bu

enzimler peroksidazlarin indirgenmesinde reaksiyona girmektedirler (79).

Siit iceriginin zengin olmasi ve s1v1 destegi saglamasi bakimindan sporcularda
kullanimi son zamanlarda yaygmlasmistir (12). Egzersiz sonrasinda viicutta
kaydedilen maddeleri siit igeriginde bulundurmasindan dolay1 toparlanma déneminde

etkili bir i¢cecektir (10).

Siitlin egzersiz sonrast olusan kas hasar1 iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla yapilan calismada kadin ve erkek sporculara 500 ml siit ve enerjisi denk
karbonhidratli icecek icirilmistir. Egzersiz sonrasi igilen siitiin erkek sporcularda
serumdaki kas yikimi belirteglerini ve agriy1 azalttig1 ve kadinlarda bunlarin yaninda

kas islevindeki diisiisii de engelledigi bulunmustur (80).
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Siittin -~ diren¢  ve dayamiklhilik egzersizlerinden sonra toparlanmay1

hizlandirdig1 diistiniilmektedir (11).

Egzersiz sonrasinda ¢ikolatal1 siit hem karbonhidrat destegi hem de
hidrasyonu sagladigindan sporcu igecekleri kadar toparlanmada etkili oldugu
diistiniilmektedir (12). Cikolatal1 siitle yapilan ¢aligmada bir grup erkek sporcuya
dayaniklilik egzersizinden sonra toparlanma doneminde karbonhidrat igerikli sivi ve
cikolatal1 siit icirilmistir. Enerjileri esitlenmistir. Cikolatali siit igirilen sporcularda
toplam is ve tiikenme zamanlarinda artis olmustur. Cikolatali siitiin toparlanma

doneminde iyi bir icecek oldugu diistintilmiistiir (81).

Yapilan bagka bir calismada az yagl siitlin egzersiz sonrast olusan

rehidrasyon i¢inde etkili bir igecek oldugu bulunmustur (82).

Karbonhidrat-siit protein birlesimin sivi tutulumunda etkili oldugu ve

rehidrasyonda etkili oldugu calismada gozlemlenmistir (83).

2.13. Bal

Bal karbonhidrat, su, protein, vitamin, mineral, organik asit, fenolik
bilesikler, serbest aminoasitler ve daha ¢ok besin 6gelerinden olugsmaktadir. Balin

icerigindeki maddelerin orani bitkilere, ekolojiye bagl olarak degisebilmektedir (15).

Balin icerigindeki ana madde karbonhidrattir. igerisinde fruktoz, glikoz ve

sakkaroz bulunmaktadir (84).

Balin igerisindeki asitlik durumunun yaninda hidrojen peroksit, fenolik asit,
flavonoid gibi maddelerin bulunmasi balin mikroplara karsi savasta Oonemli bir

madde olmasini saglamaktadir (15).

Bal dogal bir antioksidan maddedir (15). Balin antioksidan 6zelligi ¢igek
kaynaklarma gore gore farklilik gostermektedir. Balin antioksidan &zelligini

igerisindeki fenolik maddeyle ilgili oldugu calismada gozlemlenmistir (85). Bal
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antioksidan etkisini metal iyonlarinin tutulumunu saglayip serbest radikallerin

olugmasini engelleyerek meydana getirmektedir (16).

Kadin sporcular ilizerinde tualang baliyla yapilan ¢alismada balin oksidatif
stresi azalttigi, antioksidan aktiviteyi arttirdigi bulunmustur. Balin etkisi viicuda

alindiktan 1-2 saat sonrasinda olugsmustur (86).

Egzersiz sonrasinda balli igecek ve su igirilerek yapilan g¢alismada balli
icecegin glikoz metabolizmasini ve kosu performansini gelistirdigi sicak havada suya

gore daha iyi bir icecek oldugu bulunmustur (87).

2.14. Egzersiz, Serbest Radikal ve Antioksidanlar

2.14.1. Serbest Radikaller

Ortaklasmamis elektronu bulunan ve bu elektronun ortaklasmasi i¢in hizla

reaksiyona girmeye calisan molekiilledir (88-90).

Serbest radikaller endojen ve ekzojen kaynaklara bagli olarak
olusmaktadirlar. Endojen kaynaklar hiicresel olaylar sonucunda olusurken ekzojen
kaynaklar hava kirliligi, radyasyon, tiitiin, toksit kimyasal maddeler gibi dis
etmenlerden dolay1 olusmaktadir (91-93). Egzersiz endojen kaynaklar arasindadir
(93,94). Yogun egzersizler sonucunda serbest radikallerde artis s6z konusudur (95-

97).

