ANKARA UNIVERSITESI
FEN BILIMLERI ENSTITUSU

150946

YUKSEK LISANS TEZI

SEDANTER KADINLARDA BESLENME ALISKANLIKLARI VE STEP-AEROBIK
DANSIN VUCUT KOMPOZISYONUNA ETKISI

Demet KAVASOGLU

EV EKONOMISI (BESLENME BiLIMLER{) ANABILiM DALI

ANKARA j 5096 ¢

2004

Her hakki saklidic



YT Yo



Dog. Dr. Funda CAKIROGLU damgmanliginda Demet KAVASOGLU
tarafindan hazirlanan bu ¢aligmald-£82004 tarihinde asagldakl _|ur1
tarafindan Ev Ekonomisi (Beslenme Bilimleri) Anabilim Dah nda Yuksek

Lisans tezi olarak kabul edilmistir.

Bagkan: Dog.Dr.A.Ozfer 0ZCELIK

A
Dog.Dr.F.Pinar CAKIROGLU %74
Yrd.Dog.Dr.Nevin GUNDUZ .

Yukandaki so

~
)

 sopugf jonaylarim

4 N/

Prof. Dr. Metin LGUN
Enstitii Miidiiri




OZET
Yiiksek Lisans Tezi

SEDANTER KADINLARDA BESLENME ALISKANLIKLARI VE STEP-AEROBIK
DANSIN VUCUT KOMPOZISYONUNA ETKISI

Demet KAVASOGLU

Ankara Universitesi
Fen bilimleri Enstitiisii
Ev Ekonomisi (Beslenme Bilimleri) Anabilim Dal

Danigman: Dog. Dr. F. Pinar CAKIROGLU

Bu galismamn amaci saglikh sedanter kadinlarin beslenme aliskanliklarint ve 8 haftalik
step aerobik dansin viicut kompozisyonlarina etkisini belirlemektir.

Bu g¢aligma goniilli 50 kadmla gergeklestirilmistir. katilmistir. Kadmlar egzersiz ve
kontrol olarak iki gruba ayrilmiglardir. Arastirmaya alinan tiim kadinlara genel bilgilerin
ve beslenme ahgkanliklarinin belirlendigi “Anket formu” uygulanmigtir. Yine kadinlarin
besin titketim durumlarinin ve fiziksel aktivitelerinin belirlenmesi amaci ile biri hafta
sonu olmak tizere birbirini takip eden ii¢ giinliik besin tiiketim kayit formu ve fiziksel
aktivite kayit formu doldurulmugtur. Egzersiz grubuna haftada 2 giin 60 dk. Siireli, 8
hafta boyunca step aerobik programi uygulanmustir. Kontrol grubu ise 8 hafta boyunca
herhangi bir fiziksel aktivite programina katilmamigtir. Deney ve kontrol gruplarindan
egzersiz oncesi ve (4 haftalik ve 8 haftalik) egzersiz sonrasi, gevre dlgimleri (bel
¢evresi-kalga gevresi-baldir gevresi), deri kivrim kalinlig1 6lgiimleri (triseps, biseps,
subskapula, suprailiak) , boy uzunlugu ve viicut agirhgi dlgiimleri alinmistir. Ayrica bel-
kalga orani, Beden kitle indeksi ve viicut yag yiizdeleri hesaplanmigtir.

Arastirma sonucunda, her iki gruptaki kadinlann biyitk ¢ogunlugunun giinde G¢ 6gin
yemek yedikleri (EG %72.0, KG %78.0), 6giin atlamadikiari (EG %72.0, KG %80.0),
6gin aralarinda meyve tikettikleri (EG %96.0, KG %76.0) bulunmustur. Alinan giinliik
enerjinin egzersiz grubunda %15.0%inin proteinlerden, %24.0’unin  yaglardan,
%61.0"min karbonhidratlardan, kontrol grubunda ise %16.0’sinin proteinlerden, %
30.0’unun yaglardan, %54.0’iiniin karbonhidratlardan geldigi saptanmistir. tep — aerobik
dansin viicut kompozisyonuna olumlu etki yaptig1 ve egzersiz yapanla yapmayan grubun
bel, kalga, triseps, biseps, suprailiak, supskapula deri kivrim kalinhigr ve viicut yag
yiizdeleri arasinda anlaml: iligki oldugu belirlenmistir.

2004, 98 sayfa

ANAHTAR KELIMELER: Sedanter kadinlar, step aerobik dans, viicut
kompozisyonu.



ABSTRACT
Master Thesis

NUTRITIONAL HABITS AND THE EFFECTS OF STEP-AEROBIC DANCE
ON BODY COMPOSITION OF SEDANTERY WOMEN

Demet KAVASOGLU

Ankara University
Institute of Science
Department of Home Economics

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. F. Pmar CAKIROGLU

The scope of this study is to determine nutritional habits of healthy sedentary women
and the effects of 8-weeks step aerobic dance activities on the body compositions.

Total of 50 volunteer women are participated in this study. Women are separated into
two as experimental and control groups. All participants in this study have completed
“Questionnaires” on personal information and overall nutritional habits. Again, covering
three consecutive days period, one day being the weekend, the participants have filled a
special “Nutritional Consumption™ and “Physical Activity” forms, in order to determine
participant’s nutritional consumption situations and their physical activities.
Experimental group has practiced step aerobic program for period of 8 weeks, twice a
week, and 60 minutes per session. The control group has not practiced any physical
activity program during this 8-weeks period. Circumference measurements (abdominal
circumference, hip circumference, thigh circumference, skin fold measurements (triceps,
biceps, subscapular, suprailiac), height, weight measurements of each individual
participating in the experimental and control groups were taken before and after the
exercises (4 weeks and 8 weeks). In addition, abdominal- hip ratios, body mass indexes
and body fat percentages are also calculated.

In conclusion of the study, it is found that the great majority of women in each group eat
three times per day (EG % 72.0, KG % 78.0), does not skip any meal (EG % 72.0, KG
% 80.0), consume fruits between the meals (EG % 72.0, KG %80.0). Ii is determined
that in experimental group, daily energy’s % 15.0 is gained from proteins, % 24.0 from
fats, % 61.0 from carbohydrates, also in control group it is seen that daily energy’s %
16.0 is gained from proteins, % 30.0 from fats, % 54.0 from carbohydrates. It is
experienced that step- aerobic dance affects body composition positively and that there
is a significant relation between abdominal, hip, triceps, biseps, suprailiac, supscapula
skin fold measurements, body fat ratios of the group having exercises and the group
having no exercises.

2004, 98 pages

Key Words: Sedentary Women, Step Aerobic Dance, Body Composition.
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1. GIRIS

Giiniimiizde, hayatin getirmis oldugu zorluklar ve stres karsisinda yipranan insanin;
caligma verimini, saglifint ve psiko-sosyal diizeyini hareketsiz hayat tarzi etkilemekte.
teknoloji ilerledikge, insanoglunu her giin hareketsizlige sevk etmektedir. Endiistrinin
makinelesmesi, evlerde is kolaylastirma aletlerinin ¢ogalmasi, ulagim kolayliklan ve
araba kullammnin yayginlagmasi hatta arabalarda otomatik vites ve pencerelerin
kullamlmasi, kuruluglarda idareci ve az hareket getiren islerin artmasi, televizyon-
bilgisayar kullantmuinin yayginlagmasi aktivitenin ve enerji harcamasinin azalmasina yol
agmaktadir (Sagakli 1990). Sedanter yasam tarzina sahip olma ve beslenmesine dikkat
etmeme, insanlarin genel saglik ve uygunluk seviyelerinde ciddi bir diisiise neden
olmus ve birgok hastalik riskini de beraberinde getirmistir. Bu hastahk risklerine en iyi
ornek, kardiyovaskiler hastaliklar, diyabet, varis, kemik erimesi, eklemlerde
kireglenme, kanda kolesterol diizeyinin artmasi ve asil anlamiyla yag fazlahd: olarak
bilinen obezitedir (Bilgin 1995). Yanlis beslenme aligkanhiklari, fast food kiiltiirii ve
Yo-Yo diyetleri kalori tiiketimini artirmakta dolayist ile sismanlikta da patlamaya yol
agmaktadir. (Miftioglu 2003). Hayatin her doneminde saghkli olmamn temel
kosullarindan birinin “yeterli ve dengeli beslenme” oldugu giiniimiizde artk hig
tarigmasiz kabul edilmektedir (Baysal 1999). Gunliik enerjinin kaynad: tiketilen
besinlerdir. Dengesiz bir diyet, viicudu ve buna bagl olarak da havati kotii yonde
etkiler. Farkh besinleri yeterli ve dengeli bir gekilde tilketmek, saglikh kalmayi
destekler. Higbir yiyecek maddesi tek basina viicudun gereksinim duydugu biitiin
maddeleri saglayamaz. Viicudu gesitli yiyeceklerde bulunan besinleri nastl kullandigint
bilmek, dogru beslenme aliskanhiginin sagligi nasi! etkiledigini anlamaya yardim eder.
Surdarilen fiziksel aktivite ve iyi bir beslenme aligkanligt, saglikh ve zinde kalmak,
istenilen viicut yag oramna sahip olabilmek igin gereklidir ve yarmin giiglii ve saglikls
bireyleri olmak igin, beslenme kontro! altinda tutulmali, beslenme bilinci edinilmelidir.
(Miiftioglu 2003).

Bugiin gogu insan i¢in giinliik yasam, diizensiz beslenme aligkanhklanini ve ¢ok az
zorunlu egzersizi igermektedir. Teknolojinin getirdigi sayisiz ara¢ bir ¢ok agidan yasami

kolaylastirsa da saglik, performans ve iyi bir dig gbritniim elde etmek igin gerekli olan



dogal ve diizensiz egzersizleri ortadan kaldirmugtir. Son yillarda beslenmeye dikkat
etme ve egzersiz yapma konusunda saghkh bir egilim yayginlagmaya baglamstir. Her
giin daha fazla sayida kadin ve erkek, hem uzun dénemli yararlarindan dolayr hem de
bunun sonucu olarak kendilerini daha iyi hissettikleri igin diizenli olarak egzersiz
yapmaktadir. Aerobik egzersizler kardiovaskiiler dayanikliligy arttirarak kalp ve akciger
verimliligini yikseltir, viicut kompozisyonunda etkili olur. kaslarin geligimini ve vicut

yag oraninin diigmesini saglar (Yaman 1999).

Vicut yag oranlarinda cinsiyete bagl farkliliklann olmasi ve yeterli imkanlann
olmaytst, ¢aligsin yada galismasin gok bilyitk bir ¢ogunlugunun kendi sagliklari igin
ayrracak zaman bulamayislari nedeniyle 6zellikle bayanlar, erkeklere gore
hareketsizlikten dogan olumsuz sonuglara daha ¢ok maruz kalmaktadirlar. Bu, sonugta
bircok bilim adamim ve aragtirmaciyi diizenli egzersizin bayanlann fiziksel ve
psikolojik saghiklarina etkileri konusunda arastirma yapmaya tegvik etmistir (Altun
1998). Yapilan diizenli sportif aktiviteler, kemiklerin biiyiimesini ve mevcut kemik
yogunlugunun artmasin: saglar. Bu nedenle, spor. 6zellikle menopozla birlikte gelen
osteoporoz riskini azaltmak igin iyi bir savunma yéntemi olabilir. Bu bulgular heniiz
kesinlik kazanmamis olmakla birlikte dogruluklan ¢ogu bilimsel gevrede israrla
savunulmaktadir (Yaman 1999). Optimal viicut bilesimi degisikligi, yeterli ve dengeli
bir beslenme ile beraber egzersiz yapildifi zaman meydana gelmektedir. Diyet ve
egzersiz kombinasyonu bir taraftan yag kitlesini kaybettirirken diger tarafian yagsiz

viicut kitlesinin muhafaza edilmesine yardime: olmaktadir (Buruk 1998).

Bu arastirmada da, sedanter yagam tarzina sahip kadinlarin beslenme aligkaniiklart ve
uygulanan step-aerobik dansin viicut kompozisyonlarina etkisinin belirlenmesi

amaglanmastir.



2. KURAMSAL TEMELLER VE KAYNAK ARASTIRMASI

2.1. Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve
hiicre dis1 sivilarin orantih bir sekilde bir araya gelmesinden olusur. Viicuttaki organ ve
ityelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkh fiziksel kompozisyonu
vardir. insan yasantusti yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen
faktérler, genetik etmenler, cinsiyet, biiyiime ve gelisme,yaslihk, irk, fiziksel aktivite,

hastaliklar ve beslenme olarak sayilabilir ( Pekcan 1999).

Viicut kompozisyonu bir ¢ok arastirmaci tarafindan viicudun yagsiz kiitlesi (kas, kemik,

hayati organlar) ve yag kiitlesi olarak iki boliimde incelenmistir (Cizelge 2.1)

Cizelge 2.1.Viicut kompozisyonunu olusturan bélimler ( Heyward and Stolarczyk
1996, Yaman 1999)

Viicut Kompozisyonu

Yag Hiicreleri Yagsiz Hicreler

1-Derialt: ve Depo Yaglan | 2-Esansiyel (Oz) Yaglar 1- Kas

a- Beyaz Yaglar 2- Kemik
b- Kahverengi Yaglar 3-Su

4- Sinir

5- Damarlar

6-Diger Organik Maddeler

Temel varsayim olarak toplam viicut agirhigs; viicudun yagsiz ve yagl bolgelerinin
agirhdmn toplamuna esittir. Vicut agirh@inin yaklastk % 4071 iskelet kasi, °510°u

kemik, %10’u kikirdak, kiris ve deridir. Geri kalan kismini ise yag depolarn, i¢ organlar




ve i¢ salg! bezleri olusturur (Buruk 1998, Yaman 1999). Saglikh ve fonksiyonel bir
viicuda sahip olmak icin kas + kemik + hayati organlar ve yag doku afiliklarinin
dengeli olmasi gerekir. Viicutta bulunmasi gereken yag miktar konusunda biyolojik bir
esik oldugu kabul edilmektedir. Bu esigin altina inildiginde kisinin saglig: tehlikeye
girecegi bildirilmektedir. Bu esigin en genel tespiti toplam viicut agwhgindan depo
edilen yag ¢ikanldiginda elde edilir. Bu konuda Tiirkiye’de ve diinyada bir ¢ok galigma
yapilmg ve bir gok formil bulunmustur. Dinyada yapilan arastirmalar sonucunda
Dumnin&Womersley’in ortaya koydugu formiiller gegerliligini korumaktadir (Heyward
ve Stolarcayk 1996).

Viicuttaki yag hiicreleri genel olarak ikiye ayrihir. Bunlar; deri alt1 ve depo yaglar ile 6z
yaglar (esansiyel yaglar) dir (Cizelge 2.1). Derialti depo yaglar, viicudun tiimiinii saran
derinin altindaki yag tabakasidir. Genel gorevlerinden biri de vicudun 1sisini
korumaktir. Viicuttaki yag miktarinin bilyiik ¢ogunlugu bu tir yaglardan olusur. Depo
yaglarin toplanma bolgeleri yapisal, yoresel ve yapilan aktiviteye gore degismekle
birlikte erkeklerde ozellikle karin bolgelerinde. kadinlarda kalgalarda depo edilir
(Yaman 1999). Yasam igin gerekli olan depo yag gok az kiimelenmis kiitlelerdir ve
kadmlar bunlardan goguna sahiptir. Ortalama gelismis bir kadimn, geliymis erkekten
daha fazla yaga sahip oldugu bilinmektedir. Kadinlar goriniiste daha endomorfiur ve
erkeklerin kassal gelisimine sahip degillerdir. Giintimiizde dikkatlerin bityiik ¢ogunlugu
atletlerin viicut yag oranlari iizerine yogunlagmstir. Ciinkii birgok kadin atlet bugiin
tam olarak, aktif erkekler kadar yaghdir. Viicut yag oram igin alt limiti bilme ihtiyacinin
ana sebebi budur. Diizenli yapilan antrenmanlarda viicudun agirlig) fazlalagir. Yogun
egzersiz esnasinda deri alt1 yag kalinhigi azahrken, viicutta yagsiz kas kiitlesi artar. Kas
kiitlesinin artmasi, yag azalmasimi gosterir. Bu deri alti kalnlifmin azalmasimin
gozlenmesiyle desteklenir. Olmasi gereken minimum yag oranlanmn {izerindeki
oranlarin iizerindeki yag miktar1 depo yagina doniigiir. Kadinlarin yag oranlan %15-20
iken erkeklerinki %10-12’dir ve bununla birlikte erkeklerin kas kitleleri fazladir
(Akgiin 1994, Yaman 1999).

Esansiyel, (6z yaglar), kalbin gevresinde, karaciger, akciger, kemik iligi, bobrekler,

endokrin bezleri, bagirsaklar, kaslar ve merkezi sinir sisteminde bulunur ve biitin ig



organlarin gevresini sararak onlan dig darbelerden korur. Fakat bu yaglan fazla olan
kigiler i¢ organlanin galigmasim etkileyebilir. Ornegin, kalbin gevresinde fazla yag
olduu zaman normal hayatin gerektirdiginden biraz daha yogun is yapildiginda kalp
spazmi olugabilir. Oz yaglarin 6lgimiinin yapilabilmesi ok zor olsa da, kadinlarda
erkeklere gore dort kat fazla olduBu bilinmektedir. Ancak diizenli spor yapmaya bagh
olarak her iki grup iginde daha da azalabilir. Bu yaglann, aghk ve orug hali olsa bile
tamamuyla bitmesi miimkiin degildir. Oz yaglar viicut igin gerekli olan maddelerdir.
Viicutta yaglarin depolanmast hayati organlarin  korunmasma yardim eder,
hastahiklardan korur. Yagsiz viicut agirligi (FFM ise metabolik aktif olan kaslan,
kemikleri, organlan ve dokulan goéstermektedir Bu dokular insan hareketlerine aktif

olarak ve direkt katilmaktadir (Saruhan 1996).

Viicut kompozisyonunda meydana gelecek degisikliklerde en onemli rolii kas ve yag
kiitleleri belirler. Herhangi bir hareket iskelet kaslari tarafindan yapilir. Giderek artan
yiiklerle yapilan galismalar sonucunda kas gelisir, biiyiir, enine kesit yiizeyi artar
(hipertrofi). Insanlarda hipertrofinin gelisimi alt: haftadan uzun bir siire ister. Dogum ile
birlikte kas liflerinin sayisi bellidir.Bugiinkii bilgilere gére yeni hiicrelerin meydana
gelmesi mimkiin degildir (Yaman 1999). Kas veya yag dokular analiz edildiginde, her
ikisinin de su, yag ve proteinden olustugu goriilmistiir. Kas hiicrelerinin %70’ su,
%7’si yag, %22’si proteinden meydana gelirken, yag hiicrelerinin %22’si su, %72’si
yag, %6’s: proteindir. Viicut agirligmin yaridan fazlasim su olusturur. Kadinlarda kas
kiitlesinin az, yag miktarinin erkeklerden daha fazla olmasi nedeni ile kadinlardaki su
miktan erkeklerden daha azdir. Fiziksel performans agisindan formda olan sporcularin
yagsiz viicut kitlelerinin yiizdesi yiiksek, viicut yag: seviyesi diigitktir. Bu sebeple
sporcular daha fazla su miktanna sahiptirler. Kas geligiminin oranina bagh olarak
performansi yiitksek olan sporcularin vitcut agirhginin %63 - 72’si sudur (Yaman
1999).

Step caligmalar: ile yag oram azalmakta, goriiniim incelmekte, ancak kilo kaybi, diger
aerobik ¢aligmalara gore daha fazla enerji harcanmasina ragmen aymi olmamaktadir.
Step aym zamanda bir agirlik ¢alismasi oldugu igin kaslarda hipertrofi meydana gelir,
kas agirhgr artar ve kilo kaybi disiiniildagi gibi gergeklesmez. Kilo kayb: isteniyorsa



beslenme uzmanma damgarak ahnan enerjinin, verilen enerjiden daha az olmasi

saglanmal: ve beslenme aligkanliklan degigtirilmelidir.

Step uygulamalar: strasinda olusan su kaybr mutlaka karsilanmalidir. Vicudun %60-
70’ini olusturan sivi azaldifinda dehidratasyon olusur ve bayilmalara kadar birgok etki
goriilebilir. Alinacak sivi hipotonik ve ortam 1sisinda olmalidir. Egzersiz sirasinda

aginya kagilarak i¢ilmemelidir (Yaman 1999).
2.2. Viicut Kompozisyonunun Degerlendirilmesi

Viicut kompozisyonunun degerlendiriimesinde pek ¢ok metot kullamlmaktadir. Bu
metotlari “Direkt Metotlar”, “ Indirekt Metotlar” olmak {izere iki farkli grupta toplamak
miimkiindar.

Giiniimiizde viicut bilesimi; atomik, molekiiler, hiicresel, doku-sistem ve tiim viicut
diizeylerinde degerlendirilmektedir (Heyward ve Stolarcayk 1996, Pekcan 1999).
Bunlar igerisinde atomik, molekiiler, hiicresel ve doku-sistem diizeyindeki 6l¢iimler,
direkt metotlardandir. Tim viicut diizeyindeki olgiimler (antropometrik Slgiimler) ise
indirekt metotlar olarak kabul edilir. Cizelge 2.2’de viicut bilesim diizeyleri ve bazi

saptama yontemleri gorilmektedir.



Cizelge 2.2. Viicut bilesim diizeyleri ve baz1 saptama yontemleri (WHO, 1998)

Yintem Diizey Gelismis veya yeni yontemler Diger yontemler
Atomik -Nétron aktivasyon yontemi -Tum viicut K 40 sayimu
-Isotop diliisyonu
Molekiiler -Su alti olgimi (viicut
DIREKT -BIA (Biyoelektrik empedans) dansitesi)
-DEXA (Dual enerji, x-15tn -infrared interaktans
absorpsiyometre -Isotop diliisyon
Hiicresel -Isotop diliisyon
Doku-sistem | Bilgisayarl aksiel tomografi | -Ultrason
Magnetik rezonans goriintilleme -24-s {drar kreatin
-3-metil-hisitin atim
Tim viicut Antropometrik olguimler
-Boy uzunlugu ve viicut
INDIREKT agirlig

-Cevre Olgiimleri

-Deri kivrim kalinlikiar
-Beden kitle indeksi
(BK1)

2.2.1. Direkt metotlar

Viicut kompozisyonunda giivenilir degerler elde etmek igin, viicudu meydana getiren

yagh ve yagsiz dokularin ger¢ege yakin 6lgtimiine ihtiyag vardir (Buruk 1998).

2.2.1.1. Atomik: Atomlar ve elementler tim biyolojik organizmalarin temel yapi

tasidir. Alti element (oksijen, karbon, hidrojen, kalsiyum azot ve fosfor ) viicut

agirhiginin > %60° 11 olusturur. Geri kalan elementler (Na, K, Cl, Mg, S ve digerleri) ise

viicut agirliginin < %2’sini olusturur. Bu diizeyde bilesimin saptanmasinda kullamlan

yontemler; nétron aktivasyon analizi, tiim viicut K40 sayimi ve diliisyon teknigidir
(Heyward ve Stolarcayk 1996, Pekcan 1999).




2.2.1.2. Molekiiler: Su, lipit, protein, mineral ve glikojen gibi temel bilesenlerden
olusur. Vicut, yag dokusu (FM) ve yagsiz vicut dokusu (FFM) olarak iki grupta
incelenmektedir. Yagsiz viicut dokusu kas, kemik, ekstraseliler su ve diger
bilesenlerden olugmaktadir. FFM, viicut agirhd: ve yag dokusu arasindaki farktuir. Bu
modelin ilgi ¢ekmesinin nedeni saglik lzerine de yag dokusunun onemli etkisinin

biliniyor olmasidir (Heyward and Stolarcayk 1996, Pekcan 1999).

2.2.1.2.1. Viicut dansitesi: Viicut hacmi hidrodensitometre veya su altinda viicut
agirh@inin  saptanmasi ile bulunur ve viicut dansitesinin en givenilir saptama
yontemidir. Total viicut yag ve yagsiz viicut kitlesinin indirekt olarak saptanmasinda
kullanilir (Heyward and Stolarcayk 1996, Pekcan 1999).

2.2.1.2.2. Biyoelektrik empedans (BIA) tekniBi: BIA analizi vicut agirhig ile boy
uzunluguna dayal hacim, yag ve yagsiz doku miktari ve itetkenligine dayal bir iligkidir
(Heyward and Stolarcayk 1996, Pekcan 1999).

2.2.1.2.3. Total viicut suyu; Yag dokusunda su miktan ¢ok azdir ve yagsiz viicut
dokusundaki su oram bilinmektedir. Yag, boy ve agiliga dayali olarak pratikte bir
denklem yardimi ile total viicut suyu hesaplanabilmektedir (Heyward and Stolarcayk
1996, Pekcan 1999).

2.2.1.2.4. Dual energy x-isin absorpsiyometre (DEXA): DEXA kemik mineral
miktarinin saptanmast ve bes-diizey modelinin tanimlanmast amaciyla kullaniimaktadir.
Giinimiizde DEXA, kemik, yag ve yagsiz yumugsak doku ve ek olarak da tam viicut
suyu olgiimlerinde kullaniimaktadir. Viicutta yagin dagihimm da gostermektedir
(Heyward and Stolarcayk 1996, Pekcan 1999).

2.2.1.3. Hiicresel: Hiicresel diizeyde viicut bilesimi i¢ temel bolimden olugmaktadir.
Bunlar hiicreler, ektraselliiler sivi ve ektraselliller 6gelerdir. Ekstraselliiler sivi ve kan
hacmi diliisyon yontemi ile saptamir. Ektraselliiler 6geler ise notron aktivasyon teknigi

ile bulunur (Heyward and Stolarcayk 1996, Pekcan 1999)

2.2.1.4. Doku-sistem: Doku-sistem diizeyinde bilgisavarli tomografi ve magnetik
rezonans gorintileme ile doku, organ veya bolgesel viicut bilesimi saptanabilmektedir.

Bilgisayarli tomografi x-iginlarina dayali bir tekniktir, magnetik rezonans



goriintiilemede ise kuvvetli magnetik alanda inceleme yapilir. idrar kreatin atimi ise kas
kitlesinin gostergesidir. Bireyin ¢alismaya uyumlu katihminin saglanmasi ve idrar
toplamada zamana uyulmasinda dikkat gerekir (Heyward and Stolarcayk 1996, Pekcan
1999).

2.2.2. indirekt metodlar (Tiim viicut diizeyinde antropometrik dliimler)

Tim viicut diizeyinde viicut kompozisyonu; vicut yapist, sekli, gorinig ve fiziksel
ozellikleri ile ilgilidic. Bu amagla ¢ok sayida olgim kullamiimaktadir.Cesitli vicut
bilesim kompartmanlan arasinda dengeli diizeyde iliski vardir. Bu da viicut bilegiminin
tim viicut diizeyinde antropometrik Sl¢umlerle saptanmasim saglar (Heyward and

Stolarcayk 1996, Pekcan 1999)

Antropometrik digiimler hizli, uygulanmasi kolay, pratik ve ucuz yontemlerdir. Ancak
Kullamilan araglarin diizenli olarak dogrulugunun kontrol edilmesi, 6l¢iim yapan
kisilerin siirekli egitilmesi, kiyaslama yapilacak referans degerlerin veya standartlarin

bulunmas: ve kesisim noktalarinin belirlenmis olmasi gerekir (Pekcan 1999)

2.2.2.1, Boy uzunlufu ve viicut afirh: Boy uzunlugu genelde viicut ve iskelet
yapistnin temel gostergesidir. Viicut afirhigi ise; viicuttaki yag protein, su ve
kemiklerin toplamidir. Yetigkinlerde genellikle viicut ciissesinin belirlenmesinde
Metropolitan Yasam Sigortast { Metropolitan Life Insurance) tarafindan gelistirilen,
boya gore agirhik standartlari kullamlir. Bu standartlara gore viicut ciissesi “ince, orta,
kahin” olarak degerlendirilir (Pekcan 1999). Aynica, dirsek genisligi olgliminiin boy
uzunluguna ve  boy uzunlugunun, bilek gevresine oranmna gore de viicut ciissesi

hakkinda bilgi edinilebilir (Heyward and Stolarcayk 1996, Pekcan 1999).

Yaghlarda. ayakta durabilen yataga bagimh olmayan 65-90 yag arast yaghlar igin
Chumlea ve arkadaglarimn gelistirdigi referans degerler kullaniimaktadir. Boyu ve
agrh@n olgiilemeyen, engelli veya yataga bagimh hastalarda ise gelistirilmis pratik
denklemlerden yararlanilmaktadir. Birgok wviicut uzunluk 6lgtimlerinden bu amagla

yararlamilic. Bunlar alt ekstremite uzunluklan (diz boyu), uyluk, baldir, st kol uzunlugu



(omuz-dirsek), alt kol uzunlugu (dirsek-bilek) olgimleridir. Boy uzunlugu
saptanmasinda diz boyu 6lgiimii: viicut agirhidinda ise iist kol gevresi, baldir gevresi ve
supskapular deri kiviim kalinh@ olgiimleri kullamlmaktadir. Cocuk ve adolesanlarda;
NCHS/WHO nun yasa gore agirhk ve boya gore agirlik referans persentilleri 0-18 yag
arast gocuk ve genglerde sismanhiin ve genel olarak beslenme . durumunun

degerlendirilmesinde kullanilmaktadir. (Heyward and Stolarcayk 1996, Pekcan 1999).

2.2.2.2. Cevre dlgiimleri: Viicut dansitesi, yagstz viicut dokusu, adipoz doku kitlesi,
total protein kitlesi ve enerji depolanmin gostergesidir. Siklikla kullanian élgiimler st
orta kol, bel, kalga, uyluk ve baldir gevreleridir. Bel / kalga oram ve bel ¢evresi 6lgtimii

viicut yag dagiliminin gostergesidir (Heyward and Stolarcayk 1996, Pekcan 1999).

Bel / kalga oram: Yapilan galiymalarda ya3 dagilimina gore ayrilmis olan ist viicut
sismanlif (android tip) ve alt viicut sismanhginda (jinoid tip), yagsiz dokunun
tahmininde gevre olgimlerinin kullamimasinin basit ve pratik bir yéntem oldugu
belirtilmigtir. Ayrica viicudun st bolgesinde gorillen sismanhigin alt kisminda gériilen
sismanliktan daha fazla metabolik bozukluklara neden oldugu bulunmustur (Saglam
1990). Son 10 yildir bel/kalga oraninin erkeklerde >1.0 ve kadwnlarda >0.85 olmast
abdominal yag birikiminin tammlanmasi amaciyla kullanilmaktadir (Heyward and
Stolarcayk 1996, Pekcan 1999).

Bel ¢evresi: Tek bagina bel gevresinin 6lgiilmesi abdominal yag dagiliminin ve saghdin
bozulmasina bir gosterge olarak pratik kullamim saglamaktadir.Bel gevresi: BKI ve
bel/kalga orani ile uygun bir korelasyon gostermektedir (Heyward and Stolarcayk 1996,
Pekcan 1999).

2.2.2.3. Deri kivnm kalinhklar (DKK): DKK sismanhk ve subkutan adipoz doku
dagiliminin saptanmasinda kullanilan basit bir yéntemdir. DKK kullanilarak viicut yag
yuizdesinin hesaplandigi birgok yéntem bulunmaktadir. Triseps, biseps, subskapular,
suprailiak, baldir ve diger deri kiviim kahnliklan 8lgiimleri siklikla kullamilanlardir.
Triseps ve subskapula DKK odigiimleri tek basina veya birlikte kullamldigs gibi dért
DKK olgiimii toplami da kullamlmaktadir. Vicut yag miktan viicut dansitesinin
bulunmasi ve denklemler yardim ile hesaplanir. Yetiskin. yash, bebek, ¢ocuk, sporcu

ve sisman bireyler igin birgok denklem gelistirilmistir. Onemli olan uygun denklemin



secilebilmesidir. En yaygin kullanilan denklem Durnin ve Womersley’e aittir. Yas ve
cinsiyete gore dort DKK olgiimii ile (triseps, biseps, subskapular ve suprailiak) viicut
dansitesi bulunmakta ve wviicuttaki yag ve yagsiz viicut dokusu saptanmaktadir
(Heyward and Stolarcayk 1996, Pekcan 1999).

2.2.2.4. Beden kitle indeksi (Body Mass index): Total viicut yag: ile korelasyon
gosteren boy uzunlugu ve vicut agirlhifina dayal bir indekstir. Sigsmanlhigin ve kronik
enerji yetersizliginin gostergesidir. Ayrica topluma 6zgii daha kompleks indeksler de
vardir. Beden kitle indeksi (Quetelet indeks) bundan 100 yil 6nce Quetelet (1869)
tarafindan ortaya atlmistir. Giniimiizde birgcok oran, agirhk ve boya dayal olarak
sismanhk durumunun saptanmasinda kullamilmaktadir. Beden kitle indeksi ilk olarak,
orantili bir agirlik indeksi olarak hesaplanmugtir. Boya uygun olarak istenilen agirhigin
hesabt igin Beden Kitle indeksi (BKI) agirhik(kg)’boy (m?) formitli kullamImaktadir
(Heyward and Stolarcayk 1996, Pekcan 1999).

Cizelge 2.3 de Yaga gore olmasi gereken BKI1 degerleri verilmigtir.

Cizelge 2.3. Yasa gore Beden Kitle Indeksi (BKI) (Arslan 1993)

BKI (kg/m?)

Yas Grubu (y1) Kadin Erkek

19-24 19-24 19-24
25-34 20-25 20-25
35-44 20-25 21-26
45 -54 20-25 22 -27
55-64 20-25 23-28
65+ 20-25 24-29

3




Beden kitle indeksi bir denklemle viicut yag yiizdesinin hesaplanmasinda da

kullamilabilir. Bu denklem;
Viicut Yag % = Erkek= (1.281x BKI)-10.13

Kadin= (1.480x BKI) - 7.0 seklindedir (Pekcan 1999).

2.3. Enerji ve Enerji Dengesi

Canlilarin temel 6zelliklerinden birisi enerji kullanmasidir. Enerji iiretmek ve titketmek
canliligt saglayan bir ozelliktir, enerjisi olmayan bir sistemin canliifindan soz
edilemez. Termodinamigin itk kanununa gére enerji ne yeniden meydana gelir. ne de
yok edilir. Ancak bir formdan diger bir forma dénistirilir (Gianay ve Cicioglu 2001).
Enerjinin temel kayna@:i giinestir. Bitkiler giinesten aldiklan enerji yardimi ile
karbondioksit ve suyu ham madde olarak kullanip biinyelerinde karbonhidrat, protein ve
yag olustururlar. Hayvanlar beslenmek igin bitkileri yerler, insanlar ise fonksiyonlarini
yerine getirebilmek igin ihtiya¢ duydugu enerjiyi, bitkisel ve hayvansal kaynaklardan
elde ettigi besin ogelerinin oksidasyonu ile saglar. Besinler insan viicudunda
pargalandigt zaman kas hareketleri ve diger biyolojik etkinlikler igin gerekli enerjiyi
saglayan ATP denilen kimyasal bilesiklerin tretilmesinde kullamlir ve saglanan
enerjinin organizmada % 20-25’i is enerjisine, %75’1 1s1 enerjisine doniigiir (Gunes
1998, Fox 1999). Organik molekiillerin pargalanmast sonucu agiga ¢tkan enerjinin ¢ogu
151 enerjisine donistigunden enerji dengesi organizmada su sekilde belirlenebilir.
Harcanan Total Enerji = Isi haline doniigen enerji + 15 haline doniigen enerji + Depo
edilen enerji (Giinay ve Cicioglu 2001). Organizmada enerji dengest (energy balance)
ise alinan besin miktar1 ile saglanan enerjinin, kullamlan enerjiye esit olmasidir.
Boylece viicut agirliginda bir de@iisim gonilmez. Yani;

Enerji Dengesi = Alinan Enerji = Harcanan Enerji’dir.

Eger besinlerle alinan enerji harcanan enerjiden fazla ise, enerji depolarinda artis
olacagindan viicut agirhginda artis gorulir. Bu duruma “pozitif enerji dengesi” adi

verilir. Eger alinan enerji harcanan enerjiden az ise bu durumda viicut agirhg azalarak,



“negatif enerji dengesini” olusturacaktir. Bu durumda organizmadaki depolarin

kullanimi artar (Giinay ve Cicioglu 2001).

2.3.1. Metabolizma

Besin 6gelerinin pargalanarak, bunlardan enerji elde edilmesi (katabolizma) ve yeni
maddelerin biyosentezini (anabolizma) igeren fizikse! olaylarin tiimiine birden
metabolizma denir. Enerji agi3a ¢ikaran metabolik olaylar zincirine ise enerji
metabolizmas: adi verilir. Organizmada anabolik ve katabolik sitregler devamh bir
denge halindedir Hemen hemen tim wviicut hicreleri daimi olarak yenilenirler,
parcalanip yeniden sentezlenirler. Amino asitler amonyak kaybederek karbonhidrat ve
yaglara doniistartlebilir. Bir amino asit nitrojen grubunu saglayabilir. Kisacas: protein,
karbonhidrat ve yaglar birbirlerine doniistiiriilebilir. Organizmada ihtivag fazlas: protein
ve karbonhidratlann yaglara dénmeside temelde bu metabolizma ile ilgilidir ( Mcardle

et al. 1996)

Karbonhidrat yag ve proteinlerin metabolik farkliliklart temelde su sekilde dzetlenebilir;
e Karbonhidrat ve yaglar enerji meydana getirmek igin katabolizmaya ugrarken,
protein enerji meydana getirmek amaciyla degil de anabolik stiregler icin
kullanihir.
¢ Karbonhidrat ve yaglanin fazlast depo edilebilirken, amino asitler protein halinde
depo edilemezler. Fazlahginda karbonhidrat ve yaga donustiiriilerek depo
edilirter.
e Organizmada metabolizma fosfojenlerin (ATP-PC), karbonhidratlarin anaerobik

glikoliz ve karbonhidrat-yagin oksidasyonu ile saglanilir ( Mcardle et al. 1996).