Serbest radikaller oksijen ve nitrojen kaynakli olabilmektedir. Oksijen
kaynakli olanlarma reaktif oksijen tiirleri (ROS, ROT), nitrojen kaynakli olanlara

reaktif nitrojen tiirleri denilmektedir (98).
Serbest radikallerin fazla olmas1 protein, lipid, niikleotid oksidasyonuna,

DNA’nin degisimine, enzim islevlerinin engellenmesine, protein yapisinin

degismesine ve hiicre zarinin zedelenmesine sebep olmaktadir (97,99).
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Egzersiz sirasinda iiretilen reaktif oksijen tiirleri i¢inde serbest radikal olanlar;
stiperoksit, hidroksil, hidrojen peroksit, singlet oksijen, peroksil, alkoksil, karbonat
ve karbondioksittir. Reaktif nitrojen tiirleri nitrik oksit, nitrat ve azot dioksittir (93).
Sporcularda yiliklenmeler esnasinda laktik asit birikimi olur ve asidoz tablosu olusur.
Hidrojen peroksit miktarinin artmasiyla demir parcalanir sonucunda reaktif oksijen
tirlerinin harekete gegecegi ortam olusur. Egzersiz sirasinda katekolamin hormonu
artmast da oksijen radikalleri iiretir. Egzersiz sirasinda oksijen ihtiyacinin fazla
olmast ve oksijen azligina bagli yeni irilinlerin ortaya c¢ikmasi serbest radikal
olusumuna neden olmaktadir. Yogun egzersizlerde kaslara kan akimi fazla
oldugundan dolay1 diger dokulara kan akim1 az oldugundan hipoksi durumu olusur.

Oksijenlenme sirasinda serbest radikaller artar (93).

2.14.2. Oksidatif Stres

Oksidatif stres serbest radikaller ve koruyucu mekanizma arasindaki
dengesizlik olarak tanimlanmaktadir. Bu dengesizlik organizma {izerinde

biyomolekiil ve hiicrelerin hasar gormesine neden olmaktadir (97,100).

Egzersiz sirasinda artan oksijen ihtiyact ve oksijen tliketimi reaktif oksijen

tiirlerinin tiretimine sebep olurken bu durum oksidatif strese neden olur (101,102).

Egzersiz sirasinda oksidatif stres olusumu egzersizin tiiriine ve yogunluguna
bagli degisebilmektedir (102,103). Maksimal egzersizin serbest radikal olusumuna
neden olabilecegi caligmada yer almistir (103). Bir baska ¢aligmada maksimum hizda

yapilan akut ylizme egzersizin oksidatif strese yol actigi ¢alismada bulunmustur
(104).

Degisen yogunluklarda aerobik egzersizlerin yapildigi calismada diisiik
yogunluktaki egzersizin kas hasar1 ve lipid peroksidasyonu onledigi bulunmustur
(105).

Oksidatif stresin arttig1 durumlarda diyette antioksidan besinlerin bulunmasi

pozitif etkiye sahiptir (93).
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2.14.3. Antioksidanlar

Viicut serbest radikallere karsi antioksidan savunma sistemini olusturmustur
(90,106). Antioksidanlar serbest radikallerin olusumunu engeller, olusmus olan
serbest radikalleri temizler, gii¢lii olan radikalleri zayif radikal haline getirir,
hasarlanmis alanin onarilmasini saglar ve dokularda antioksidan kapasiteyi artirir

(93).

Antioksidan savunma sisteminin serbest radikallerle miicadele edemedigi

zaman hastalik durumu ortaya ¢ikmaktadir (91,106).

Antioksidanlar; enzim olanlar, enzim olmayanlar, vitamin ekzojen ve ilag
olarak kullanilanlar olarak siniflandirilmaktadir (91,93,106). Enzim yapisinda olan
antioksidanlar; stiperoksit dismutaz (SOD), katalaz (CAT), glutatyon peroksidaz
(GSH-Py), glutatyon s-transferazlar (GST)’dir. C vitamini, - karoten, E vitamini,

folik asit de ekzojen antioksidanlar arasindadir (93).

Egzersizin siddetine ve tipine gore oksidatif stres olusmaktadir. Viicut
savunma sistemleri serbest radikallerle miicadele edemezse lipid peroksidasyonu
olugmaktadir. Malondialdehid (MDA) lipid peroksidasyonu iiriintidiir. Egzersiz
sonrast olugan hasar toparlanma donemini etkilemektedir (107). Antrene durumdaki
farelerde yapilan calismada uzun mesafe kosusunun oksidatif hasara neden oldugu

bulunmustur (108).

Antioksidan takviyesi serbest radikallerin olusturdugu stresi azaltsa dahi

adaptasyon siirecini etkileyebilmektedir (109).

Calismada voleybol magindan dnce ve sonra sporcularda total antioksidan ve
total oksidan degerlerine bakilmistir. Aktif spor yapan kisilerde total antioksidan
degeri degismezken total oksidan degerinde diisme oldugu bulunmustur. Diizenli

yapilan egzersizler oksidatif strese karsi koruma saglayabilmektedir (110).
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Kayakgilar tizerinde ve yiliksekte yapilan bir ¢aligmada C vitamini destegi
verilmigtir. C vitamini malondialdehid seviyesini diigiirmiistiir. Oksidatif stresi

azalttig1 bulunmustur (111).
Bu tez calismast maksimal yiiklenme sonrasinda igilen siit ve balli siitiin

toparlanma sonunda total antioksidan kapasite (TAS) ve total oksidan kapasite (TOS)

diizeylerine etkisini gérmek amaciyla yapilmstir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya antrene durumda yas ortalamasi 21.4+£1.96, boy uzunlugu
1.77+0.07, viicut agirhg 72.21+£8.85 olan 10 sporcu goniillii olarak katilmistir.
Sporcular Ankara Yildirim Beyazit Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Lisans Boliimiinde okuyan ogrencilerden seg¢ilmistir. Arastirma Ankara Yildirim
Beyazit Universitesi performans dlgiim laboratuvarinda gergeklesmistir. Sporculara
arastirmayla ilgili detayl: bilgi verilmis ve aragtirmaya goniillii katilimlarina iliskin
‘bilgilendirilmis goniillii olur formu’ imzalatilmis ve bir niishas1 goniilliilere
verilmigtir. Ayrica Diinya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi okunmus ve bir niishasi

goniilliilere verilmistir.

Bu caligmaya Ankara Yildirm Beyazit Universitesi Yenimahalle Egitim
Arastirma Hastanesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun 01.10.2019 tarihli

2019/09/13 karar numarali etik kurul onay1 alindiktan sonra ¢aligmaya baslanmistir.

3.2.Test Protokolii

Arastirmaya katilan sporcular egzersiz testinden onceki giin siddetli egzersiz
yapmadigina, testten hemen oOnce kahvalti yapmamasi gerektigine ve ilag
kullanmamasina dikkat edildi. Arastirmaya katilan sporcular 3 kez Olgiime
alinmuslardir. Ilk hafta él¢iimde sporcularin kosu bandi testi dncesinde boy, viicut
agirlhig, yas degerleri kaydedilmistir. Sporcularin TAS, TOS degerlerinin
belirlenmesi amaciyla egzersiz Oncesi, egzersiz sonrasi ve toparlanma sonrasi vendz
kanlar1 alinmistir. Egzersiz oncesinden toparlanma sonuna kadar kalp atim hizlarn
takip edilmistir. Egzersiz oncesi, egzersiz sirasinda, egzersiz sonrast kan laktat
degerlerine bakilmustir. ikinci hafta 6l¢iimiinde sporculara egzersizden hemen sonra
500ml az yagh siit igirilmistir. Sporcularin egzersiz sonrasi ve toparlanma sonu
vendz kanlar1 alimmistir. Kalp atim hizlar1 yakin takip edilmis ve kan laktat degerleri

egzersiz Oncesi, egzersiz sirasinda ve egzersiz sonrasi seklinde ol¢lilmiistiir. Ugiincii
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hafta dl¢iimiinde ise sporculara egzersizden hemen sonra 500ml ball siit i¢irilmis ve

ikinci haftaki uygulanan islemler tekrar edilmistir.

3.3. Kosu Bandi Test Protokolii

Sporcular teste 8km/s hizinda diiz zeminde baslamis ve her 3dk’da bir hiz
lkm/s artirilarak sporcu testi birakana kadar devam edilmistir. Sporcular her hiz

artirimi oncesi 1 dk dinlendirilmistir (112).

Test Oncesi sporculara polar saat takilmis ve kalp atim hizlar test sirasinca
kaydedilmistir. Teste baslamadan 6nce sporcularin kulak memesinden kan alinmis
Hp cosmos laktik asit analizoriinde laktat konsantrasyonu Olgiilmiistiir. Sporcular
testi sonlandirdiktan sonra kulak memesinden kan alinip tekrar laktat degeri
kaydedilmis. Sporcular oturtularak dinlendirilirken 3dk’da bir kulak memesinden kan

alinmis ve 2mmol/It diizeyini gorene kadar toparlanma siireleri izlenmistir (35).

Sporculara 3 hafta boyunca ayni kosu bandi testi uygulanmis testi biraktiktan
sonra 2. hafta siit icirilip toparlanma siireleri takip edilmis, 3. hafta ball1 siit igirilip

toparlanma stireleri kaydedilmistir.

3.4. Veri Toplama Araclar

3.4.1. Viicut Agirhig Olgiimleri

Sporcularin viicut agirhiklart £0.1 kg hassasiyetiyle 6l¢lim yapan Tanita
marka agirlik olger ile Olgiilmiistiir. Sporcular spor kiyafetleriyle, ¢iplak ayaklariyla
cihaz iizerine ¢ikip sag ve sol el tutacagini tutup anatomik durusta durmakta iken

viicut agirliklar kilogram cinsinden kaydedilmistir.
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3.4.2. Boy Uzunlugu Olgiimleri

Sporcularin boy uzunluklar1 + 1 mm hassasiyete sahip olan stadiometre ile
Ol¢iilmiistiir. Sporcular dik ¢ubuga sirtlarin1 dayayip, ayak topuk arka kismi dik
cubuga temas edecek sekilde durmaktayken bas iistiindeki tabla verteks noktasina
degecek sekilde hizalanir. Bu hizanin oldugu deger santimetre cinsinden kaydedilir.