2.3.2. Bazal metabolizma

Bazal metabolik hiz 12-18 saat siiresince besin almamuis, tam istirahat halinde ve 1sist
degisken olmayan bir ortamda bulunan bireyin metabolik hizidir. Bazal durumlarda
meydana gelen enerjinin bir bolimi, tam istirahat halindeki viicudun gerekli

fonksiyonlarinda harcamir ve  bir kismui da isiya gevrilir (Mcardle et al. 1996)



Metabolizma yeterince hizli galigiyorsa, alinan besinler kolayca enerjiye doniigiir ve bu
enerji eksiksiz yakilir (Miiftiiolu 2004 ). Metabolik hiz iizerinde pek ¢ok faktor
etkilidir. Bunlar;

s Cinsiyet,

s Vicut yizey alan,

* Besin alma durumu.

s Yas,

e Viicut ve ortam 1sisl,

e Hormonal faktorler,

e [gzersiz ve egzersizin siddeti’dir. (Mcardle et al. 1996).

Bazal metabolizmayt hesaplamada  pek ¢ok denklem kullamlmaktadir. Bunlardan
bazilan; Haris-Benedict denklemi (Arslan 1993, Pekcan 1999)

BM (erkek) =66.5(13.75 < A)+(5.03 *B)~(6.75<Y)

BM (kadin) =655.1x(9.56* A)+(1.85+B)-(4.68xY)

A= Viicut agirlig (kg)

B= Boy uzunlugu (cm)

Y= Yas (y1l)

Cunnigham’in  yagsiz viicut agih@ini kullanarak hesapladigi bazal metabolizma
denklemi; (Arslan 1993, Pekcan 1999)

V.Y.A (erkek)=(79.5-0.24 < A-0.15xY)x(A+73.2)

V.Y.A (kadin)=(69.8-0.26xA-0.12xY)*(A=73.2)

BM=500+22xV.Y A

Ayrica yag, cins ve afirh@a gore de olusturulmus bazal metabolizma denklemleri de

vardir (Arslan 1993).



Cizelge 2.4. Bazal metabolizma enerji denklemleri (kkal/gtin) (Arslan 1993)

Yas (Y1il) Erkek Kadin
0-3 60.9% A*-54 61.0<A-51
4-9 22.7x A+495 22.5xA+499

10-17 17.5x A+651 12.2xA+746
18-29 15.3x A+679 14.7<A+496
30-59 11.6< A+879 8.7« A+829
>60 13.5x A+ 487 10.5<A+596

*Olmas: gereken agirhk

2.3.3. Enerji veren besin 63eleri

2.3.3.1. Proteinler

Proteinler saglik ve fiziksel performans igin gerekli olan besin ogeleridir. Proteinler
hayvansal ya da bitkisel kokenli olup, organizmanin hiicre yapisi orgiisind olusturan
organik maddelerdir. Temel elementleri olusturan sayisiz amino-asitlerden meydana
gelmiglerdir. Proteinler kassal aktivitelerde kullanilan enerjide ¢ok dikkate ahnmasalar
da, dayaniklihik aktivitelerinde (60 dk sonra) devreye girip ve enerji ihtiyacinin %5 ile
%]15’ini kargilarlar, 1 gram proteinin enerji degeri yaklagtk 4 kkal'dir (Schell and
Larthgepin 1994, Mcardle et al 1996, Fox 1999).

Protein fazla alindiginda alindiklarinda karbonhidrat ve yaga doniiserek depo edilir.
Dengeli bir diyette alinan enerjinin % 10 — 1571 proteinlerden gelmelidir (Montignac
1997, Baysal 2002).

2.3.3.2. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, karbon, oksijen ve hidrojenlerden olusmus organik bilesiklerdir. Bu ti¢
elementin sayisina, birlesme diizenine ve insamin yararlanma durumuna gore cesitli
yapida ve isimde karbonhidratlar vardir. Basit sekerlerden glikoz ve fruktoz

(monosakkaritler), iki sekerlilerden sakroz ve maltoz (disakaritler) ve kompleks



sekerlerden nisasta ve glikojen (polisakkaritler) énemli karbonhidratlardir. Biitiin
sekerler sindirim yolu ile glikoz, fruktoz, galaktoz gibi monosakkaritlere gevrilirler ve
ince barsak mukozasindan absorbe edilir ve kana kangirlar. Karbonhidratlar, bir sira
tepkime sonucu ATP dretiminde yakit olarak kullamilirlar. Dengeli bir diyette enerjinin
%55 — 601 karbonhidratlar saglamalidir. Yiyeceklerle alinan 1 gr karbonhidrat
yaklagtk 4 kkal enerji saglar (Schell and Larthgepin 1994, Mcardle et al 1996, Fox
1999, Baysal 2002).

2.3.3.3. Yaglar

Yaglar, bir gliserol molekiilii ile yag asitlerinin yapmis oldugu esterlerdir. Yaglar,
viicutta trigliserit, fosfolipidler ve kolesterol halinde bulunurlar. Trigliseritler adipoz
dokularda depolanan vicut yadidir, iskelet kaslan ve vicudun gesitli bolgelerinde
bulunurlar. Karacigerde viicudun gereksinimi olan fosfolipit. kolesterol ve yag asitleri
sentez edilir. Besinlerle alinan yagin ¢ogu enerji igin kullamlir. 1gr yag yaklagik 9 kkal
enerji verir. Saghkl bir diyette enerjinin yaglardan gelmesi istenir. Alinan yagin miktan
kadar ¢esidi de gok onemlidir.Kandaki kolesterol, trigliserid ve diger lipitlerin
ytukselmesi durumunda ve damar sertliginden dolay kalp hastaliklarindan korunmak
icin doymus yag asidi igeren yaglann (tiim hayvansal yaglar), yerine doymamis yag

asidi iceren yaglar (bitkisel yaglar) tercih edilmelidir. (Baysal 2002).
2.3.4. Diger besin 6geleri
2.3.4.1. Su

Su enerji vermese de viicuttaki kimyasal reaksiyonlar igin son derece gereklidir.
Besinlerin sindirim, emilim ve hiicrelere taginmasi, besin 6gelerinin metabolizmasi
sonucu olugan 6gelerin disan atilmasi, viicut 1sisinin denetimi eklemlerin kayganhginin
saglanmast ve elektrolitlerin taginmasimi saglar. Ayrica sporcularda dehidrasyonu
onlemek igin gereklidir (Daniel ve Arnheim 1987, Baysal 2002).

insan su gereksinimini metabolizma, besinler ve igecekler olmak iizere ii¢ yolla kargilar.

Yetiskin insan igeceklerle ortalama giinde 1000ml ve yiyeceklerin bilesiminde 1200 ml



civarinda su alir. Metabolik su ise diyetin bilesimine gore degisir. insan viicudundan
idrar, solunum, terleme ve digkiyla giinde yaklastk 2-2.5 litre su kaybedilir ve

kaybedilen suyun geri alinmast zorunludur (Baysal 2002).

2.3.4.2. Vitaminler ve mineraller

insan viicudunun yaklagtk %4-5'i minerallerden olugmustur. Bunun yanya yakim
kalsiyum, 1/4°(i fosfordur ve kemik, dis gibi sert dokularin yapitaslaridir. Minerallerin
¢ogu hiicre ¢alismasi igin, viicudun saglikli biiyimesi ve yasammm sirdirmesi igin

gereklidir (Baysal 2002).

Vitaminler ise gogu viicudumuzda uretilmeyen disanidan besinlerle alinmas: gereken,
viicutta 6zel biyokimyasal reaksiyonlar igin gerekli olan organik maddelerdir Vitamin
ve mineraller direk enerji kaynagi degillerdir fakat enzimlerin ve koenzimlerin vapist
i¢in gereklidirler ve karbonhidrat , yag metabolizmalarinda 6nemli rol oynarlar (Baysal
2002, Bradley 2002).

Taze ve dogal tiim besinlerde farklh miktarlarda bulunurlar. Dengeli ve saghklt bir

diyette besinlerin gesitliligini arttirmak bu agidan olduk¢a énemlidir (Pallardy 1999).

2.4. Arerobik Dans ve Step

Fiziksel fitness’t gelistirmek ve bireylerin ilgisini ¢ekmek i¢in bazi fiziksel fitness
programlar: gelistirilmistir. Bu fiziksel programlardan en popiiler iki tanesi aerobik dans
ve step aerobigidir. Bu iki programin popiiler olmasinin nedeni, herkesin yapabilecegi
segilen egzersiz programinda, miizige uygun eglenceli hareketleri igermesidir (Yaman
1999).

Hizl1 geligen sportif aktivitelerden biri olan step, ilk defa 1990 yilinda Amerika’da yeni
bir akim olarak ortaya ¢ikmistir. Ashinda bir spor tiirii degil, bir antrenman tiridiir.
Cikis noktasi, ¢ok eskilerden beri literatiirde bulunan basamak ¢ahsmalanidir. Adini

basamak benzeri bir aletten almigtir (Schell and Lanthgepin 1994, Yaman 1999).



Amerika’da Anerican Collage of Sport Medicine (ACSM) tarafindan, esneklik, viicut
kompozisyonu, kas dayamkliligi, kas kuvveti, kardiorespiretor fitness’t saglamak ve
gelistirmek igin egzersizin kalite ve niceligi ile ilgili olarak bir dizi oneriler
sunulmustur. Bu oneriler arasinda egzersizin sikhginin, haftada 3-5 giin, egzersizin
siddetinin maksimum oksijen ahminin % 50-85’i yada maksimum kalp atiminin % 65-
90"t egzersizin siiresinin devamli aktivite i¢in 20-60 dakika olmast gerektigini,
antrenman bigiminin, kas gruplarini kullanan bir aktivite seklinde yada devamlihgi
saglayict ritmiksel ve dogal aerobik tarzinda olmas: yer almaktadir. Bu ¢aligmalar
ACSM tarafindan Onerilen aerobik dans, sigrama, atlama ve gerdirme gibi, devamh
miizikle gergeklestirilen degisik dans tirleriyle birlestirilmis kareografik ve ritmik
hareketlerle, Onerilen siklikta, sirede ve yogunlukta yapildigi zaman fiziksel
uygunlugun gelistirilmesi igin iyi bir yol teskil eder (Schell and Lanthgepin 1994,
Yaman 1999).

Tipik bir aerobik dans seansi, gerdirme ve isindirici hareketleri igeren 7-10 dakikalik
isinmay1, hedef kalp atim siddetinde 20-30 dakika aerobik danst ve gerdirme tirt
egzersizleri igeren 10 dakikaltk bir soguma devresini kapsar. Aerobik-step
antrenmanlart ACSM’in  o6nerdigi yaklagik 8-10 haftada nicelik ve kalitede
gergeklestirildiginde, istenilen sonuca ulasilabilir. Aerobik dans seans: boyunca, kalp
attmi hedef kalp atiminin saglanip saglanmadigint kontrol igin 5-6 kez alinmalidir. Step
aerobigi ya da step galigmasi, step platformu kullanilarak aerobik dans hareketlerinin
uygulanmasidir. Degisik kareografik step veya tek step izerinde, grup lideri takip
edilerek degisik tempodaki miizik diizenlemesiyle gergeklestirilir. Yeni baglayanlar i¢in
steplerin yiiksekligi, 10.2 cm olmali , sonra bu yiikseklik 20.3 cm, 25.4 cm ve 30.5
cm’ye kadar ¢ikartilabilir. Kalp, kas ve eklem rahatsizli1 olanlar, fazla miktarda sigara
titketenler ya da herhangi bir nedenden dolayr oksijen alis verigini tam yapamayan
kigiler, hamileler, agin kilolu olanlar kesinlikle homojen olmayan bir grup ile step
yapmamalidirlar. Bu nitelikleri tagiyan kigiler ancak kendileri igin olusturulmus ozel
gruplarla ve konu uzmam ile step yapabilirler. Step; kol, bacak, gévde ve hareket
kombinasyonu gerektiginde algilama ve koordinasyon gelistiren bir ¢aligmadir.Bir step
dersinde 70 kg'lik bir kisi dustnaldigiinde bir step seans: sirasinda 10 km/saat kosu
kadar adim atifir ve yol alimir. Step, 15-50 yas igin uygun bir ¢alisma seklidir. Daha



kigiik yaslarda agirlik antrenmam niteligi tasidigindan gelisimi etkileyecegi, daha
biyitk yaslarda ise eklemlere verecegi zarar ve kalp atim sayisinin gok yiikselmesi
risklerini tagir. Step kesinlikle seviyelere gore uygulanmalidir. Kalp, kaslar, eklemler,
hareketler belirli bir gelisimi izlemelidir. Egzersiz boyunca seviyeye gore belirlenen
atim sayisinin normalden diizenli olarak yiikselmesi, egzersiz sirasinda istenen diizeyde
kalmas: (fazla inig ¢ikiglarin yasanmamasi) ve normale diizenli olarak doénmesi
saglandiginda verimli bir ¢aligma yaptlmis olacaktir. Stepe yeni baslayanlarin;
maksimal nabizlarimn %60-70’ini, orta seviyede bulunanlarin;%70-80"ini kullanmalar:
dogru olur. Dinlenme araligi; nabz1 yitksek siddetli yitklenmelerde dinlenme ihtiyact
dogdugunda tekrar yada ikinci ayn bir yiklenmeye baslanacaksa 6nem
tagimaktadir. Calisma birakildiginda kalp atsm sayis: 1-5 dakikada normale dénmelidir.
Normal atim sayisi/dk maksimal nabzin %60"1 olarak verilmektedir.Kalp atim sayisi
normale dondiginde ¢aligmaya tekrar baslanabilir. Kalp atim sayisi beklenen oranda
normale dénmiyorsa, ¢alisma ya azaltilir yada durdurulur. Normale dénme veya
dinlenme siiresi: bir ¢aligmay: takiben organizmanin enerji sisteminin fizyolojik olarak
yenilenme yeteneginde gegen zamam bildirmektedir. Kalp atim sayvisinin kontroli,

yenilenmenin siiresini vermektedir (Yaman 1999).

Diizenli yapilan egzersizlerin hem fizik hem ruh sagligina olumlu etkileri vardir.
Diizenli egzersiz insamn ruhsal yonden daha iyi, stresten uzak, kendine giivenli,
dolayst ile mutlu ve huzurlu ve depresyondan uzak olmastni saglar. Fiziksel yonden ise
egzersiz, tansiyonu dengeler, LDL'yi ve kolesterolii digiiriir, HDL’yi yukseltir, kalbe
giden damarlart genisletir, kan dolagimim arttinir, hiicrelere daha gok oksijen gitmesini
saglar, maksimum oksijen titketim kapasitesini arttinir, kaslann, eklemlerin ve
kemiklerin yenilenmesini saglar, sindirimi kolaylagtirir, toksinlerin atilmasini saglar,
kabizlig1 onler, istam dengeler, enerji dengesini saglar. Tam bunlanin sonucunda ileri
yaglarda olusabilecek obezite, kalp-damar hastaliklan, diyabet, osteoporoz gibi hastalik

riskleri 6nlenmis olur (Sagakli 2004).
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2.5. Kaynak Arastirmasi

Balemir (1991), aerobik dansin lise kiz ogrencilerinin fiziksel uyguniuk verileri
tzerindeki etkisini aragtirmustir. Calismaya 20 antrenmansiz kiz &grenci katilmistir.
Denekler rastgele kontrol ve aragtirma grubu olarak ayrilmistir. Denekler maksimum
kalp atim sayitan %80 olacak sekilde haftada 3 gin, alti hafta boyunca antrenman
yapmislardir. Antrenman 5-7 dakika 1sinma dansi, 30-35 dakika kondisyonlandinic: dans
adimlar, 8-10 dakika soguma danst geklinde yapilmisur. Fiziksel uygunlugun
belirlenmesi igin; istirahat kalp atim sayisi, istirahat kan basinci, maksimum aerobik
kapasite, vicut agirhgi, bes farkli bélgeden deri kiviim kalinligi toplamui (Triseps,
subskapula, bacak, iliak, karin), viicut ya3 yiizdesi, kan kolesterol, trigliserid, HDL ve
L.LDL miktan degerlendirilmistir. Bitan testler iki grup igin de 6n ve son test olarak
uygulanmistir. Bu analizler aragtirma grubunun maksimum aerobik kapasitesinde ve
istirahat kalp atim sayilarinda anlamli (p<0.05) bir degisim oldugunu gostermistir.
Maksimum oksijen kullanimi artmis ve %12.8’lik bir artig gostermistir. Kalp atim sayisi
ortalama 4 atim sayis1 azalma gostermistir. Bununla birlikte istirahat kan basinci viicut
agirh@i, bes bolgenin deri kalinligt toplami, viicut yag yizdesi, kan kolesterol,
trigliserid, HDL ve LDL diizeyi anlamlt bir bigimde degismemistir. Sonug olarak alt1
hafta boyunca haftamin Gi¢ giinii yapilan aerobik dans aktivitesinin. fiziksel ¢aliyma

kapasitesini ve kardiovaskiler fonksiyonu iyilestirdigi sonucuna varlmistir,

Tremblay e/ al. (1991) yaptiklan ¢aliyma ile obez kadinlarda, metabolik profilin
egzersiz ve dusitk yagh diyetle normale doéndirilmesini amaglamiglardir. Calismaya,
daha once 15 ay 4 obez kadinin yaptiklan egzersizlerin, diisik vaglt diyetin, vucut
agirhgina, vicut gelisimine ve metabolic profile olan etkisini degerlendirmigler ve 15 ay
sonra, swastyla ortalama 6.4 ve 8.4 kg olarak viicut agirligt ve yad azalmig insilin
plasmasinda, kolestrolde, apo B’de ve LDL-Y de 6nemli derecede azalma saglanmistir.
Bu arada denekler hala yiksek kiloluydu fakat  glikoz plazmalan  ve
insilinleri, agiz  glikoz tolerans testinde 22 obez olmayan kisinin
sonuglariyla hemen hemen benzer sonuglara sahiptir. Plazma apoB and HDL-C nin
istisnasiyla, lipid ve lipoprotein plazma diizeyleri, bu obez olmayan hastalarinkilerle

karsilastirilabilir bulmuglardir. Bu sonuglar gostermektedir ki aerobik egzersiz ve diisik
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yagh diyet, obez kadinlarin metabolik profillerini, onlarin adipoziteleri zayif

kadinlardan daha fazla kalsa bile, normal hale getirebilir.

Bilgin (1995), kadinlarda fitness programinin, viicut kompozisyonu ve aerobik
kapasiteye etkisini aragtirmustir. 14 giinlik fitness programinin, viicut kompozisyonu ve
aerobik kapasiteye olan etkisini belirlemek igin, yas ortalamalan 34.4 olan, 20’si ev
hammi, 10’u ¢ahisan, sedanter 30 kadin ile ¢ahigmigtir. Caltgmaya katilan kadinlarda,
haftada 7 gun, giinde, aralikh olarak 3.5 saat olmak iizere toplam 14 giin fitness
egzersizleri yaptirilmrg, egzersizlerle beraber ortalama 1000 kkal'lik diisitk enerjili diyet
verilmistir. Program oncesi ve sonrasinda kadinlann, agirlik, BK1, skinfold deri krvrimi
olgimleri, yag agirligi, yagsiz viicut agirhigy, gevre olgiimleri, 12 dakika saha kosu testi,
viicut agirhig basima diisen Max. VO2 ve yagsiz viicut agirlig basina diisen Max.VO:2
degerlerine bakilmigtir. 14 giinlilk program sonrasinda agwhk, BKI, deri kivrimi
kalinlig, yag agirhig, yagsiz viicut agirhgr ve  gevre olgiimii degerlerinde 6nemli
olgiide azalma, aerobik kapasitede artiy gozlenmistir. Viicut kompozisyonunu
degistirmek ve aerobik kapasiteyi gelistirmek igin haftada 7. toplam 14 giin iyi bir
egzersiz protokolii ve diyet uygulamasini igeren fitness programinin uygun oldugu

sonucuna vanlmistir.