Olgiim ¢1plak ayakla yapilmistir.

3.4.3. Laktat Analizi

Sporcularin kan laktat degerleri Hp Cosmos marka laktat analizorii ile

hemolize tam kan olarak ol¢iilmiistiir.

3.4.4.Kalp Atim Hizlar1

Sporcularin kalp atim hizlar1 Polar V180 kullanilarak kaydedilmistir.

3.4.5. Borg Skalas1

Sporculara algilanan zorluk derecesi her hiz artimindan 6nce sorulmustur

(107). (Ek-1)

3.4.6.Siit Tiiketim Yontemi

Sporcularin 2. hafta 6l¢gtimlerinde 500ml yarim yagli Pinar marka siit tiikketimi
saglanmistir. Her 100 ml i¢in enerji 45,1 kcal, yag 1,5 g, karbonhidrat 4,9 g, protein
3 g, kalsiyum 125 mg’dir. 3. hafta 6l¢iimiinde ise sporcularin 500ml olacak sekilde
Nestle Nesquik marka balli siit tiiketimi saglanmistir. Balli siit icerisinde her
100ml’de enerji 63 kcal, yag 1,2 g, karbonhidrat 10 g, sekerler 10 g, protein 2,8
g’dir. 180 ml 1 paket ball1 siitte 1,8 g bal bulunmaktadir.
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3.4.7.Biyokimyasal Testler

Calismaya katilan sporcularin vendz kanlar1 biyokimya tliplerine alindiktan
sonra santrifiij edilip plazma Ornekleri eppendorf tiiplere konulup -80 derecede

saklanmistir.

Erel tarafindan gelistirilen TAS ve TOS analizi, ticari kitler ( Rel Assay,

Tirkiye) kullanilarak Siemens Advia 1800 otoanalizoriinde ¢alisiimistir.

TAS yontemi; yeni otomatik yontem, daha kararli bir ABTS (2,2 ' - Azino-bis
(3-etilbenzotiazolin-6-siilfonik asit)) radikal katyonunun Kkarakteristik renginin
antioksidanlar tarafindan agartilmasina dayanmaktadir. Test % 3'ten daha diisiik

milkemmel hassasiyet degerlerine sahiptir. Sonuglar mmol Trolox esdegeri / L olarak

ifade edilmistir (108).

TOS yontemi; numunede bulunan oksidanlar ferr6z iyon-o-dianisidin
kompleksini ferrik iyona oksitlemektedir. Oksidasyon reaksiyonu, reaksiyon
ortaminda bol miktarda bulunan gliserol molekiilleri tarafindan arttirilmistir. Ferrik
iyon, asidik bir ortamda ksilenol turuncu ile renkli bir kompleks iiretmistir.
Spektrofotometrik olarak olgiilebilen renk yogunlugu, numunede bulunan toplam
oksidan molekiil miktartyla iligkilidir. Deney hidrojen peroksitle kalibre edilmis, ,

sonuglar ise pmol H,O; esdegeri/L olarak ifade edilmistir (109).

3.5. istatiksel Analiz

Sporculardan elde edilen tiim demografik bilgiler normal dagilim varsayimini
sagladigindan tanimlayici olarak ortalama + std. sapma [Ort £ SS] tanimlayicist
verilmis ve anlatim1 desteklemek adina bu tanimlayicilara ek olarak Ortanca

(Ceyrekler Arasi Genislik) [Medyan (CAG)] tanimlayicilar da verilmistir.

Sporcularin KAH, LA, TOS, TAS gibi tekrarlayan dl¢lim sayisi {i¢ ve ligten
fazla oldugu yerlerde (birinci, ikinci ve ti¢lincii 6l¢lim vb.) grup-i¢i ve gruplar-arasi

karsilastirmalarda gerekli varsayimlarin saglandigi yerlerde tekrarlayan olgiimler
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analizi (Repeated Measures Anova), aksi durumda bu testin non-parametrik karsiligi
olan Friedman testi kullanilmigtir. Tekrarlayan Olglimler analizi i¢in kiiresellik
varsayimi  Mauchy Kiiresellik testi ile incelenmis, kiiresellik varsayiminin
saglanmadig1 yerde Greenhouse-Geisser diizeltmeli tekrarlayan dl¢iimler testi sonucu
verilmistir. Anlamli farkliligin belirlendigi yerlerde farka sebep olan grubu
belirlemek i¢in post-hoc testi uygulanmis ve Benforroni diizeltmeli Wilcoxon Testi

sonuglar1 verilmistir. Anlamli farkliliga sebep olan grup tablolarda belirtilmistir.

Istatistiksel analizler ve hesaplamalar icin IBM SPSS Statistics 22.0 (IBM
Corp. Released 2013. IBM SPSS Statistics for Windows, Version 22.0. Armonk,
NY: IBM Corp.), ve grafikler igin MS-Excel 2016 programlari kullanilmistir.

Istatistiksel analizlerde anlamlilik seviyesi p < 0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Sporcularin antropometrik 6l¢iimleri tablo 1’ de gosterilmistir.