Marks er al. (1995), kilo verdirme programlarinin genellikle viicut yaginin kaybedilmesi
ile birlikte yagsiz kiitlenin de azalmasiyla sonuclandig gergegine dayanarak, agir1 kilolu
kadinlarda orta derecede diyet ve egzersiz programiyla yagsiz kiitlenin korunmast
tizerine galigma yapmuslardir. Bunun igin 44 agin kilolu pasif kadin 20 hafta siiresince
orta diizeyde kalori igeren diyet ve aerobik bisiklet egzersizleri ve/veya dayamklihk
caligmasi igeren egzersiz uygulamiglardir. Sonugta orta diizeydeki kalori
sturlandurmasinin, aerobik bisiklet egzersizlerinin ve/veya  dayaniklilik galigmast
viicuttaki kiitle kaybim tegvik ederken, esit ve etkili bir bigimde yagsiz viicut kitlesini
korudugunu one siirmislerdir. Ayrica enerji tiiketiminin azaltilmas: sirasinda aerobik
egzersizin ve karbonhidrat diyetinin yararlarini test etmek igin, 23 obez kadmin herbiri
rastgele aerobik egzersizi olan (Ex) ve olmayan (Nx) dusiik yagh (LF) veya diisiik-
karbonhidratlt diyet alan gruplara ayrilmislardir. Sonugta viicut gelisimindeki uygun

etkileri, fiziksel aktivite ve TDEE’nin olmas: dolayist ile diisiik enerjili bir diyete
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aerobik egzersizlerin eklenmesinin, orta derecedeki obezitenin tedavisinde fayda

sagladigini soylemiglerdir.

Bergman ¢f al.(1996), yas ortalamalart 53.4 + 8.6 yil olan 22 kadina haftada 4 giin, 8
hafla siiresince yiriime programu uygulamiglardir. Kadinlarin enerji ve enerji veren
besin ogeleri tiketimlerini alinan 3 ginlik besin tiketim formlan ile hesaplamiglardir.
Aragtirma sonucunda, kadinlanin giinliik ortalama enerji tiiketimlerini 1548 + 498 kkal
enerji yizdesinin proteinden gelen oranim 18.32 £ 4.9, karbonhidrattan gelen oranini ise
%32.40 + 8.5 olarak bulmuslardir. Viicut agirliklarinda (kg) egzersiz dncesi 75.3 + 17.9,
sonrast 74.6 £ 17) ve vilcut ya§ yiizdesinde (6nce 33.6 + 5.2, sonra 32.2 + 5.6) 6nemli
azalmalar saptamiglardir (p<0.01). Yiirime egzersizinin uzun siireli yapilmasinin ve

egzersiz ile birlikte diyete de 6nem verilmesi gerektigini belirtmiglerdir

Tam ef al. (1996) yaptiklan galismada erkek ve kiz iniversite 6grencilerinin enerji
dengeleri fiziksel aktivite dizeyleri ve enerji veren besin oOgeleri alimlarim
kargilagtirmislardir. Bunun igin (50 erkek 72 kiz) 122 6grenci ile ¢aligmiglar, besin
ogeleri ve enerji alimlarim hesaplamada 3 ginliik besin tiketim formu kullanmiglardr.
Sonugta, erkek 6grencilerin yag ve kolesterol alimlaninin kizlardan daha yiiksek oldugu,
bunun da erkeklerin fazla et tiiketiminden kaynaklandigi, ayrica erkeklerin sekeri fazla,
posay az tiikettigi dolayisiyla erkeklerin kardiovaskiiler hastalik riskinin kizlardan daha
yitksek oldugunu saptamuslardir. Ogrencilerin ¢ogunun orta diizeyde aktiviteye sahip
oldugu, erkeklerin enerji harcamasinin (ort. 612 kkal/giin) kizlardan fazla oldugunu (ort.
348 kkal/giin) ve ogrencilerin %25’inin pozitif enerji dengesine, %75’inin ise negatif
enerji dengesine sahip olduunu belirlemislerdir. Pozitif enerji dengesine sahip olmanin

negatif enerji dengesine sahip olmaya gore daha riskli oldugu goriisiinde birlesmislerdir.

Altun (1998), orta yash sedanter bayanlarda 3 ayhk aerobik ve agirlik ilaveli aerobik
egzersizlerin  viicut kompozisyonuna, serum lipidlerine, lipoproteinlerine ve
kardiovaskiiler fitness iizerine olan etkilerini incelemistir. Calismaya yas ortalamalart
42.8 olan, 30 sagliklt sedanter bayan katilmistir. Deneklerden egzersize baglamadan 6énce
kan &rnekleri alinmig, gevre ve deri kivrim kalinliklart 8lgiilmils ve haftada 3 kez 1 saat

stireli aerobik (n=20) ve agirlik ilaveli aerobik (n=10) aktivitelerine katilmalari
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saglanmstir. Deneklere 3 ay siiresince, siddeti yavas yavas artan ve ¢alisma sonu kalp
atim sayisi dakikahk 130 civarinda olan bir egzersiz uygulanmigtir. 3 ayhk egzersiz
uygulamast sonucunda dencklerden tekrar kan o6rnekleri alinmigtir. Egzersiz
baslangicinda ve sonucunda alinan kan érneklerinde ; HDL, LDL, ve total kolesterol.
trigliserid ve apolipoprotein diizeylerine bakilmistir. Arastirma sonuglarina gore,
koroner kalp krizi riskini dogrudan azaltan HDL’de %34 oraninda anlamh bir artma
olurken, LDL’de %22.11, total kolesterolde %14.60, trigliserid’de %31.5,
apoliproteinierde anlamli derecede azalma tespit edilmistir. Aerobik ve agirlik ilaveli
aerobik egzersiz yapan 2 grupda kan parametreleri, ¢evre ve deri kivrim kalinhklart
arasinda egzersiz tirlerine gore anlamh bir fark bulunamamstir. Sonug olarak, orta
yasl saglikli sedanter bayanlarda 3 aylhk aerobik ve agirlik ilaveli aerobik egzersizin
fiziksel fitness ve kardiovaskiiler sistem izerine olumlu etkilerinin oldugu ortaya

konulmugtur.

Buruk (1998) ¢alismasinda . sisman bayanlarin tedavisinde egzersiz ve egzersiz —diyet
programlarinin viicut agirhigr ve kan parametreleri tizerindeki etkisini arastirmak, diger
fonksiyonlara zarar vermeden viicut agirhinda ve kan parametrelerinde arzu edilen
sonuglar elde etmeyi ve ¢6ziim onerileri getirmeyi hedeflemistir. Yas ortalamalan 39.9
olan 6rnek bireylerin tespitinde en yaygin olarak kullanilan antropometrik ve viicut kitle
indeksi 6lgiim metodlar: kullanilmistir. Arastirmaya segilen 24 drnek bireyden, tesadiifi
ornekleme yontemi ile egzersiz (EG, n=8), egzersiz-diyet (EG-D, n=8) ve kontrol (K,
n=8) gruplan olusturulmugtur. Giinde 45-60 dakika, haftada 3-5 giin siklikla 8 hafta
boyunca aerobik egzersiz programlan uygulanmistir. EG-D grubuna 1200 kkal'lik az
vagh diyet programt verilmistir. Sonug olarak; beslenme yoniinden saghkli ve dengeli
bir diyet, aerobik egzersizle kombine edildiginde, sisman bayanlarin tedavisinde
uygulanan egzersiz-diyet programinin, egzersiz programina oranla kilo kaybetmede

daha etkin sonug verdigi gozlenmistir.

Leinus and Oopik (1998), yaslar 20-29 arast degisen 7’si erkek basketbol oyuncusu,
7’st kiz basketbol oyuncusu, 10’u kiz spor yapmayan toplam 24 §grenci iizerinde
ytriittitkleri ¢alismada hem kiz hem erkek basketbol 6grencilerinin besin ogeleri

alimlarinin benzedigi, enerjinin %43.0-48.4"tiniin karbonhidratdan, °611.4-13.0"{iniin
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proteinden, %40.2-44.1’inin yagdan karstlandii, giinlik kalsiyum alimlarinin
antrenman giinlerinde erkeklerde 692 mg, kadinlarda 561 mg, demir alimlarinin ise her
iki grupta da 15-21 mg oldugu belirlenmistir. Sonugta, basketbol oynayan ogrencilerin
antrenman ginlerinde enerji agig oldugu ve her zamanki diyetlerinin besin ogeleri

yoniinden dengeli olmadiim soylemiglerdir.

Utter et al. (1998), obez kadinlarda hem viicut gelisimi ve kardiyorespirator
performansi, hem de diyet ve egzersizin etkisini dlgmek igin 91 obez kadinla
¢ahsmslardir. Kadinlar 4 gruba rastgele dagitiimislardir: diyet (DG) (4.19 - 5.44 M)
veya giinlak 1200 - 1300 kcal), egzersiz (EG) ( maksimum 78.5 + 0.5 kalp augta 45 “er
dakikalik S seans), egzersiz ve diyet (EDG), ve kontrol (KG).12 haftahk diyet
periyodunun oncesinde ve sonrasinda biitin deneklerin en iist seviyedeki aerobik
gtigleri ve viicut gelisimleri olgilmis. KG ‘na oranla EG’da kayda deger bir degisiklik
olmamakla birlikte, DG ve EDG ‘daki denekler 7.8 + 0.7 ve 8.1 = 0.6 kg
kaybetmiglerdir. Viicut yagindaki ve yag kiitlesindeki kayip oran, DG ve EDG’na gore
daha az olmustur. Yine DG'na kiyasla en fazla kayip DG ve DEG’de belirlenmistir.
EG’daki kayp ise daha az olmustur. EDG ve EG’daki maksimum oksijen tiitketimindeki
(VO2Max) degisiklik ¢ok daha fazladir Sonugta, 12 haftalik orta dereceli aerobik
egzersiz ¢alismalarinin, viicut gelisimi tizerinde fark edilir bir etkisinin olmadigini, fakat

obez kadinlarda kardiyorespitor performans: gelistirdigini belirtmislerdir.

Shimamoto er al. (1998) orta yastaki hafif obez kadinlarin kilolanint azaltmak igin
yararli bir egzersiz olarak digik etkili aerobik dansin etkisini incelemek amaciyla
yaslan ortalama 50,0 £ 6.7 olan 60 Japon kadinla yaptiklari ¢aligmada; kadinlara 3 ay
egzersiz ve diyet programi uygulamiglardir. Bu ¢alisma ile orta yastaki hafif obez
kadinlar igin aerobik gii¢ ve viicut geligimini arttiran digitk etkili dansla yapilan kilo

verme programinin kosu ve bisiklet kadar yararl: oldugu sonucuna varmiglardir.

Andersen ef al. (1999) obez kadinlarda yagam tarzi aktivitelerini ve egzersizle diyetin
etkilerini belirlemek tizere rasgele bir deneme yapmuglardir. Kadinlara yapisal aerobik
egzersizi ve yaklagtk 1200 kkal'lik disik yagh diyet vermisler ve 16 hafta ile 1 yil

sonunda viicut agirhiklarini, viicut geligimlerini, kardiyovaskiiler risk profillerini ve
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fiziksel yapidaki degisimleri incelemislerdir. Sonugta obez kadinlara diyet
programlarina ek olarak uygun aerobik aktivitelerinin diizenlenmesinin dogru olacagint

belirtmislerdir.

Bryner ¢ al. (1999), agirlik, viicut gelisimleri, aerobik kapasiteleri, metabolik dinlenme
oranlari temel olarak benzer 17’si kadin 3’ erkek toplam 20 kisiyi rasgele Kontrol +
Diyet (KD n=10) ve Dayaniklihk egzersizi + Diyet (DED n=10) olarak 2 gruba
ayirmuslar, her iki gruba 12 hafta boyunca 800 kkal'lik sivi formiil vermislerdir. KD
grubu giinde 4 defa | saatlik yurume, bisiklete binme ve merdiven tirmanmadan olugan,
DED grubu haftada 3 defa, 8 den 15 e kadar tekrarlamalarda 2 setten azalmaya
baslayan ve 8 den 15 e kadar tekrarlamalarda 4 set azalan 12 haftahk dayamiklilik
¢alismalar yaptirmmslardir. Sonugta; maksimum oksijen tiiketimleri (Max VO2) énemli
olgitde artmig (p<0.005) fakat her iki grupta da aym 6lgiide olmustur. Viicut agirhiginda
meydana gelen azalmanin KD de DED den daha fazla (p<0.01) oldugu, KD grubunun
LBW miktarinin 6nemli olgiide (p<0.05) azaldigi, DED grubunda herhangi bir kayip

olmadi8i gozlenmistir.

Yaman (1999), gonillii 40 sedater bayan (18-24 yas arasi) Universite 6grencisinde 8
haftalik step galigmasinin bazi motorik ve yapisal ozelliklere etkisini aragtirmigtir,
Osrencilerin 20’si step grubu, 20’si kontrol grubu olarak ¢alismaya katiimistir.
Uygulanan 8 haftahik egzersiz sonunda motorik ve fizyolojik 6lgiim degerleri deney
grubu son-test skorlarinda; dikey sigrama, cooper, aerobik giig, esneklik, vital kapasite
ve 40m surat testlerinde anlamli artiglar gorilmigtir. Bunun yam sira skinfold
olgimlerinde sadece biseps bolgesinde deri alti yag kalinh@inda anlamh azalmalara
rastlanmistir. Reaksiyon zamam belirleme olgiimlerinde 15tk ve ses’e karst yapilan
uygulamalarda istatistiksel olarak ciddi azalmalar, ¢ap degiskenleri incelendiginde
ekstansiyon biseps ¢apta, fleksiyon bikondiilar gapta azalma oldugu gorilmiistiir. Diger
olgiim degiskenlerinde ise istatistiksel olarak herhangi bir anlam s6z konusu
degildir.Cevre 6lgitm degiskenlerinde de istatistiksel olarak herhangi bir anlamli iliskiye

rastlanmamistir.
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LeMura ef al. (2000) yaptiklan galismada, aerobik ve kombine antrenmanlarin 16
haftalik antrenman ve 6 haftalik dinlenme sonunda gen¢ kadinlarda, lipid ve lipoprotein
profilleri, kardiovaskiiler fitness, viicut gelistirme tizerine etkilerini incelemislerdir.
Saglikli (ortalama 20.4 yas) 48 kisiden olusan bir grup rasgele bir yekilde kontrol grubu
(KG, n = 12), aerobik ¢ahgma grubu (ACG, n = 12), dayankhiik ¢aligmast grubu (DCG,
n = 12) ya da hem aerobik hem de dayaniklilik ¢aligmas: igeren kros galigma grubu
(KCG, n = 12) olarak dizenlenmistir.

Sonugta, aerobik bigimli antrenmanin lipoprotein - lipid profillerini, solunum
damarlarint ve saghkli viicur gelisimini gelistirdigi, gen¢ kadinlarda dayamiklilik
¢aligmast sirastnda dikkate deger bigimde sadece iist ve alt viicudun giciinii arttirdigit

belirlenmistir.

Karacan ve Colakoglu (2003), sedanter orta yas ve geng bayanlara (yas ortalamalari stra
ile 40.53 £ 2.93 yil, 26.17 = 3.53 yil) 12 hafta siire ile haftada 3 gin 30 dakikalik kos-
yiirii egzersiz programi uygulamislar, egzersiz dncesi ve sonrasinda viicut agirligi, viicut
yag yiizdesi, viicut yag afirhigi yagsiz viicut agilig viicut kitle indeksi, total
kolesterol, LDL-kolesterol ve HDL-kolesterollerini incelemislerdir. Caligmanin
sonunda her iki grupta viicut kompozisyonlarmin belirlendigi degerlerde ve total
kolesterol ile LDL-kolesterolde anlamli azalma, orta yas sedanter bayanlarda HDL-
kolesterolde artis, trigliserit degerlerinde azalma belirlenmistir. Boylece diizenli yapilan
egzersizin hangi yas grubunda olursa olsun her kadin igin anlamh degisiklikler

yarattigim soylemislerdir.

Colakoglu ve Senel (2004), goniillii orta yag (39.13 = 5.41) 15 sedanter bayanda 8
haftahk (yiirii-kog) aerobik egzersiz programinin viicut kompozisyonu ve kan lipitleri
iizerine etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda, kadinlarin viicut agirliinda, istirahat kalp
atim sayisinda, viicut yag yiizdesinde ve LDL-kolesterollerinde galisma dncesine gore
anlamli bir azalma, HDL-koleterolde diizeylerinde ise anlamh bir artig saptamiglardir
(P<0.005). Sonug olarak diizenli ve uzun siireli yapilan aerobik egzersizin orta yas
bayanlarda viicut kompozisyonu ve kan lipid parametrelerine olumlu etkisi oldugunu

belirtmiglerdir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Ornekleminin Belirlenmesi

Sedanter kadinlarda beslenme aligkanliklarinin ve 8 haftalik step-aerobik egzersizin
viicut kompozisyonlarina etkisinin incelenmesinin amaglandigi bu ¢aligmada sedanter
60 kadin 6rneklemini olusturulmustur. Orneklemi olusturan 60 kadin step-aerobik
yapan (30 kigi) ve sedanter (30 kisi) olmak iizere iki gruba ayrilmis, her iki gruba
herhangt bir diyet programi verilmemis normal beslenme aligkanliklarina devam
etmeleri ve sedanter grubun arastirma siiresince hi¢ bir egzersiz faaliyetinde

bulunmamalari istenmistir.

Arastirma siirecinde her iki gruptan 5’er kadn gesitli sebeplerle arastirma dis: kaldigs

i¢in ¢aligma 50 sedanter kadindan elde edilen verilerle tamamlanmustir

3.2. Arastirma Verilerinin Toplanmasi

Aragtirma verileri anket formu kullamlarak karsilikli goriigme yontemi ile elde
edilmistir. Kadinlarin viicut agirligs, boy uzunlugu, bel, kal¢a ve baldir gevresi, triseps,

biseps, suprailiak ve supskapula deri kivrim kalinhg: olgiamleri alinmistir.

3.2.1. Anket formlarinin hazirlanmas: ve uygulanmasi

Anket formunda yer alan sorular konu ile ilgili kaynaklardan ve bu konuda daha &nce
yapilmig olan arastirma sorulanindan yararlamilarak hazirlanmistir. Anket formu;
kadinlara iliskin genel bilgileri ve beslenme aligkanhklarim belirleyen sorulart
icermektedir. Anket formu aragtirici tarafindan kadinlarla birebir gorisilerek
doldurulmustur. (EK 1) Besin tiiketim durumunu belirlemek igin kullamlan 3 ginluk
besin tiketim formunun (1 giinii hafia sonuna gelecek) birinci giinii arastirica
tarafindan, dikkat edilecek noktalar kadinlara belirtilerek doldurulmus, sonraki iki guni

kadinlarin kendileri doldurmustur.
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3.2.2. Uygulanan step-aerobik programi

Kadinlara haftanin iki giinii 60 dakika siireli ve sekiz haftalik step-aerobik programu
uygulanmustir. Programun ilk 10 dakikasinda 1sinma egzersizleri, 40 dakikasinda step-
aerobik egzersizleri son 10 dakikasinda ise rahatlama egzersizleri yaptinlmistir.
Egzersizin siddetinin maksimum oksijen alimimn %50-85'i ya da maksimum kalp

atiminin %65- 901 arasinda olmasi hedeflenmistir ( Yaman 1999).

3.2.3. Alinan antropometrik dlgiimler

Arasgtirmada alinan tiim olgiimler arastirici tarafindan egzersiz oncesi, 4 haftalik ve 8

haftalik egzersiz sonrast alinnustir.

3.2.3.1. Boy vzunlugu ve agirhik dl¢iimlerinin alinmasi

Agirhik olgiimleri igin 0.01 kg hassasiyetteki baskul kullamlmistir. Olgiimlerde

kadinlarin i gamagirlan ile kalmalari saglanmig ve agirhklari bu sekilde alinmistir.

Boy uzunlugu ise esnemeyen plastik bir mezura ile kadimnlar giplak ayakla hazir ol
durumuna getirilerek, viicudu ve bagi dik olacak sekilde duvar oniinde durmalar

saglandiktan sonra lgiim yapilmistir

3.2.3.2. Bel, kal¢a ve baldir ¢evresi élgiimlerinin alinmas:

Bu ¢l¢iimlerde Harpenden marka antropometri seti kullaniimustir. Bel gevresi slgiimil,
kisi ayakta, kollar iki yanda, abdomen gevsek halde iken exprasyon sonunda baski

yaptlmadan mezurla yapilmistir (Schell and Lertgepin 1994).

Kalga gevresi olglimi, kisi ayakta iken mayo veya uygun giysi ile, ayakiar yan yana,
kollar yanda iken 6lgiim yapan kisi yanda durarak, baski yapiimadan, yere paralel

kalganin arkada en yuksek ¢evresinden alinmistir (Schell and Lertgepin 1994).



Baldir gevresi olglimii kigi ayakta iken giplak bacaga femurun orta noktasindan bask:

yapilmadan, yere paralel olarak yapilmigtir (Schell and Lertgepin 1994),

3.2.3.3. Triseps, biseps, suprailiak ve supskapula deri kivrim kalinli@: 8lgiimlerinin

alinmas1

Biseps deri kiveem kalinligi: Kol yanda ve avug igi 6n tarafta beklerken, kolun st
kisminda biseps kasimn ustiunden, orta noktadan dikey olarak kas tizerindeki deri
kivrimn tutularak 6lgiim alinmustir (Schell and Lertgepin 1994).

Triseps deri kavrim kalinhr: Kol viicudun yan tarafinda serbest dururken tist kolun
tam orta hattinda dikey olarak kas iizerindeki deri ktvrimu tutularak olgiilmistir (Schell
and Lertgepin 1994)

Skapula deri kiveim kahinh@i: Kirek kemiginin hemen altindaki bélgeden kemigin
kenarina paralel, diagonal olarak deri kivrinu tutularak olgiilmistir (Schell and
Lertgepin 1994).

Suprailiak deri kivrsm kalinhgi: Orta axillar ¢izgi iizerinde ve ilium kemigi iizerinde

dikey olarak alinan deri kivrimt tutularak dlgiilmistiir (Schell and Lertgepin 1994).
3.3. Verilerin degerlendirilmesi

Anket formu ve antropometrik olgimler ile elde edilen verilerin uygun formiillerle
hesaplamalari yapilmig ve SPSS-10 paket programinda degerlendirilmistir. Verilerin
istatistiksel degerlendirmesinde mutlak ve yiizde (%) deferleri gosteren cizelgeler
hazirlanmug, ki kare (x) énemlilik testi, iki ortalama arasindaki farkin onemlilik testi ve
iki es arasindaki farkin énemlilik testi (paired sample t-test) uygulanmig, bazi sorularin
degerlendirilmesinde ise aritmetik ortalama ve standart sapma hesaplamalar:

yapilmigtir,
3.3.1. Boy ve agirhk dl¢iimlerinin degerlendirilmesi

Son yillarda boy uzunluguna goére en uygun a@irhk tammlamasinda BKI,

kullanildigindan  aragtirma  verilerinin  degerlendirilmesinde de bu standarttan
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yararlamlmistir. (Pekcan 1993). Bunun igin BKI= Vicut agirhgt (kg) / boy?
formiliinden yararlanilarak hesaplamalar yapilmistir. Kadinlarin boy uzunluklari ve
viicut agirliklar: dlgiilmiis ve elde edilen sonuglara gore kadinlarin BKI'leri; 18.5-19.9
zayif, 20.0-24.9 normal, 25.0-29.9 hafif sisman, >30.0 sisman olarak degerlendirilmigtir
( WHO, 1998).

3.3.2. Bel / Kal¢a oranin de@erlendirilmesi

Bel ve kalgadan ahinan 6lgiimler oranlanarak degerlendirme yapilmistir. Bu oramin
erkeklerde 1, kadinlarda 0.8 olmasi istenmektedir (Heyward and Stolarcyk 1996,
Pekcan 1999).

3.3.3. Giinliik enerji harcamasinin degerlendirilmesi

Aragtirmada fiziksel aktivite tiirleri gruplandintlmis ve kadimlann fiziksel aktivite igin
harcadiklar: enerji degerleri, aktivite kayit formlart kullanilarak hesaplannustir (James
and Schofield 1990). Kadinlarin aktivite kayit formuna sabah yataktan kalkip gece
yatincaya kadar bir giin boyunca siiren aktiviteleri 3 giin siire ile kaydedilmistir (Ek.2)
Bu siirenin uyku ve diger aktivite siirelerinin toplamt dahil 1440 dakika (24 saat)
olmasina dikkat edilmistir. Fiziksel aktivite igin harcanan enerjinin hesaplanmasinda
igin kaydedilen aktivite siireleri aktivitelerinin enerji degerleri (kkal/dak/kg) ile
carpilarak giinlitk aktivite sonucu toplam enerji harcamas: bulunmustur ( James and
Schofield 1990).

Gunlik toplam enerji harcamasimin bulunmasi igin ilk once kadintarin BKI'leri “yasa
gore olmasy gereken BKI” e gore diizeltilmis olmas: gereken BKI ortalamalan

alinmustir. (Cizelge 2.3)

¢ Olmasi gereken agrliklart “OGA = Boy (m?) x Olmas: gereken BKI” formiiliine
gore hesaplanmgtir.
e Dizeltilmis agirliklan “DA = (Su anki agirhk- OGA) ~ 0,25 - OGA™ formiiliine

gore dizeltilmistir



o Bazal metabolizma enerji denklemler ile (Cizelge 2.4), bazal metabolizma
hizlari bulunmustur.

e Sonunda giinlik harcanan toplam enerji; bireylerin Bazal Metabolizma Hizi
(BMH) ile Toplam Enerji Harcamalari toplanarak hesaplanmistir  (Arslan,
1993). Egzersiz grubunda, bulunan kadinlara toplam enerji harcamasina ilave
olarak haftada ii¢ giin yaptiklan bu tip step-aerobik seanslarinda harcandigi

kabul dilen 400 kkal enerji ortalamas: eklenmistir (Yaman 1999).

3.3.4. Viicut yag yiizdesinin degerlendirilmesi

Bu konuda Turkiye’de ve diinyada bir ¢ok ¢ahsma yapilmig ve bir ¢ok formiil
bulunmustur. Dinyada yapilan arastirmalarla iki aragirmacmin ortaya koydugu
formiiller gegerliligini korumaktadir. Bunlar Durnin & Womersley’dir. Bu formiile gore
viicuttan ahnmasi gereken olgtimler sunlardir: Subssapular DKK, Suprailiak DKK,
Triseps DKK, Biseps DKK. Bu doért bolgeden alinan DKK olgiimleri yas gruplarina

gore agagidaki formillere uygulanmistir (Durnin and Womersley 1994)

» Biseps, triseps, subskapular ve suprailiak DKK toplamlari alinmgtir.

e Toplam DKK logaritmas: hesaplanmistir (Log 3°)

Yas (Y1) Dansite
20-29 1.1599-0.0717 = log 3.
30-39 1.1423-0.032 x log 3.
40-49 1.1333-0.0612 x log ¥
50 ve iizeri 1.1339-0.0645 x log .

Viicut Yag Yiizdesi [ (4.95/D) —4.5] x100
3.3.5. Besin titketim sikhigimin degerlendirilmesi
Kadinlara bazi besinleri ne siklikta tiikettikleri ankette sorularak,yiyecek tiketim sikhig

degerlendirilmistir. Bunun igin ; T = 5T1 + 4T2 + 3T3 + 2T4 + ITS formilinden
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yararlamlarak, puanlama sistemi kullamlmistir (Aktas 1979). Her giin tiketilen
yiyeceklerin frekansi 5, giinagint titketilenlerin 4, haftada bir tiiketilenlerin- 3. on beg
giinde bir tiiketilenlerin 2, seyrek tiiketilenlerin 1 ile ¢arpilarak toplanmig ve her bir
yiyecek igin toplam puanlar bulunmustur. Tiketim sikhklan bakimindan besinleri
kiyaslayabilmek amactyla her bir besin igin alinan toplam puanlarnn bu besinlerin her
giin tiketilmesi durumunda ahmnacak toplam puanlann ytzde kagini olusturdugu

hesaplanmstir (EK 3).

3.3.6. Beslenme durumunun degerlendirilmesi

Kadinlarin beslenme durumlanini degerlendirmek igin 3 giinlik (1 giinii hafta sonuna
gelmek uzere) besin tiketim formlart kullamlmistir. Bu formlarda kadinlarin giin
icerisinde tim vyedikleri ve igtiklerini formda belirtilen olgiilerle kayit etmeleri
saglanmug, daha sonra  “standart yemek tarifeleri” (Kutluay, Merdol 2003) kullanilarak
her bir yiyecegin gram cinsinden miktarlart bulunmus ve ¢ giinlik ortalamalar
alinmustir. Her bir kadmn tokettigi besinlerden sagladii enerji, protein, yag,
karbonhidrat miktarlarinda “Besinlerin Bilesimleri"nden yararlamlarak hesaplanmistir
(Baysal ve ark. 1991). Toplam enerjinin karbonhidratlardan, proteinierden ve yagdan
gelen oram (%) belirlenmistir. Hesaplanan enerji ve proteinin yeterlilik durumlar:
Tiirkiye i¢in onerilen ginlitk enerji ve besin 6geleri tiketim standartlar esas alinarak
belirlenen titketim diizeylerine gore degerlendirilmis (Baysal ve ark. 1991) ve &nerilen
diizeylerin £%33’ii kadar tiketenler yeterli, 6nerilen miktarin £%33 it altinda titketenler
yetersiz, onerilen miktarin £%33’0i Gizerinde titketenler fazla tiiketenler olarak kabul

edilmistir (Gibson 1990)



4- ARASTIRMA BULGULARI VE TARTISMA

Arastirma sonucunda elde edilen, kadinlara ait genel bilgileri, beslenme durumlari,

enerji harcamalar, egzersiz Oncesi ve sonrasi antropometrik ol¢iimlerini ve viicut

kompozisyonlarim gosteren bulgulanin egzersiz ve kontrol gruplan dikkate alinarak

dagihimlar: bu béliimde gizelgelerle 6zetlenmis ve tartigmalart yaptimigtir.

4.1. Kadinlara Ait Genel Bilgiler

Kadinlann yaslan, egitim durumlan, medeni durumlan, ¢aliyma durumlan, ailedeki

birey saytsi, aile yapisi, ev islerinde yardim alip almadiklan ve hangi islerde vardim

aldiklarini gosteren veriler Cizelge 4.1°de gosterilmistir.

Cizelge 4.1. Kadinlara ait genel bilgilerin egzersiz ve kontrol gruplarina gore dagilimi

Egzersiz Grubu

Kontrol Grubu

Toplam (n=50)

Genel Bilgiler (n=25) (n=25)
Sayi % Say1 %o Sayi %

20-29 13 52.0 6 24.0 19 38.0
. 130-39 5 20.0 3 12.0 8 16.0
§ 40-49 5 20.0 5 20.0 10 20.0
% | SO-izeri 2 8.0 11 44.0 13 26.0

TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0

X% 9310 P<0.05 SD:3

itkokul - - 2 8.0 2 4.0
£ |Ortaokul - - 3 12.0 3 6.0
§ Lise 6 24.0 16 64.0 22 44.0
E | Yiksekokul 19 76.0 4 16.0 2 46.0
= [ToPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0

X2:19.328 P<0.05 SD:3
oz |Evli 13 520 13 52.0 26 52.0
§ Bekar 12 48.0 8 32.0 20 40.0
S |[Dul - - 4 16.0 4 8.0
€ | TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0
= [X24.800 P>0.05 SD:2
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Cizelge 4.1. (devam)

Calisiyor 11 440 9 36.0 20 40.0
£ £|[Calismiyor 14 56.0 16 64.0 30 60.0
& &/ TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0

X2:0.33 P>0.05 SD:I

Tek birey - - 3 12.0 3 6.0
Z 24 20 80.0 16 64.0 36 72.0
4 (5.6 5 20.0 6 24.0 1 22.0
2 [ToPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0

X2.9.848 P>001  SD:2
= | Cekirdek Aile 25 100.0 22 88.0 47 94.0
£ [Genis Aile R R 3 12.0 3 6.0
2 [TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0
< Ix23.191 P>0.05  SD:I
£ | Aliyor 17 68.0 14 56.0 31 62.0
< [Almiyor 8 32.0 n 440 19 38.0
i TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0
& |X20.764 P>0.05  SD:I

Almiyor 8 32.0 11 44.0 9 38.0
= |Ev Temizligi 1 44.0 T 44.0 22 44.0
§ |Yemek - 4 1 4.0 1 2.0
< | Abgveris - - 1 40 ] 2.0
£ U 6 24.0 1 4.0 7 14.0
> [ToPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0

X25.402 P>0.05  SD:4

Cizelgeden de goriilebilecegi gibi kadinlarin % 54.0°11 20-39 yas grubunda, %46.0°s1 40

ve lzeri ya§ grubunda yer almaktadir. Egzersiz grubundaki kadmnlarm biyik bir

cogunlugu (%72.0) 20-39 yas grubunda yer alirken kontrol grubundaki kadinlarin %

64.0°0 40 ve Gizeri yas grubunda yer almaktadir. Kadinlarin yag gruplan arasindaki iliski

yapilan ki kare analizi sonucu istatistiksel olarak énemli (P<0.05) bulunmustur.

Yine aym ¢izelgeden kadinlarin egitim durumlan incelendiginde egzersiz grubunda ilk

ve ortaokul mezunlari bulunmazken kontrol grubundan bes kadin itk ve ortaokul

mezunu, genel toplamda kadinlarin % 46.0"sinin yitksek okul, % 44.0tiniin lise mezunu
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oldugu goriilmektedir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda egitim durumlarina gore

gruplar arastndaki iliski anlamli (P<0.01) bulunmustur.

Medeni durum ve g¢aligma durumu incelendiginde kadinlarnin % 52.0’sinin evli
%40.0"inin bekar % 8.0'inin ise dul oldugu gorilmektedir. Yine kadinlarin 30’u
caligmazken (%60.0), 20’si galismaktadir (% 40.0). Yapilan istatistiki analiz sonucunda
egzersiz ve kontrol gruplan arasinda ¢alisma ve medeni durum iligkisi onemsiz

bulunmustur ( P>0.05).

Cizelge 4.1. genel toplam iizerinden incelendiginde kadinlarin % 72.0’sinin ailelerinin
toplam birey sayisinin 2-4. %22’sinin 5-6. %6.0"sinin ise tek oldugu gorilmektedir. Bir
bireyin oldugu 3 kadminda kontrol grubunda bulundugu belirlenmistir. Ailedeki birey
sayilarma gore gruplar arasindaki iligki ise yapilan ki kare analizi sonucunda onemli

bulunmugtur (P<0.01).

Aragtirmaya alman kadinlarin%94.0"ti “Cekirdek aile™ yapisina sahipken (EG %0100.0,
KG % 88.0 ), yalmizca % 6.0°s1 “Genis aile™ yapisina sahiptir

Kadinlara ev islerinde yardim alip almadigi ve hangi islerde yardim aldig1 sorulmus,
egzersiz grubundakilerin %68.0’inin, kontrol grubundakiler %56’sinmn yardim aldig:
belirlenmistir. En ¢ok alinan yardim ise “Ev temizligidir™ (EG % 44.0, KG % 44.0).
Yapilan istatistiksel analiz sonucunda aile yapisi, ev isinde yardim alma, ahnan is

konusunda gruplar arasindaki iligki 6nemsiz bulunmustur (P>0.005).

4.2. Kadinlarin Beslenme Durumlan
Bu boliimde kadinlarin beslenme aliskanliklari, bazi besinleri titketim miktarlar:. besin
titketim sikliklar, besinlerden aldiklar: enerji ve bazr besin 6gesi miktarlarim gosteren

bulgulara yer verilmistir.
4.2.1.Beslenme ahiskanhklan

Aragtirmaya alinan kadinlarin beslenme aliskanhklarim gosteren gtinlik 6@tin sayist,

ogiin saatlerinin diizeni 65in atlama durumu, 6&in aralaninda tikettikleri yiyecek ve
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igecekler ile sigara, alkol kullanma durumlanna iliskin bilgiler Cizelge 4.2, 43., 4.4.,

4.5. ve 4.6.da gosterilmistir.

Cizelge 4.2. Kadnlarn ginliik 6giin sayilarimin egzersiz ve kontrol gruplarina gore

dagilhim

R Egzersiz Grubu (n=25) |Kontrol Grubu (n=25) Genel toplam
Ogiin say1st (n=50)

Say1 % Sayi % Say1 %
2 Ogiin 2 8.0 3 12.0 5 10.0
3 Ogiin 18 72.0 18 78.0 36 72.0
4 Ogiin 3 12.0 2 8.0 5 10.0
S ve lizeri 2 8.0 2 8.0 4 8.0
TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0
X2:.0.400 P>0.01 SD:3

Cizelge 4.2. incelendiginde kadinlarin, hem egzersiz hem kontrol grubunda, biyiik
¢ogunlugunun 3 63iin yemek tiikettigi goriilmektedir (%72.0). Ginde 4 6gin ve daha
fazla 6giin yemek tiketenler % 18.0 (EG %20.0, KG %16.0) oraninda , 2 6gin yemek
titketenler ise % 10.0 (EG % 8 KG % 12) oraninda bulunmustur. Yapilan ki kare
onemlilik analizi ile iki grubun 63iin sayilan arasindaki farkin istatistiksel olarak

onemli olmadigr bulunmustur . (P>0.05)

Yapilan gesitli arastirmalar sonucunda giinde 3 6giin yemek yeme oraninin bu caligma
sonucundaki gibi yiksek oldugu bulunmustur (Ozdogan 1991, Sevenay 1996, Uyar
(Arct) 1997).

Ozdogan (1991), Sevenay (1996), Uyar Arict (1997), Ugur (2001), Demirkaynak (2004)
yillarinda yaptiklan aragtirmalarinda kadinlarin giinde 3 §giin yemek yeme oranlarini
yiitksek bulmusglardir (sirasi ile %89.4, %77.79, % 67.3, %73.5)

Yenilen ginlik besinlerin 4 veya daha ¢ok o6giinde tiketilmesi ile besinlerin

biyoyararhilig daha artar, ahinmas: gereken enerjinin daha fazla Gg&iinlere bolinerek
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kargilanmasi metabolik hiz1 artinir ve bdylece ekstra enerji harcanmas: ile kilo kontroli

saglanabilir. Ayrica az az ve sik yemenin kan lipidleri ve kan glikoz diizeyi denetiminde

olumlu oldugu belirtilmektedir (Baysal 1993, Ersoy 2001).