Tablo 4. 1. Sporcularin antropometrik 6zellikleri.

Ort+SS Medyan (CAG)
Yas 21.4+1.96 21.5(3.25)
Viicut agirhg [kg] 72.21 + 8.85 74.9 (17.5)
Boy [m] 1.77 £0.07 1.79 (0.14)
BMI 23.12+2.46 22.68 (3.87)

Tablo 4. 2. Sporcularin kalp atim hiz1 degerlerinin karsilastiriimasi.

Kontrol Grubu Siit Grubu Ball Siit Grubu Test Istatistigi
Ort+SS Ort+SS Ort+SS F p
KAH F=
) 83.30 £ 7.67 80.20 £ 10.51 77.50+12.41 0.230
dinlenme 1.597
KAH max F=
194.40 + 9.64* 189.80 = 12.14* 188.50 = 13.44* 0.164
2.003
KAH -
toparlanma 0.007
% 9.218
sonu 92.10£9.477 80.90 £ 8.69 82.30+£9.45
GID ((*; p) 17.897;
16.000; p<0.001 16.800; p<0.001
p<0.001

GID: Grupici degerlendirme sonuglar

*: Grup-i¢i karsitlastirmalarda anlamli farklihiga KAH max degeri sebep olmaktadir (p<0.05).

%: Gruplar-arasi degerlendirme sonucunda kontrol grubu anlaml farkl elde edilmistir (p<0.05).
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Sekil 4. 1. Sporcularin kalp atim hiz1 degisim grafigi.

Maksimal egzersiz testi sonunda tiim Ol¢iimlerde anlamli yiikselme oldugu

goriildii. Toparlanma siiresinin sonunda ise yine tim gruplar anlamli olarak bazal

seviyelere yaklasti. Ancak siit ve balli siit tiikketimi ardindan toparlanma sonunda

KAH degerlerine bakildiginda {i¢ grup arasinda farkliligin kontrol ve siit grubu

arasinda anlamli oldugu ve siit igen grubun kontrol grubuna gore bazal KAH

seviyesine geri doniigii belirgindir. Balli siit igen grupta KAH seviyesinde bazal

seviyeye geri doniis olmasina ragmen bu istatistige yansimamigtir.

Tablo 4. 3. Sporcularin laktat 6l¢iim degerlerinin karsilastirmasi.

Kontrol Grubu Siit Grubu Balli Siit Grubu | Test Istatistigi
Ort+SS Ort+SS Ort+SS F, x2 0
Medyan (CAG) Medyan (CAG) Medyan (CAG)
LA dinlenme 1.85+0.39 1.75+0.15 1.69 £ 0.14% F=1.503 0.253"
LA max 7.25+£2.35% 6.21 £2.16* 5.97 +2.60% F=2.077 0.154
LA toparlanma )
sonu 1.95 (0.13) 1.90 (0.20) 2.00 (0.20) o= L% 0639
GID (*; p) 16.800; p<0.001 18.865; p<0.001 19.538; p<0.001

%: Kiiresellik varsayimi saglanmadigindan Greenhouse- Geisser degeri verilmistir.

GID: Grupigi degerlendirme sonuglari

*: Grup-i¢i karsitlastirmalarda anlamli farklihiga LA max degeri sebep olmaktadir (p<0.05)

&: Grup-i¢i post-hoc karsilastirmasinda balli siit grubunda LA max ve LA dinlenme degiskenleri

arasinda anlamh farklilhik elde edilmigtir (p<0.05)
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Sekil 4. 2. Sporcularin laktat degisim grafigi.

Egzersiz sonunda tiim Ol¢limlerde

bulunmustur. Toparlanma siiresinin sonunda ise tiim gruplar bazal seviyeye
yaklagmasina ragmen istatistige yansimadi. Ancak siit ve ball siit tiikketimi ardindan

toparlanma sonunda laktat degerlerine bakildiginda ii¢ grup arasinda anlamli fark

olmadig1 gozlemlendi.

Tablo 4.4. Sporcularin toparlanma siiresi ve Borg oOlglim degerlerinin

laktat degerleri

anlamli

yiiksek

karsilagtirmas.

Kontrol Grubu Siit Grubu Balli Siit Grubu | Test Istatistigi

Medyan (CAG) Medyan Medyan (CAG) | F,

edyan edyan 5 p
(CAG)
Toparlanma 5
x"=0.000 | 1.000

Siiresi [dk] 58.00 (41.00) | 58.00 (26.25) | 61.50 (23.75)
Borg 19.50 (1.25) 20.00 (3.50) 19.00 (1.00) ¥’=0.897 | 0.639
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Sekil 4.3. Sporcularin toparlanma siiresi degerlerinin degisim grafigi.
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Sekil 4.4. Sporcularin borg degerlerinin degisim grafigi.
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el STt

65 Ball1 Sut
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Sekil 4.5. Sporcularin Borg ve Toparlanma siiresi degerlerinin degisim

grafigi.
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Sporcularin toparlanma stireleri incelendiginde ise gruplar arasinda anlamli
farklilik olmadigi ve gruplarin toparlanma siiresi bakimindan benzer oldugu
gorilmiistiir (XZZO.OOO; p=1.000). Benzer sekilde Borg degerinde de gruplar-arasinda
anlaml farklilik belirlenememistir (x220.897; p=0.639). Siit ve balli siitiin

toparlanma siiresine etkisi goriilmemistir.