Cizelge 4.3. Kadinlarin &giin

gruplarina gére dagilimi.

saatleri ile ilgili dazenlerinin egzersiz ve kontrol

. Genel Toplam
N . Egzersiz Grubu (n=25) |Kontrol Grubu (n=25)
Ogin Saatleri (n=50)
Sayt % Sayi % Sayt %

Diizenli 12 48.0 21 840 43 66.0
Sabah |

Diizcnsiz 13 520 4 16.0 | 17 340
TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0
X2 7219 P<0.01 SD:1
. Diizenli 12 48.0 18 72.0 30 60.0
Oglen

Ditzcnsiz 13 52.0 7 280 20 40.0
TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0
X*: 3.000 P>0.05 SD: 1

Diizenli 7 28.0 16 640 | 23 46.0
Aksam i

Diizcnsiz 18 72.0 9 36.0 ‘ 27 54.0
TOPLAM 25 100.0 25 100.0 . 50 100.0
X2 6.522 P<0.05 SD: 1

Cizelge 4.3’de kadinlarin 6giin saatlerinin diizenli olup olmadig: incelenmistir. Egzersiz
grubundaki kadinlarin 6giin saatleri daha gok diizensizken (sabah %52.0 6glen %52.0
aksam %72.0), kontrol grubunun 6giin saatlerinin diizenli oldugu goriilmektedir (sabah
%84.0 6glen, %72.0 aksam %64.0). Iki grup kadimin 6§in saatlerinin  diizenliligi
arasinda bir iliski olup olmadigint belirlemek igin yapilan ki kare analizinde gruplar
arasinda sabah §3iind igin iliski anlamh (P<0.01), 6glen 6ginii i¢in anlamsiz (P>0.05),

aksam 6giinii i¢in ise anlamli (P<0.05) bulunmustur.
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Uyar (Anct), (1997) Konya’da kamu kurulugunda ¢ahsan kadinlar iizerinde yaptif:

caligmasinda, aragtirmaya alinan kadinlarin %96.22sinin yemekleri diizenli saatlerde ve

aile bireyleriyle bir arada yediklerini belirlemistir.

Cizelge 4.4. Kadinlanin dgiin atlama durumlarimin egzersiz ve kontrol gruplarina gére

dagilimlan
Osiin atlama Egzersiz Grubu  (n=25) | Kontrol Grubu  (n=25) | Genel Toplam  (n=30)
durumu Sayt % Say % Say %
Sabah 8giinii
13 720 20 80.0 38 76.0

Atlamam
Her giin atlarim 3 12.0 | 4.0 4 8.0
Haftada 1-2 4 16.0 4 16.0 8 16.0
Seyrek - - o E - .
TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0
X%1.08 P>0.05 SD: 2
Oglen Ogiini

15 60.0 20 80.0 33 70.0
Atlamam
Her giin atlarim - = 1 4.0 I 2.0
Haftada 1-2 7 28.0 4 16.0 11 22.0
Scyrek 3 12.0 - - 3 6.0
TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0
X%0.532 P>0.05 SD:3
Aksam Ogiinii
Atlamam 24 96.0 22 88.0 46 92.0
Her giin atlanm ! 4.0 2 8.0 3 6.0
Haftada 1-2 - - ~ - - -
Sevrek - - 1 4.0 1 2.0
TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0
Xz1.420 P>0.05 SD: 2

Kadinlarin 6gtn atlayip atlamadiklarina iliskin bulgular gizelge 4.4"de gorildigu iizere

en az atlanan 63un her iki grupta da aksam oginidiir (genel toplamda %92.0, EG
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%96.0, KG %88.0). Bunu % 76.0 oram ile sabah, %70.0 oram ile §8le 65uni

izlemektedir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucunda gruplar arasinda 63iin atlama ile ilgili iliski her ¢

6giin iginde anlamsiz bulunmugtur.(p>0.05)

Sabah ve ogle ogunii igin atlama nedeni olarak kadinlar gogunlukla “zaman azhigimni™
(%22.0) ve “i§ yogunlugunu” (%12.0), aksam 63uni igin ise “aliskanhig olmadigim”
(%12.0) belirtmislerdir.

Sarag Ozkosif (2003) ¢alismasinda arastirmaya alinan yetiskinlerin %42.71’inin ogle,
%9.85’inin sabah , %5.42’sinin aksam 6gunini atladigini belirlemistir. Yapilan gesitli
aragtirmalar sonucunda 6giin atlama nedeni olarak en fazla “zaman azliginin soylendigi

belirlenmistir (Sevenay 1996,Uyar (Arici) 1997, Onay 2002)

Cizelge 4.5. Kadinlarin 6giin aralarinda yiyecek ve igecek tiikketme durumlarimin
egzersiz ve kontrol gruplarina gore dagtlimi

Ara ogiinlerde . Genel Toplam
. Egzersiz Grubu (n=25) |Kontrol Grubu (n=25)
yiyecek tiiketme (n=50)
durumu Sayi % Sayi % Sayr %
Tiketmez - - 2 80 2 4.0
Kek, pogaca,
posag 20 80.0 18 72.0 38 76.0
simit, biskuivi vb.
Meyve 24 96.0 19 76.0 43 86.0
Cips, gikolata,
. 21 84.0 12 48.0 33 66.0
kuruyemis
Cay, bitki gayt 23 92.0 21 84.0 44 88.0
Neskafe, Tiirk
. 22 88.0 18 72.0 40 80.0
kahvesi
Asitli igecekler 15 60.0 10 40.0 35 70.0
Taze meyve sular 19 76.0 16 64.0 35 70.0

39




Cizelge 4.5 incelendiginde, kontrol grubunda iki kadimin 63iin aralarinda yiyecek

titketmedikleri goriilmektedir. Bunun diginda her iki grupta da en g¢ok tiketilen

yiyecegin meyve oldugu (EG %96.0, KG %76.0), bunu kek, pogaga, simit. biskiivi

vb.'nin izledigi (EG %80.0, KG %72.0) gorilmektedir. Ofin aralarinda en gok

tiiketilen igecek ise gay ve bitki ¢aylan olarak belirlenmistir (EG %92.0, KG %84.0).

Her iki grupta da bunu kahve, neskafe (EG %88.0, KG %72.0), taze meyve sulart (EG

%76.0. KG %64.0) ve asitli icecekler izlemektedir (EG %60.0, KG %40.0).

Cizelge 4.6. Kadnlann sigara ve alkol kullanma durumlarinin egzersiz ve kontrol
gruplarina gore dagihmt

. Genel Toplam

Sigara Egzersiz Grubu (n=25) [Kontrol Grubu (n=25) 7=50)

Sayt % Say1 % Sayt %
Kullamr 9 36.0 16 64.0 25 50.0
Kullanmaz 16 64.0 9 36.0 25 50.0
TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0
X23.92 P>0.05 Sb:l
Alkol
Kullamr 15 60.0 2 8.0 17 34.0
Kullanmaz 10 40.0 23 92.0 33 66.0
TOPLAM 25 100.0 25 100.0 50 100.0
X%3.920 P>0.05 SD:1

Genel toplamda kadinlarin % 50.0°sinin sigara igmedigi. % 50.0'sinin sigara ictigi

cizelge 4.6'da gorilmektedir. Kontrol grubundaki kadinlardan 16°s1 (% 64.0) sigara

kullanirken, egzersiz grubundaki kadinlardan 9'u (%36.0) sigara igmektedir.

Sigara tek bagina bile insan saghg igin bityuk bir risk faktorudir. Dunya saghk érgatii

verilerine gore her yil diinyada sigaradan kaynaklanan hastaliklardan 6ttirii 2.5-3 milyon
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insan yagamin yitirmektedir. Sigara kalp hastaliklarimin en onemli risk etmenidir
Sigaranin kadinlarda menapozla birlikte osteoporoz riskini artirdigt bildirilmektedir.
Tim bunlann diginda igtahsizhk yaratir. Uyar (Arict) (1997), Konya’da 450 kadin
iizerinde yaptid1 caligmasinda, 6@iin aralarinda en ¢ok meyvenin (%38.44). bunu
biskiivi, simit, tost ve sandvi¢ tiiketiminin izledigini (%24,67) belitmistir. Ogiin

aralarinda en ¢ok igilen igecegin ise %89.56 oram ile ¢ay oldugunu saptamistir.

Yine, Demirkaynak (2004), toplam 200 kadim aldigi ¢alismasinda 6giin aralarinda
kadmnlarin %50’sinin meyve, %86’sinin ¢ay tikettigini belirlemistir.

Cizelge incelendiginde kadinlarin genel olarak bayiik ¢ogunlugunun (%60.0) alkol
kullanmadig goriilmektedir. Egzersiz ve kontrol grubundaki kadinlarin sigara ve alkol
kullanma durumlan arasindaki farkin yapilan ki kare analizi sonucunda 6nemsiz oldugu

bulunmustur (P>0.05).

4.2.2. Kadwlann besin tiiketim sikhiklar

Bu boliimde kadinlarin gesitli besinleri titketim miktarlari, tiketim sikliklar ve

besinlerin tiiketim sikliklarina gore hesaplanan yizde tiiketim puanlar: verilmistir.

Cizelge 4.7. Kadinlarin giinliik titkettikleri ortalama yiyecek miktarlan (g)

Egzersiz Kontrol Genel t P
Grubu (n=25) Grubu Toplam
(n=25) (n=50)
Kirmizi Et 62.84+765 |77.68+7914 |7026+556 |[1346 |0.185
Beyaz Et 4.60 +2.41 - 230+1.24 1.906 | 0.0063
Sucuk,Sosis vb 0.68 + 0.68 3.36 +£1.67 2.02+0.91 1486 |0.144
Yumurta 6.80 £ 1.95 9.36+ 3.21 8.08 £1.87 0.682 | 0.499*
Kurubaklagil 1948 £6.61 | 12.40£2.90 15.94 £3.61 0.980 0.330
Yagh Tohumlar 232+1.06 |0.84+0.84 1.58 £0.68 1.092  10.280
Sat 84.00+ 1639 | 61.60+£2049 | 72.80 £13.09 | 0.854 0.398
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Cizelge 4.7. (devam)

Yogurt 107.60 +199.20+22.04 | 103.40+ 0299 [0.766
17.41 13.91

Peynir 28.61+4.15 [ 17.48+3.04 |[23.05=2.67 [2.166 |0.035*

Yesilyaprakliscbzeler | 53.84 £9.13 | 4396+ 571 |[4890+5.38 [0.917 0.364

Diger sebzeler 293.64+ 259.84+ 276.74x 0699 0488
42.17 23.60 24.04

Meyveler 85.56 £ 1459 | 87.28 £17.67 | 86.42=11.34 | 0.75 0.940

Ekmek 221.24 + | 166.88 194,06+ 2.245 0.029*
15.13 +18.91 12.60 ‘

Tahul ve Uriinleri 5428 £ 14.63 | 12.32+1.96 |33.30+£7.90 |2.843 ! 0.007**

Sivt Yag 11.08+ 1.77 | 15.88+4.43 |1348=239 |1.005 |0.320

Kat1 Yag 544+ 1.28 220+ 0.54 382=0.72 j 2342 \ 0.023*

Zeytin 5.64 £1.20 2.40 £0.65 4.02=0.72 2.367 0.022*

Seker vb. | 21.00+5.78 | 18.72 £83 19.86= 5.01 (0.225 |0.823

*p<0.05

**p<0.01

Cizelgeden de goriildugi gibi; ginliik ortalama et, yumurta, kurubaklagil tiiketimi
egzersiz grubunda yaklasik 94.4 g, kontrol grubunda 102.8 g’dir. 19-60+ yas kadnlar
icin onerilen enerji ve besin 6gelerini kargilayacak ginliik yiyecek miktarlarina gére
olduke¢a digiiktiir (6nerilen 150 g) (Baysal 2002). Ozellikle iyi bir bitkisel protein ve
kompleks karbonhidrat kaynag: olan kurubaklagil tiketimi oOnerilen 25 g’a gore az
bulunurken, kirmiz: et yerine igerdigi yag asitlerinin ¢esidinden dolay: et (tavuk, balik
vb.) titketimi egzersiz grubunda ¢ok az, kontrol grubunda ise hig titketilmedigi

bulunmustur.
Yagh tohumlarin (¢ekirdek, antepfistigi, badem ceviz, findik vb. ) giinliik tiiketilmesi
6nertlen miktarlar: 19-30 yas kadinlar i¢in 10g 31-60 yas igin 5g’dir (Baysal 2002). Her

iki grupta da bu oranlar diistiktir (EG 2.32 + 1.06g, KG 0.84 + 0.84g)

Siit yogurt, peynir titketimi ¢izelge 4.7 incelendiginde, egzersiz grubunun bu besinleri

kontrol grubuna gore daha fazla titkettigi goriilmektedir. Iki grubun peynir tiiketimleri
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arasindaki farklilik da istatistiksel olarak onemli bulunmustur (p<0.05). Sit ve siit
uriinleri sagladiklan kalsiyum nedeni ile kemik ve dis saghg: igin énemlidir. Kadnlarin
osteoporoz riskinden korunmalari igin 6nem vermeleri gereken besinlerdir. Fakat her iki
gruptaki kadinlarin giinliik 6nerilen siit, yogurt miktarlarina gore oldukea az tiikettikleri
belirlenmistir (siit; 19-30 yag 400g, 31-60 yag 500g, yogurt;19-30 yas 250g, 31-60 yas
300g) (Baysal 2002). Onerilen peynir miktarlan ise tiim yas gruplan igin 30g’dir ve
yaklagik olarak egzersiz grubu bu miktant karsthyorken, kontrol grubu yaridan biraz

fazlasimi tiiketmektedir.

Giinliik ortalama sebze ve meyve tiiketimi toplami egzersiz grubunun 433.0g, kontrol
grubunun da 391.08¢ bulunmus ve kadinlar igin 6nerilen ginlik 500g’hik miktarnn
euzersiz grubundan %86.01%inin  kontrol grubunda 9578.22'sinin  karsilandig

saptannsgtir.

Ekmek ve tahil tilketimleri gizelgede gorildigu gibi, egzersiz grubunda (siras: ile,
221.24£15.13, 54.28+14.63) kontro!l grubuna gore fazladir ( sirasi ile (166.88+18.91,
12.32+1.96). Gruplar arasinda ekmek ve tahil tiiketimi farklari da énemli bulunmustur
(P<0.05, P<0.01). Her iki grupta ekmek tiketiminde onerilen miktarlari karsilamakta
(19-30 yas 250g, 31-60 yag 150g ) fakat tahil tiiketiminde kontrol grubu yetersiz
kalmaktadir (19-30 yas 75 g, 31-60 yas 50g).

Kadinlarin yag ve zeytin tiiketimleri incelendiginde egzersiz grubunun, kontrol grubuna
gore yaklagik 2 kat daha fazla zeytin tikettigi gorilmektedir (EG 5.64= 1.20, KG 2.40+
0.65) ve farklilik istatistiksel olarak 6nemli bulunmugtur (P<0.05). Sivi yag tiketimi
egzersiz grubunda 11.08+1.77¢g, kontrol grubunda 15.88+4.43g bulunmustur. Kati yag
tilketimi egzersiz grubunda, kontrol grubuna gore daha fazladir ve gruplarin kat1 yag
titketim miktarlar arasindaki iliski anlamhdir(P<0.05). Her iki yag i¢inde onerilen
miktarlar 19-30 yas grubu igin 20g, 31-60 yas grubu igin 10g’dir ve arastirmadaki
kadinlarin bu miktarlan agmadiklart hatta kat1 yag tiketiminde asagilarda kaldiklar
belirlenmistir. Cizelge 4.7°den kadinlarin seker, bal,regel vb. tiketimleri irdelendiginde
tathilar toplami igin 6nerilen 50g’hik miktarin ¢ok altinda tukettikleri goriulmektedir (EG
21.00+ 5.78, KG 18.72+ 83)

43



09 911 00y 1h4 < 1 091 8 | 00L S1 109 €T | 0¢ 1] 0T 1 L
Q9 8S 0'st 0P ] 07l £ 1Otk Irjoee 8] OF 1| oty I P
0'9% 8s 0'sT 0F I 00T €091 009 Sl - - - PE| BUIBNEN
01¢ 871 0°0¢ 0T [ | 08] 6 | 0T ¢ ooE €100z 0ljor [4 L
0'ss 69 Y4 ot 1| oy | 082 Ll or 11 {09l vior 1, o¥ Ylod
oLy 68 0'sT 0P | 0Te 8| 00T s o9l Pl owc 91 0% I o4 ¥
0'0F 101 0'0¢ 0c 1 ] 09¢ 81 | 0TE 91 | 00T 01 |08 v | 0¢ I L
o'LE Ly 0'stC 0y 1] 09¢ 6 | 09¢ 6 | 00C €l - - or [ oM
0'tp ¥S 0S¢ - - 0'9¢ 6 | 08C L |0o0C €091 L - k! nging
0'Ls ¢4 0°0¢ 0t ¢ | 09 £ | 00T Ot |[0Tr 12| otz TI{Ot [4 L
0'v9 08 0§t - - 08 Tl ote €loor 01| 0Tg 8108 [4 oY
0'l¢ 9 0'st 0’8 T | 0t [ 108 Loy 114 091 Pl - D3 Sug
0'86 (4 0°0¢ 0¢ | - N ° N - - - q 086 6F L
0°001 §Tl 0'sT - - - - - - : - - - | 0001 €Z] O
0'96 01 0§ 0t ! - - - - - - - - 1096 T | Joug
0 1G] o eS| 9 eg o 1Seg| 9, seg| o, 1§ %  lieg
weNn L ueng wepdo] puisag
9% | wedo], [ouan Sy epAy | ung ¢y TyeH wmseuno ungd 1o

uutpeq 2100 eureidiug) {O1UOY] dA ZISISZET WULBIIPIS WISYNL ULLUISOg 1Zeg ULBJUIPEY ‘g 251971

44



0rL L8] 008 - - | oy ¢ | o0z [oyz €1 | oor  oz]ogr gl L J_
0LL L6 0'$T - - o8 T - -lost  r|lo9r  t|losr 7| DY
0ZL 06 0§z - - | or 1| o 1oz 9| ore ot ot 1| od ungox
01§ 821 008 0 ol 6 |0re Tl ove €1 |00 olf oFf /4 L
0¢s 6¢ st 0y 1| ot [ o8¢ Llovr 11| o9t tloot 1] oy
oLy 6§ 0§z Or v oboze s oot s|o9r v | orr 9] ot R . msg
0'9€ 06 008 00l ¢ | 008 §1 | ore L1 JoTe 1| oy T - - L
00E 8¢ 0T 0Tl €109  6jo0r  orloTl €] - -l - oy
orr 4 0'sT 08 T |0t 9] oz L |oze 8|08 z| - - o3 Siapueg
1§43 18 008 09 € | oer 1z | o8 el |0Tl 90T 1| - - L
[R5 6€ ¥4 08 2 |09 6| o8 7 |08 A - - - oM
0EE w 0'$2 or L ost T | o8z L Jo9r v |ot B - - 04 ezl
0LE £6 008 001 s 108 6l o0c sl |09l gloor & - - L
1§43 ot 0's2 0zl £ Joor o1 oee 8 |08 z]os 7| - - oM
1§44 £¢ 0'$T 08 T |09 6| o8t L |ove  9loTl g - - PE! pid
0EE 8 008 0t Llo9e 81| o9z €l |08l 6| 0r T 0% 1 L
08T g¢ 0$T 091 tlorr ] ort 9 |09l ¥ - - - oM
0'6€ 6t 0'sT 0zl £] 08z L] ogz L ooz sloy z] oF I o3 Jaginquiey