Tablo 4.5. Sporcularin total oksidan kapasite (TOS) 6l¢iim degerlerinin

karsilastirmas.
Kontrol Grubu Siit Grubu Ball Siit Grubu | Test Istatistigi
Ort+SS Ort+SS Ort+SS F p
Egzersiz Oncesi 5.59 +1.67 5.59 +1.67 5.59 + 1.67 0.000 1.000
Egzersiz Sonrast 6.09 +1.41 6.49 +£1.69 5.53+1.52 0.784 0471
Toparlanma 5.14+2.68
0.183 0.834
Sonrast 5.36+1.70 5.62+1.30
o 1.800; p=0.407 | 2.600;
GID (x"; p) 0.200; p=0.905
p=0.273
Total oksidan kapasite ~ =s—Kontrol
10 == St
Balli Stit

9

8

7

6 A

. “

4

Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrast Toparlanma Sonrasi

Sekil 4.6. Sporcularin TOS degerlerinin degisim grafigi.

Maksimal egzersiz testi sonunda kontrol ve siit grubunda artis, toparlanma
sonundaki diisiis istatistie yansimamistir. Hem gruplar arasi hem de grup ici
Olctimlerde anlamli farklilik belirlenememis, tiim Olgiimlerin benzer oldugu

goriilmiistiir (p>0,05).
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Tablo 4.6. Sporcularin total antioksidan kapasite (TAS) ol¢iim degerlerinin

karsilastirmas.
Kontrol Grubu Siit Grubu Balli Siit Grubu | Test Istatistigi
Medyan (CAG) Medyan Medyan (CAG) 2
edyan edyan X p
(CAG)
Egzersiz Oncesi 1.47 (0.15)* 1.47 (0.15) 1.47 (0.15) 0.000 | 1.000
Egzersiz Sonrast 1.52 (0.20 =
9 (0.20) X 0.085
1.47 (0.17) 1.49 (0.20) 2513
Toparlanma 1.53(0.13 =
p (0.13) X 0.497
Sonrast 1.41 (0.15) 1.46 (0.20) 1.400
o 13.035; p<0.001 | 6.513;
GID («; p) . 4.200; p=0.122
p=0.039

+: Yapilan post-hoc karsilastirmast sonucunda anlamli farkli grup belirlenememistir (p>0.05)

Total antioksidan kapasite (TAS) i¢in gruplar-arasi degerlendirme sonuglari
incelendiginde ise egzersiz oncesi, egzersiz sonrasi ve toparlanma sonrasi elde edilen
degerlerin benzer oldugu goriilmiistiir (p>0.05). Ancak toparlanma sonunda siit ve
balli siit icilen grupta TAS degerinde diisiis olmasina ragmen istatistige
yansimamistir. Kontrol grubunda egzersiz dncesi grubun farklilik yarattigi egzersiz
sonras1 ve toparlanma sonrasi degerlerde artis oldugu goriilmiistiir. Siit grubu i¢inde
anlamh farklilik bulunmustur (y°=6.513; p=0.039), fakat yapilan post-hoc testi

sonucunda farka sebep olan grup belirlenememistir.

Total antioksidan kapasite —#—Kontrol

Balli St
15 g » 2
—
1,25
1
Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrast Toparlanma Sonrasi

Sekil 4.7. Sporcularin TAS degerlerinin degisim grafigi.

33




5. TARTISMA

Sporcularda maksimal bir yiikklenme sonrasinda igilen siit ve balli siitiin
toparlanma sonrasi total oksidan ve total antioksidan degerler {izerine etkisinin olup
olmadigmin belirlenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismada egzersiz sonrasi siit ya da
balli siit tiiketiminin toparlanma ile oksidan ve antioksidan sisteme anlamli bir

etkisinin olmadig: gorildii.

Calismamizda maksimal egzersiz sonrast pasif dinlenme yontemi
uygulamamiza ragmen, bircok arastirmada aktif toparlanmanin pasif toparlanmaya

gore laktat uzaklastirilmasinda daha etkili oldugunu desteklemektedir (113,114).

Tiiketici bir egzersiz sonunda toparlanma i¢in kullanilan bircok yontem
vardir. 18 bisiklet¢i ile yapilan bir ¢alismada bisikletgilere pasif, aktif, masaj ve
kombine ( masaj+ aktif ) toparlanma yontemi uygulanmistir. Laktatin kandan
uzaklastirllmasi aktif ve kombine toparlanma yontemlerinde daha etkili oldugu
bulunmustur. Ayrica kombine toparlanma yonteminin de performans kapasitesinin

korunmasinda daha etkili oldugu bulunmustur (113).

Egzersiz sonrasi toparlanma doneminin verimliligi i¢in beslenme 6nemlidir.
Toparlanma doneminde bosalan glikojen depolarmin doldurulmas: ve hidrasyonun
saglanmas1 gerekmektedir (59). Calismalar siitiin toparlanma doneminde iyi bir
igecek oldugunu gostermistir ( 10,12). Siit igerisinde protein, aminoasit, yag, mineral,

vitamin bulundurur. Ayni zamanda siit iyi bir kalsiyum ve fosfor kaynagidir (115).

Cikolatali siitle yapilan calismada bir grup erkek sporcuya dayaniklilik
egzersizinden sonra toparlanma doneminde karbonhidrat igerikli s1v1 ve ¢ikolatali siit
icirilmistir. Enerjileri esitlenmistir. Cikolatali siit icirilen sporcularda toplam is ve
tilkenme zamanlarinda artis olmustur. Cikolatali siitiin toparlanma doneminde iyi bir

icecek oldugu diisiintilmiistiir (81).

Yapilan bagka bir calismada az yagh siitlin egzersiz sonrast olusan

rehidrasyon iginde etkili bir igecek oldugu bulunmustur (82).
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Literatiirde siitlin egzersiz sonrasi toparlanma donemindeki etkisi goriilmesine

ragmen ¢aligmamizda bu etki goriilememistir.

Balin i¢erigindeki ana madde karbonhidrattir (84). Bal dogal bir antioksidan
maddedir (15). Kadin sporcular iizerinde tualang baliyla yapilan ¢alismada balin
oksidatif stresi azalttig1, antioksidan aktiviteyi arttirdigi bulunmustur. Balin etkisi
viicuda alindiktan 1-2 saat sonrasinda olusmustur (86). Kombine aerobik dans
egzersiziyle bal takviyesi alan kadinlarda bagisiklik fonksiyonlarinda gelisme etkisi
olabilecegi tespit edilmistir (116). Calisma sonucunda balli siitin TAS, TOS

degerlerine etkisi goriilmemistir.

Sporculara yiiklenmeler esnasinda serbest radikaller artar ve buna karsin
antioksidan savunma sistemi devreye girer. Burada bir denge s6z konusudur. Denge
serbest radikaller yoniine donerse oksidatif stres meydana gelmektedir (93). Sedanter
sicanlar lizerinde yapilan kisa siireli ylizme egzersizinde serum MDA diizeyi artmis
ve oksidatif stres olugsmustur (117). Giliniin farklt zamanlarinda yapilan futbol
magclarinda TAS diizeyi azalirken, TOS diizeyinde artma bulunmustur. Ve oksidatif
stresin artti@1 ortaya ¢ikmistir ( 118). Baz1 ¢alismalarda egzersizin oksidatif strese
kars1 koruma saglayabilecegi diislintilmiistiir (119,120). Giiresgiler {izerinde yapilmis
olan calismada TAS degerindeki artisin miisabakanin neden oldugu oksidatif strese
bagli cevap olarak gelistigi sonucuna varilmistir (121). Calismamizda siit ve balli

siitlin TAS, TOS degerleri iizerindeki etkisine istatistiksel olarak rastlanmamastir.

Calismadaki en biiylik limitasyon olan gdzlem sayisinin azlig: istatistiksel
olarak anlamlilik ifade etmezken daha genis gézlem sayisinin olmasiyla istatiksel
olarak anlamlilik seviyesine ulagsmasi miimkiin olabilir. Bunun yaninda sporculara
icirilen ball: siitiin dogal yollarla elde edilmesi arastirilmalidir. Farkli egzersiz tiirleri

ve farkli toparlanma yontemleri denenerek calisma genisletilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada maksimal yliklenme sonrasi igilen siit ve balli siitiin toparlanma
sonu total antioksidan ve total oksidan diizeylere etkisinin olmadigi sonucuna

varilmstir.

Denek sayisinin az oldugu bu caligmalarda kesin yargilarla anlamlilik
durumlarin1 agiklamak yanlis olacaktir. Calismadaki sonuglarin baska calismalarla
desteklenmesi gerekmektedir.

Oneriler:

Bu c¢alismadan sonra yapilacak caligmalarda gézlem sayisinin daha yiiksek

tutulmasi, egzersiz tiiriiniin degistirilmesi, farkli gruplarin secimi ve farkh

toparlanma yontemi kullanilarak uygulanmasi 6nerilir.
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8. EKLER

Ek — 1. Etik Kurul Onay1
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EK - 2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Bu katildiginiz ¢alisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi
Maksimal Yiiklenme Sonrasi Icilen Siitiin Toparlanma Sonu Total Oksidan ve Total

Antioksidan Diizeyine Etkisi’dir.