(weAsp) g4 a8[ezLY

v



06 vz 008 oty ze|oos  sr| - -l o9 - - - - N

0l § 0'sT 09 91| 0t 9| - - loa g - - - - oM

0L 6 0'sT oty 91 | 09g ol - - |- -1 -1 - - i wieyey
008 st 0°0§ 0z [ | 081 610z 1 loor ozlozt  9lor /4 L

0'Ts $9 0'sZ 0t 1| 091 t | o8 Zlozs 1|08 z]os ¢] oy

08y 09 0'sT - - | ooz $ | ow ooy r]o9l b - - | DH|4o|i8epeg uny
0'§9 £91 008 - - | op z | o8 v| 09s 8z [0TT 11| 00l S L

079 8L 0'sT - - L os 7| o clooe s1loz  g|oTl £ oM

0'89 58 0'sT - - - - o8 zlozs g1 oze 8| 0% t| o3 ynagg,
0'ZE z8 0°08 0z 1] o8z #1091 807 92 0T 1| - - L

00z st 0'sT 0t 1| ose L] oz €109 p1| - - |- - | oM

oSy L§ 0'sT - - o8t Loz closr 7l |oF v - - 0" yieg
0'6S 8r1 008 0z 1| 091 8 | 0zl 9 005 ST | ove LI} 09 € 1

0'9¢ 0L 0'st 0 o9 ot 91 00T S 1ovT 90Tl €] DM el
079 8L 0'st - - Lo+ | - - loop _or|ove 11} - - pE| IZiwry]
0'88 (444 0'0s 0z I | 0T 1o - o8 ¥ |ozz 11]099 € L

006 £l 0'sT - - | oF 1] - - los zlo9l  plow 81| ON

0'L8 601 0'sT b L] - |- - los zlosc tlooy  s1| o3 Hukag

(weadp) ‘g 35921

46




0'%9 091 008 - - oy Z | oot ¢ | oos  sTiort Tl ool ¢ L
049 I8 0T - - |or 1l ooz ¢ |o9e  6l08 L0 €l oy
0'€9 6L 0'sT - - | ot 1] - - lor9 st |ooz | 08 [4 o1 BLUMWNA
0’6l 6 008 OFr T | oot 0T | 0t [ |09 £ |loP 7| ot [4 L
0zl Sl 0'st 0L 81 | o0z | - - - i o - | o8 4 oM uoquef
0'LT L) 0'sT (A ¢4 1009 sl ot I 07! €108 [4 - - 04 Nnag g,
0Ll a4 00y 09 €2l oor 0T | or [ 7]0¢ 1] oF 4 L
0Tl 91 0'sT 089 Ll ote 9| - - |- - - - | o8 7| on uoquel
0'TT 87 0'sT 0T 9 | 09 tl| o3 z|os z|ot 1] - - | BUR(j
0l LE 0’08 ors Lz |ore Ll | ot T lot 7| - - |or [4 L
0+l 81 0'$T 009 1| oee g | - = s = ™ - | o3 7| o
0'sl 61 0'sT 0’8t 2| 09t 61 08 T |08 T |- -1 - - jox| BuLIlSEd
011 87 0'08 0’0t 07| 09 8T | 0t |- | © - - - L
0’6 [ 0'sT 0TS £1 ] 08t |- ol - k| - -1 - - O ynons
0zl 91 0'sT 0'$T Li0P9 91|08 |- s -l - - D3| -SIS0s  1puly
8T 1L 008 0z T orr TT ool $ 100t sloal 9| - - L
0'0T 9z 06t 0o oL | oot Ol | 08 |- - lod € - - oy nong
0°¢ st 0'sT 0'8 Tiosk T lod clo0T_ €0zl €] - - k| SIS0g

(weasp) ‘g 95321

47



06 vET 008 - - |- 3 - - |os Pl - - oo s£| 1
06 Lt 0'sT - - - - a - o9t v} - - loPg 1T DV
0'€6 L 0'sT - - _ - e - ® - - losz 8| 089 Ll 2% AL
068 (44 008 0z ; - - | ot 1ozl 9joar 9l oTL 9t L
068 4l 0'sT - 4 3 - -lowl vlooz  s|ote 9| ON
068 cll 0'sT 0t | - = 0t 1108 | 0r i 008 114 0 QZQOY
00¢ LT 008 (Xl L[osT _ rL| 001 8] 08 vr|ost 6|0z 11 L
) 0§ 0'sT 091 t | 091 v | or 1 - - lovz 9l ook o1 | O
0LE Ly 0sT 07l £l oor ot [ o9l tlo9l  vlozl €l oF i o1 1992y
1§34 801 00§ 0zl 9 | 09¢ 81 0t Lol 9lorl L] 0T 9 L
06t [4) 0'sT ot 1 (oo o1 oal ¢ 08 z|ooz  s| o9t v | o
0'9¢ 9 0'sg 007 8 | 0T g | 09l rloot  v| 08 T} 08 7| o3 ieg
0'0¢ st 008 0+l L|oes 9z | ott Ljorl v ot 1] ot 4 L
0T 14 0§t ol £ 089 L] 0yl rl ot 1] - - |- - oM
oLE Ly R4 091 v 09¢ 6] 0 £ 0Pz 9 ]0F 1]08 T o ZoWydd
06§ 6v1 00§ 08 7| 0t 1| ozz_ 11 {o9g 81| of 8 | - - L
0'9s 0L 0'sT - - - - | oor 01 |oor orjo00z €| - - o)
0€9 6L 0T 08 z ot 1] or [ Joze  sloes e - - od SoTeIR |

(weAdp) 'g'p 35921

48



Yis L7l 00§ 001 s ooz et | ot 9 [ori £ |o8T ¥l {000l $ L
¥ s osz | ozl €| o9s 6| 00T < | o3 zloz £ o £ | O
709 N 0'sT 08 z | o9l v | ooF i ooz s|ore 11| 08 | o awopaYdS
YPE 98 008 otz T | ot w| ot tloot s{o09 SRS L L
¥8T <€ 0T 0'8C L lost | or 1| o 7 |- -1 o €| oy
Yoy 1$ 0T 007 sloor ot | - ozl ¢lozt g o9l t | D3|  2akew ny
YL 181 00§ ot 7] o8 t | 09 ¢ o0z or]o9r 8| ot  #T L
Yol 00 0T - - o e ot 1ozt g o8 | st 9l oY
769 8 0z 08 Ty 1| os zlost o9l v| ooz 8§ | od unkay
Yo€ 3 00§ 0'8€ 61 | o0 1| 08 zloar 9or z| ozl 9 1
yLE Ly 0'$T 07€ 8 | 08z L] os zlor 1]os cTlooz ¢ od
Vg4 8T 0'sT o'ty T4 8 ° 002 $|- - | or 1 ok | LCICR
Yoy 201 00§ 0vz T | 0 7| ot [ |09 81|02 1] ozl 9 L
iy s 0'sz 00T s | ooz s| ot 1 [osy zi|or 1] or 1| oM
Yor 0$ 0z 08z L] o8t A otz 9| - - | ooz s| o3 utiedie
126 1€2 00§ 09 ¢ | ot 1 - - - - - o or L
88 011 0T 0zl S - - - - - - Josg | oi
Y96 1T1 0'sT - - 0t | o - - - - | 0% vz | o1 13e4 unfoz
7$6 6€¢ 005 or T - - - - - o tjow | ;A“Mm_w_w_w
Y0l stl 0'sT - -] - - - -1 - - oot st| oM geding
Y16 i1 05T 08 T - - = - - - oy 1| oss | oF festyig

(weA3p) g 35[02L)

49



Cizelgeyi, tahil ve tahil diriinleri yoniinden inceledigimizde (ekmek, piring, bulgur, kek-
borek, makarna, pide, pizza, sandvig) en yiksek yiizde tiketim puanim ekmegin aldigini
gormekteyiz (%98.0). Kontrol grubunun puam % 100.0 egzersiz grubununki ise % 96.0
olarak bulunmustur. Ekmek tiiketimini siras1 ile %57.0 ile piring (KG: %64.0, EG:
%51.2), %51.2 ile kek-borek (KG %55.2, EG %47.2), %46.4 ile makarna (her iki grupta
da %46.4), %40.4 ile bulgur (KG %37.6, EG %43.2) %37.2 ile pide (KG %32.0, EG
%42.4), %36 ile sandvi¢ (KG %30.6, EG %41.6), %32.4 ile de pizza (KG %31.2, EG
%33.6) izlemektedir.

Tahil ve tahl uriinlerine saghikli bir diyette 6-11 porsiyon yer verilmesi gerekmektedir.
Aragtirmada bu grupta porsiyon dlgilerine uyuldugu fakat gesit olarak baz1 yanhshklar
yapidiga gortilmugtir. Kek - borek gibi yiyeceklere ¢ok ver verildigi bununda sabah
kahvaltisinin atlanmasi ve ara 6ginlerde bu besinlere yonlenilmesinden kaynaklandigt
digitniilmektedir. Bulgur titketiminin artirilmasi, kullanilan unlarin tam bugday unu

olmasi énerilebilir.

Aym gizelgeden siit ve sut irinleri yiizde tiiketim puanlan incelendiginde ilk sirayi
%88 puam ile peynirin aldigi goriilmektedir. % 74.8 oram ile yogurt ikinci sirada,
%S51.2 oram ile siit tglincii sirada yer almaktadir. Sedanter kadinlara peynir, siit , yogurt
tiketimlerinde aldiklan1 yaga dikkat etmeleri bakimindan bunlara az yagli ve yagsiz

olanlarini tilkketmeleri énerilebilir.

Kurubaklagil, et ve et driinleri, yumurta yiizde tiiketim puanlari da ayni gizelgeden
izlenebilir. Buna gore , %65.2 ile tavuk, %64.0 ile yumurta, %59.2 ile kirmizi et, %50.0
puanla kurubaklagil, %32.8 ile balik , %28.4 ile sosis-sucuk, %19.6 ile tavuk jambon,
%17.6 ile dana jambon, %14.8 ile pasttrma %11.2 ile hindi sosis, %9.6 sakatat
tiketimleri siralanmaktadir. Bu gruptaki besinlerden et ve et triinlerinin titketimlerinin
¢ok fazla oldugu gériilmektedir. Oysaki kurubaklagillerin daha fazla tiiketiliyor olmasi
bunlar tavuk ve baligin izlemesi, et uriinlerinin ise ¢ok daha az olmasi kadinlarin
saghklan igin daha yararll olacaktir. Yine egzersiz grubunun et iiriinlerini kontrol
grubuna gore daha fazla tuketiyor olmas: ¢aligtyor olmalarn ve is ortaminda sandvig vb.

yiyeceklere fazla yer veriyor olmalarindan kaynaklandi1d ditsiinitlmektedir.
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Yiizde besin tiiketim puanlar sebze ve meyve grubu dikkate ahnarak incelendiginde, en
yiiksek puan meyvelerin aldig1 (%93.6), bunu sebzelerin (%689.6) ve patatesin izledigi
(%59.6) gorilmektedir. Hem kontrol hem de egzersiz grubunda meyve ve sebze tiketim
puanlari ayni, patateste ise kontrol grubunun puam %56.0, egzersiz grubunun % 63.2
olarak belirlenmistir. Kuru meyve ve tiiketiminde ise egzersiz grubunun puam %49.8

kontrol grubundaki %28.0 olarak saptanmstir.

Yaglar ve sekerler incelendiginde bitkisel sivt yagin yiizde tiiketim puaninin ( %95.6),
zeytinyagi (% 92.4), margarin (%40.8) ve tereyagindan (%30) ve zeytinin yiizde
tiketim puaminda 72.4 oldugu gorilmektedir.Yine ayni ¢izelgeden en fazla
sekerlemelerin (%51.3) daha sonra ise regelin, bal ve pekmeze gore daha sik tiiketildigi

de goriilmektedir (sirast ile; % 50.8, % 43.2, %30.0)

4.2.3. Kadmlarmn enerji ve enerji veren besin 6gesi alimlan ve enerji harcamalar

Egzersiz ve kontrol grubundaki kadinlarin giinliik ortamla enerji, karbonhidrat, protein

ve yag alimlar: gizelge 4.9."da verilmistir

Cizelge 4.9. Kadinlarin giinliik ortalama enerji, karbonhidrat, protein ve yag alimlari

Grup(n:25) Min. Max. XxS sd t P
B EgzersizG | 1002.24 | 2741.40 | 1559.01 £94.94 | 474.69
Enerji(kkal/giin) 2.745 | 0.008*
Kontrol G 639.89 © 2130.61 | 1221.79+77.97 | 389.86
Egzersiz G 29.77 97.87 59.81 £343 17.16
Protein(g/giin) 2422 0.019*
Kontrol G 2253 80.12 49.29 +2.66 13.29
Egzcrsiz G 2242 65,14 4142+ 263 13.14
Yag(g/giin) 0.332| 0.742
Kontrol G 19.68 144.65 39.67 +4.58 2292
Karbonhidrat Egzersiz G 146.86 445.01 236.83+ 17.05 85.26
. 3417 0.001*
(g/giim) Kontrol G 89.01 33352 163.84 +12.86 | 64.30
*P<0.01

Cizelge 4.9°da kadinlanin giinlitk ortalama enerji alimlan incelendigi zaman egzersiz

grubunun giinlik ortalama 1559.01 + 94.94 kkal/gin , kontrol grubunun 1221.79 =
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77.97 kkal/giin oldugu goriilmektedir. Gruplarin ortalama enerji titketimleri arasindaki
farkin 6nemli oldugu bulunmugtur (p<0.01). Kadinlarin tiikettikleri enerji miktarinin,
yas gruplarina gore almalari gereken enerji miktanm (¥%33’e gore; 19-50 yas igin
1474-2926 kkal, 51-65 yas igin 1273-2527 kkal) egzersiz grubunda alt simra yakin,
kontrol grubunda ise kargilayamadig1 goriilmektedir (Baysal 2002).

Bergman ¢f al. (1996) yas ortalamalar1 53.4+8.6 olan 22 kadin ile 8 haftahk yiiriime
egzersizinin viicut kompozisyonuna etkisini inceledikleri arastirmalarinda kadinlarin

giinlitk ortalama enerji tiikketimlerini 1548+498 kkal/giin olarak belirlemislerdir

Giinlik ortalama protein tiiketiminin egzersiz grubunda ortalama 59.81 = 3.43, kontrol
grubunda 49.29£2.66 oldugu yine ayni gizelgeden izlenebilir. Ginluk ortalama protein
alimlar arasindaki fark yapilan t testi sonucu anlamlt bulunmustur (p<0.05). Her iki
gruptaki kadinlarin Tirkiye igin onerilen giinliik protein alim miktarlarinin +%33 tne
gore (19-60 yas arasi kadin igin 33.5-66.5 gunlitk ortalama protein alimlari uygun

ciknustir (Baysal 2002).

Kadinlarin giinliik ortalama yag tiiketimlerine bakildigt zaman ( EG: 41.42 £ 2.63, KG:
39.67 + 4.58) iki grup arasindaki farkin istatistiksel olarak onemli olmadig:
bulunmustur (P>0.05)

Giinliik ortalama karbonhidrat titketimi ise egzersiz grubunda 236.83 + 17.05 g, kontrol
grubunda 163.84 + 12.86 g olarak saptanmustir. Gruplar arast giinlik ortalama
karbonhidrat tiiketim miktarlarimin farkt ise istatistiksel olarak anlamli ¢ikmustir
(p<0.01).

Egzersiz grubunda enerjinin yaklagtk % 15.00 proteinlerden, % 24.00 yaglardan,
%61.00 karbonhidratlardan gelmektedir.Bu oranlar kontrol grubunda, proteinden gelen
miktar % 16.00, yagdan gelen miktar %30.00, karbonhidratlardan gelen miktar % 54.00
olarak belirlenmistir. Diyette, giinlik ahinan enerjinin %55-60"1nin karbonhidrattan,
%25-35’inin yagdan ve %10-15’inin proteinden saglanmas: o diyetin dengeli oldugunu

gostermektedir (Baysal 1993)



Arastirma kapsamma alinan kadinlarda enerjinin proteinden gelen oramnin en (st
diizeyde, egzersiz grubunda enerjinin karbonhidrattan gelen oraninin biraz fazla kontrol
grubunda ise biraz az, enerjinin yagdan gelen oraminin ise her iki grupta da olmast

gereken oranlarda bulundugu belirlenmistir.

Bergman er al. (1996)arastirmalarinda  kadmlann  enerji tiiketiminde enerjinin
proteinden gelen orammt 18.32+4.9, karbonhidrattan gelen oranimi 48.80+7.7, yagdan

gelen oranim 32.40+8.5 olarak bulunmustur

Kadinlarin  enerji ve protein alimlarnin  yeterlilik durumlan  Cizelge 4.10'da

gorillmektedir

Cizelge 4.10. Kadimnlarin enerji ve protein alim diizeylerinin egzersiz ve kontrol
gruplarina gore dagilim

Egzersiz Grubu | Kontrol Grubu | Genel Toplam
Diizey
n=25 n=25 n=50
Yetersiz 13 520119 76.0 | 32 64.0
. Yeterli 12 480 |6 240 |18 36.0
Enerji tiketim
. Fazla - - - - |- -
duzeyi (kkal/)
Toplam 25 100.0 | 25 100.0 | 50 100.0
X2=0.077 SD:1 P>0.05
Yetersiz 1 40 |3 120 | 4 8.0
Protein tiiketim | Yeterli 16 64.0 {21 84.0 | 37 74.0
dazeyi (g/giin) | Fazla 8 320 |1 40 |9 18.0
Toplam 25 100.0 | 25 100.0 | 50 100.0
X*=7.120 SD:2 P<0.05

Cizelgede genel toplam iizerinden enerji alim diizeyleri incelendiginde, yetersiz enerji
alanlarm oramnin %64.0 (EG %52.0, KG %76.0), yeterli enerji alanlarin oramnin
%36.0 (EG %48.0, KG %24.0) oldugu gorilmektedir. Yapilan ki kare analizinde
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gruplar arasindaki enerji alim diizeyleri arasindaki farklihk 6nemsiz bulunmusgtur
(P>0.05).

Protein alim dizeyleri yine aym ¢izelgeden incelendiginde her iki grupta da yeterli
diizeyde protein alanlarin orant ilk sirada gelmektedir (EG %64.0, KG%84.0). bunu
egzersiz grubunda %32.0 oram ile fazla, kontrol grubunda ise %12.0 oran ile yetersiz
alanlanin izledigi gérillmektedir. Yapilan istatistiki analiz sonucunda gruplar arasinda

protein alim diizeyleri arasindaki farklilik énemli bulunmustur (P<0.05).

Kadinlarin ortalama giinlik aldiklan ve harcadiklan enerji miktalarina ait veriler ¢izelge

4.11 de verilmistir.