Bu arastirmanin amac1 sporcularda siit ve balli siit igeceginin toparlanma sonu
total oksidan ve total antioksidan parametreler tizerine etkisi olup olmadigini
arastirmaktir. Bu aragtirmada 3 hafta boyunca performans laboratuvarinda kosu
bandi iizerinde teste tabi tutulacaksiniz ve her teste baslamadan Once ve testi
biraktiktan sonra kolunuzdan kanlariniz alinacak ayrica testi biraktiktan sonra
oturtularak dinlendirilecek ve o esnada 3 dk’da bir laktat degerinize bakilacak( kulak
memesinden kan alinarak) 2mmol seviyesine ulasildigi zaman tekrar kolunuzdan
kaniniz alinacaktir. 2. ve 3. Haftalarda test sona erdirdikten sonra siit ve ball siit
icecegi verilerek dinlendirilip, laktat degerleri kontrol edilecektir. Bu arastirmada yer
almaniz Ongoriilen siire 3 hafta olup, arastirmada yer alacak goniilliilerin sayist 10

kisidir.

Bu arastirma ile ilgili olarak bu ¢alismada yer alip almamak tamamen size
baghdir. Eger katilmaya karar verirseniz bu yazili bilgilendirilmis olur formu
imzalanmak icin size verilecektir. Su anda bu formu imzalasaniz bile istediginiz
herhangi bir zamanda bir neden gdstermeksizin calismayi birakmakta 6zgiirsiiniiz.
Eger ¢aligmanin sebep oldugu saglik problemi nedeniyle ayrilmak zorunda kalirsaniz
arastirmact hemsire yardimiyla en yakin saglik kurulusuna gotiiriiliip en uygun tedavi

uygulanmasi saglanacaktir.

Bu arastirmanin olasi yararlari:
-Antrenman sonrasi toparlanma siirecini hizlandirma
-Sporcuyu bir sonraki antrenmana daha iyi hazirlama

-Yeni bir sporcu igecegi kazanimi saglama

Antrene durumda bir sporcu i¢in uygulanacak olan bu testin olasi risk ihtimali

bulunmamaktadir.
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Arastirmaya bagli bir zarar s6z konusu oldugunda, bu durumun tedavisi
sorumlu aragtirici tarafindan yapilacak, ortaya ¢ikan masraflar arastirmadan dolay:
katilimeinin gorecegi olasi bir zararda bunun sorumlulugunun ve giderilmesi ig¢in
gerekli her tirli tibbi miidahale yapilacak ve bu konudaki tiim harcamalar
istlenilecektir. Aragtirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme
oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma
hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da ¢alisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen
etki ya da diger rahatsizliklariniz i¢in vermis oldugumuz telefon numarasindan

ulasabilirsiniz.

Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir;
ayrica, bu arastirma kapsamindaki biitlin muayene, tetkik, testler ve tibbi bakim
hizmetleri i¢in sizden veya bagli bulundugunuz sosyal giivenlik kurulusundan higbir
licret istenmeyecektir. Bu arastirma Ankara Yildrim Beyazit Universitesi

(kurum/kurulus) tarafindan desteklenmektedir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir isteginiz disinda, uygulanan gerekleri yerine getirmemeniz,
calisma programini aksatmaniz nedeni ile sizi arastirmadan ¢ikarabilir. Arastirmanin
sonuglart bilimsel amagcla kullanilacaktir; calismadan cekilmeniz ya da arastirici
tarafindan c¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel

amagla kullanilabilecektir.

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri,
yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize
ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz (tedavinin
gizli olmasi durumunda, goniilliiye kendine ait tibbi bilgilere ancak verilerin

analizinden sonra ulasabilecegi bildirilmelidir).
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Caliymaya Katilma Onayu:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baglanmadan once goniilliiye verilmesi

gereken bilgileri okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular

arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tim agiklamalar

ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime

karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi

bilgilerin gozden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma

yiirlitiiclisline yetki veriyor ve so6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim

davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik icerisinde kabul

ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyas1 bana verilecektir.

Goniilliiniin,
Adi-Soyadi:
Adresi:
Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin,
Adi-Soyadz:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve imza:

Olur, alma islemine basindan
gorevlisinin/goriisme tamginin,
Adi-Soyadz:

Gorevi:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve Imza:

sonuna
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EK — 3. Olgiim Formu

Adi1 soyadi:
Dogum tarihi:

[zin Formu:

VA (kg)
BOY (cm)
BMI (kg / boy? ) :

KOSU BANDI DAYANIKLILIK TEST PROTOKOLU:

La

KAH

BORG

Dinlenik

8 km/s

9 km/s

10 km/s

11 km/s

12 km/s

13 km/s

14 km/s

15 km/s

16 km/s

17 km/s

18km/s

19km/s

20 km/s
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TOPARLANMA EVRESI

La

KAH

3dk

6 dk

9dk

12 dk

15 dk

18 dk

21 dk

24 dk

27 dk

30 dk

33dk

36 dk

39 dk

42 dk

45 dk

48 dk

51 dk

54 dk

57 dk

60 dk
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EK — 4. Borg Skalas1

o 00 3 O

11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

Cok, cok hafif

Cok hafif

Oldukga hafif

Biraz zor

Zor

Cok zor

Cok, cok zor
Bittim
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EK —5. Ozgecmis
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