Cizelge 4.11. Kadinlarin giinlik ortalama enerji alimlari ve harcamalarinin (kkal/giin)

n min max X=S t sd p
Encrji Al EG 25 | 100224 | 2741.40 | 1559.01:94.94 474.69 .
- 2.745 0.008
(kkal/giin) KG 25 639.39 | 2130.61 | 1221.79=77.97 389.86
EncrjiHarcﬂm EG 25 2045.00 2886.0 2443.92=49.19 24599 N
N 6.758 0.000
asikkal/gin) | KG | 25 | 1775.00 | 2353.0 | 2041.60£33.51 167.57

*P<0.01

Cizelgeden de izlendigi gibi ortalama giinlikk enerji alimlari egzersiz grubunda
1559.01494.94, kontrol grubunda 1221.79+77.97, enerji harcamalart ise egzersiz
grubunda 2443.92449.19, kontrol grubunda 2041.60+33.51 olarak belirlenmistir.
Yapilan istatistiki analizde gruplann enerji alimlari ve harcamalan arasindaki farklar

anlamli bulunmugtur (P<0.01).
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4.3. Kadinlarin Antropometrik dlciimleri ve Viicut Kompozisyonlar

4.3.1. Kadinlarm BKI ve BKI'lerine gore sismanhik durumlan

Arastirmaya alinan kadinlann beden kitle indeksi ortalamalar, minimum — maksimum

degerleri ve ortalamalar arasi farkin 6nemliligi gizelge 4.12’de verilmistir.

Cizelge 4.12. Kadinlanin BKI ortalamalart ve minimum-maksimum degerleri

BKI n X £8S Sd Min. Max. t P
Egzersiz 25 22.36+0.65 3.25 17.63 30.04
1.194 | 0.238
Kontrol 25 23.62+0.83 4.15 17.65 3048
P>0.05

Egzersiz grubunda ortalama beden kitle indeksi. minimum 17.63, maksimum 30.04,
kontrol grubunda da, minimum 17.65, maksimum 30.48 olarak belirlenmistir. Genel
olarak BKI’leri bakimindan iki grubun ortalamasi birbirine oldukga yakindir (EG, 22.36
+0.65, KG, 23.62+0.83). Yapilan istatistik analiz sonucunda da beden kitle indeksleri

arasindaki fark énemsiz bulunmugtur (p>0.05)

Kadinlanin BKI’lerine gore viicut agirlik durumlan ¢izelge 4.13 de verilmistir.

Cizelge 4.13. Kadinlarin BKI’lerine gore viicut agirlik durumlannin egzersiz ve kontrol
gruplarina gére dagilimi

Egzersiz grubu Kontrol grubu Genel Toplam

BKI Say1 % | Say % Say1 %
18.5-19.9 (zayif) 6 240 6 24.0 12 24.0
20.0-24.9 (normal) 14 12.0 10 40.0 24 48.0
25.0-29.9 (hafif sisman)| 4 - 7 28.0 11 22.0
>30 (sisman) 1 4.0 2 8.0 3 6.0
TOPLAM 25 100.0 28 100.0 50 100.0
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Kadinlann viicut agirlik durumlan genel toplam iizerinden incelendiginde ilk sirada
viicut agirhgi normal olanlarin geldigi (%48.0), bunu %24.0 oram ile zayiftarin, %22.0

orant ile hafif sismanlarin, %6.0 orani ile de sismanlarin izledigi goriilmektedir.

Gruplar dikkate alindiginda yine ilk sirayr normal vitcut agirhgina sahip olanlarin aldif:
belirlenmistir (EG%56.0, KG %40.0). Egzersiz grubunda %24.0 oram ile zayiflar
ikinci, %16.0 oram ile hafif sigmanlar Ugiincii ve %4 oram ile gigsmanlar dordinci
siradadir. Kontrol grubunda ise ikinci sirada hafif sigmanlar (%628.0), igiinct sirada

zayiflar (%24.0), son sirada ise sigmanlar yer almaktadir (%8.0).

4.3.2. Kadmlarin bazi antropometrik dl¢iim ortalamalar

Bu béliimde kadinlarin viicut agirhg), bel gevresi, kalca gevresi, baldir gevresi ve 4
bolgeden alinan deri kivnm kalinhigt dlgiimlerinin ilk 4. ve 8. hafta ortalamalart
verilmigtir.

4.3.2.1. Viicut agirhg

Cizelge 4.14’de kadinlann ilk, 4. ve 8. hafta sonundaki wviicut agihg: o6lgim

ortalamalar: verilmigtir.

Cizelge 4.14 Kadinlann ortalama viicut agirhg olgiimleri

Vicut agirh Grup ( n=25) X8 sd 1 p

. Egzersiz Grubu [60.92 £1.99A* | 9.98
1k 6lgim 0.564 0.576
Kontrol Grubu 62.52 £2.02 10,09

Egzersiz Grubu | 59.92 + 1.94B 9.71
4 hafta 1.216 0. 230
Kontro! Grubu 63.48+2.19 10.96

Egzersiz Grubu | 58.32 £].88C 9.36
8. hafta 1.953 0.057
Kontrol Grubu 63.88+£2.14 10.72

* Biyiik harfler egzersiz grubunun 3 verisi arasindaki farki gostermektedir.
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Kadinlarin ortalama viicut agirhi@ Slgimleri incelendidi zaman tg olgiim sonunda
egzersiz grubunda azalma (siras1 ile 60.92 + 1.99, 59.92 + 1.94, 58.32 +1.88), kontrol
grubunda ise artma (sirast ile 62.52 £2.02, 63.48 + 2.19, 63.88 + 2.14) gorilmistir
Gruplann ilk, 4. ve 8. hafta olgtimleri arasindaki farkhlik yapilan istatistiksel analiz

sonucu anlamsiz bulunmustur(p>0.05).

Step aerobik dansin vicut kompozisyonuna etkisinin belirlenmesinin amaglandig1 bu
galigmada egzersiz grubunda gorilen kilo kaybimin anlamb olup olmadiginin
belirlenmesi i¢inde egzersiz grubunun ii¢ dl¢imi arasinda yapilan 2°li e arasindaki
farkin onemlilik testi (patred-sample t test) sonucunda farkhliklar her ¢ dlgtim de de

onemli bulunmug ve gizelgede harflerle belirtilmistir (P>0.01).

Bilgin (1995), Buruk (1998), Yaman (1999), Sagakli (1990), Bergman (1996),
Colakoglu ve Senel (2003), egzersizin viicut kompozisyonuna etkisini belirlemek amaci
ile yaptiklan ¢aligmalar sonucunda egzersiz sonrasi egzersiz 6ncesine gore viicut

agirhiginda azalma oldugunu belirlemislerdir.

Swras: ile; 78.02+ 2.92-72.03+ 2.66; 81.75+ 9.30-78.63+ 9.35; 55.65+ 6.11-53.87+
5.56; 60.97+ 8.80-59.04+ 8.22; 75.3+ 17.9- 74.6 £17.0; 86.53+ 17.82- 78.93+ 14.44.

4.3.2.2. Bel, kalga cevresi

Cizelge 4.15’de kadinlanin ilk, 4. ve 8. hafta sonunda ortalama bel gevresi olgiimleri

verilmistir.
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Cizelge 4.15. Kadinlanin ortalama bel gevresi dlgiimleri

Bel ¢evresi Grup ( n=25) X+S sd t p

. Egzersiz Grubu | 69.80 £1.59A* | 797
1k 6l¢iim 2.599 0.012%*
Kontrol Grubu | 76.92+2.23 113

Egzersiz Grubu | 69.48+ 1.58A 7.92
4 hafta 3.035 0.004***
Kontrol Grubu | 78.08+2.35 11.75

Egzersiz Grubu | 68.20+ 1.48B 7.39
8. hafta 3.554 0.00]%***
Kontrol Grubu 78.00+ 2.33 11.66

* Biiyiik harfler egzersiz grubunun 3 vertsi arasindaki fark: gostermektedir.
%% P< 0,05
*#+p<0.0]

Bel ¢evresi dlgiimlerine bakildiginda egzersiz grubundaki kadinlarin ilk ol¢iimlerinin
ortalamasi 69.80 + 1.59 jikinci ol¢iimlerinin ortalamasi  69.48 = 1.58, ugiinci
olgimlerinin ortalamas: ise 68.20+ 1.48 olarak bulunmustur. Egzersiz grubunun bel
cevresi oOlgiimleri arasinda yapilan istatistiksel analiz sonucunda ilk 6l¢iamle ikinci
6l¢iim arasindaki fark 6nemsiz, ilk 6lgiim ve ikinci 6l¢iim ile son dlgiim arasindaki fark
o6nemli bulunmustur (ilk 6l¢iim-4.hafta P>0.05, ilk 6l¢iim-8 hafta P<0.001, 4. hafta-
8 hafta P<0.01).

Sagakli (1990) caligmasinda egzersiz Oncesi kadinlarin bel ¢evresini 71.72 c¢m olarak
belirlemis ve yaptlan 8 haftalik egzersiz sonucu bel gevresinde istatistiksel olarak
anlamli bir azalma (64.28+3.85 cm) bulmustur (P<0.05).

Egzersiz grubundaki kadinlarin bel gevresi olgiimlerinde bir azalma gdzlenirken |
kontrol grubundaki kadinlarin bel ¢evresinde artis gériulmektedir (sirast ile;  76.92 +
2.23,78.08+2.35, 78.00 2.33). iki grup kadimin bel olgiimleri arasindaki farkhiliklar

yapilan t testi sonucunda énemli bulunmustur (1.6l¢iim P<0.05, 2.ve 3. élgiim P<0.01).

Cizelge 4.16’da Kadinlanin ilk, 4. ve 8. hafta sonundaki kalga cevresi 6l¢iim

ortalamalari verilmigtir.
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Cizelge 4.16. Kadmlarin ortalama kalga gevresi 6lgiimleri

Kalga gevresi Grup ( n=25) X£S sd T P
. Egzersiz Grubu {9496+ 133 A 6.67
1lk slgim
Kontrol Grubu 100.84 + 1.91 9.57 2520 0.015%*
Egzersiz Grubu |92.08+217A| 10.86
4 hafta
Kontrol Grubu 101.44 +2.02 10.12 3.152 0.003%**
Egzersiz Grubu (9088211 B| 1054
8. hafla 0.00] %
Kontrol Grubu 101.47 +2.03 10.13 3.623

* Buyiik harfler egzersiz grubunun 3 verisi arasindaki farki gostermektedir.
** P<0.05
**4p<0.01

Egzersiz grubunun ortalama kalga gevresi olgiimleri siras1 ile 94.96 + 1,33, 92.08 +
2.17,90.88 + 2.11, kontrol grubunun ise 100.84£1.91, 101.44+2.02 . 10]1.47+2.03 cm’
dir. Cizelge 4.16’dan goriilebilecegi gibi ¢ 6l¢iim sonunda da egzersiz grubundaki
kadinlarla kontrol grubundaki kadinlarin ortalama kalga gevresi Slgiimleri arasindaki

fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (strasi ile; P<0.05,P<0.01. P<0.01).

Egzersiz grubunun ¢ 6lgimi arasindaki farklilik ise yapilan istatistiksel analiz
sonuglarina gore gizelgede isaretlenmistir. Buna gore ilk 6lguimle, 4.hafta olgiimi
arasinda fark anlamsizken (P>0.05), 8. hafta 8l¢imii ile ilk (P<0.01) ve 4. hafta

olgiimleri arasindaki fark énemlidir (p<0.05)

Yapilan gesitli ¢aligmalarda da, aragtirma bulgulanina benzer sekilde kalga olgiimlerinde
egzersiz sonunda istatistiksel olarak anlamli azalmalar bulunmustur (Sagakli 1990,
Bilgin 1995, Yaman 1999).

Bel, kal¢a oramnin belirlenmesi ile viicudun alt bélgelerinde sismanhigin olup olmadig
hakkinda bir fikir alinabilir. Erkeklerde bel / kalga oraminin 1,0 altinda kadinlarla ise
0,8’in altinda olmasi istenir. Yine bel g¢evresi dlgiimiiniin kadinlarda 80 cm iistiine

¢ikmamasi ideal saytlmaktadir (Heyward and Stolarcayk 1996).
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Cizelge 4.17'de arastirmaya alman kadinlarin bel/kalga oranlarina ait bulgular

verilmigtir,

Cizelge 4.17. Kadinlarin bel kalga gevresi oranlar

Bel/Kalga Grup ( n=25) X+S Sd t P

. Egzersiz Grubu |0.7108+2 48A%* 0.12
Ik 8lgiim -0.989 0.328
Kontrol Grubu 0.7428+2.08 0.10

Egzersiz Grubu | 0.7276 +1.02B 5.08
4.hafta 2.188 0.034**
Kontrol Grubu 0.7620+ 1.19 5.99

Egzersiz Grubu 0.7268 +1.05A 5.23
8.hafta 2.180 0.034**
Kontrol Grubu 0.7612+ 1.18 5.90

* Bilyiik harfler egzersiz grubunun 3 verisi arasindaki farki gostermektedir.
#* P< 0,05

Cizelgeden de goriilecegi gibi egzersiz ve kontrol grubundaki kadinlarin bel kalga
oranlart ilk olgiim sonunda sirast ile (0.7108+2.48, 0.7428+2.08, 4. hafta sonunda
0.7276+1.02, 0.7620 +1.19, 8. hafta sonunda 0.7268+1.05, 0.7612+1.18 olarak
belirlenmistir. Bel/kalga oranlan dikkate alinarak iki grup arasinda farkliligin istatistiki
olarak o6nemli olup olmadigi analiz edilmis ve ilk olgiimlerde farkhitk 6nemsiz

(P<0.05), 4. ve 8. hafta olgiimlerinde ise farklilik énemli bulunmustur (p<0.05).

Egzersiz grubunun ol¢iimleri arasinda haftalar dikkate alindiginda istatistiki olarak bir
farkin olup olmadi31 sample-paried t test ile analiz edilmis ve ilk &lgiimle 8. hafta
arasindaki fark énemsiz (P> 0.05), ilk ol¢iim ve 8. hafia 6lgiimii ile 4. hafia arasindaki

fark énemli bulunmustur (p<0.01). Farkliliklar gizelgede harflerle isaretlenmistir.

Buruk (1998) ¢alismasinda bel/ kalga oranmini egzersiz éncesi 0.779+0.057, egzersiz
sonrast 0.773+0.056 olarak belirlemistir.

Her iki gruptaki kadinlarinda risk sayilacak oramn istinde olmadigi goriilmektedir.

Cizelge 4.15°deki goriilen bel ¢evresi 6lgiim ortalamalarinin 80 nin ustiinde olmamasi

da sevindirici bir durumdur.
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4.3.2.3.Baldir ¢evresi

Cizelge 4.18°de kadinlarin ilk, 4. ve 8. haftalardaki ortalama sonundaki baldir gevresi

olgiimleri gorillmektedir

Cizelge 4.18 Kadinlanin ortalama baldir gevresi él¢iimleri

Baldir ¢evresi Grup ( n=25) XS sd t P
. Egzersiz Grubu |49.04+ 0.67A* 3.36 1.443 0.156
itk olgiim
Kontrol Grubu 47.40+ 0.92 4.58
Egzersiz Grubu 48.28+ 0.65B 326 0.439 0.663
4. hafta
Kontrol Grubu 47.76+ 0.99 4.95
Egzersiz Grubu | 46.92+ 0.60C 3.01 -0.725 0.472
8. hafta
Kontrol Grubu 47.76x 0.99 4.95

* Bitytik harfler egzersiz grubunun 3 verisi arasindaki farki géstermektedir.

Kadinlarin ortalama baldir gevresi olgimleri ilk olgiim sonunda; egzersiz grubunda
49.04 + 0.67, kontrol grubunda 47.40 £ 0.92, ikinci 6l¢im sonunda; egzersiz grubunda
48.28 + 0.05, kontrol grubunda 47.76 = 0.99, iigiincii 6l¢iim sonunda egzersiz grubunda
46.92 + 0.60, kontrol grubunda 47.76 = 0.99 olarak bulunmustur. iki grubun slgiimleri

arasindaki fark yapilan istatistiksel analiz sonunda nemsiz bulunmustur (P>0.05).

Egzersiz grubunun ilk 6lgim, ikinci olgiim ve igiincii 6lgiim ortalamalan arasindaki

farkliliklar ise yapilan paired sample t test sonucunda énemli bulunmustur (P<0.01).
Yaman (1999) step calismasi yaptirdigs kadinlarin baldir gevresi élgiimlerinde yaklagik

I’em’lik  azalma belirlenmistir.  Azalmamin istatistiksel olarak 6nemli olmadig

bulunmustur.
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4.3.2.4. Triseps deri kivrim kalinliga

Arastirmaya alinan kadinlarin ilk, 4. ve 8. hafta sonunda ortalama triseps deri kivrim

kalinhig1 6lgiimleri gizelge 4.19°da gorildigii gibidir.

Cizelge 4.19. Kadinlarin ortalama triseps deri kiviim kalihig: 6lgiimleri

Triseps DKK Grup ( n=25) X+S Sd t j P
. Egzersiz Grubu 1644+ 0.87 A 4.36 -0.514 0.609
ilk 6lgiim
Kontrol Grubu 17.24+ 1.29 6.44 ‘
Egzersiz Grubu 15,48+ 098 B 491 -1289 | 0.204
4 hafta
Kontrol Grubu 17.60 +1.32 6.60
Egzersiz Grubu 14.68 + 0.90 4.49 -1.829 | 0.074
8. hafta '
Kontrol Grubu 17.60+ 1.32C 6.60 :

* Bityiik harfler egzersiz grubunun 3 verisi arasindaki farki gostermektedir

Cizelgeden goriilebilecegi gibi triseps deri kiviim kalinhg olgiim ortalamalan ilk
ol¢iim sonunda; egzersiz grubunda 16.44+ 0.87, kontrol grubunda 17.24+ 1.29, ikinci
olgim sonunda; egzersiz grubunda 15.48+ 0.98, kontrol grubu 17.60 +1.32, ugiincii
olgtim sonunda; egzersiz grubunda 14.68 + 0.90, kontrol grubu 17.60+ 1.32 olarak
saptanmusttr. Egzersiz ve kontrol gruplarinm ilk, ikinci ve tgtincii Slglimler arasinda bir

fark olmadig: yaptlan istatistiksel analiz sonucu belirtenmistir (P>0.05).

Egzersiz grubundan, alinan ti¢ 6lgtim arasinda bir fark olup olmadiginin analizi
sonucunda ise ii¢ olgim arasindaki fark onemli bulunmustur (P<0.01) Cizelgede

harflerle isaretleme yapiimugtir.

Cesitli arastiricilarin yaptiklan ¢alismalarda da egzersiz sonrasi, egzersiz 6ncesine gore
triseps deri kivrim kalinhi@ ol¢timlerinde azalmalar belirlenmistir (Sagakli 1990,
Balemir 1992, Bilgin 1995)




4.3.2.5. Biseps deri kivrim kahnhg:

Cizelge 4.20’de kadmlann ilk, 4. ve 8. hafta sonundaki biseps deri kivnm kalinlif

Slgiim ortalamalart verilmistir.

Cizelge 4.20. Kadinlarin ortalama biseps deri kivrim kalinhig: ol¢iimleri

Biseps DKK Grup ( n=25) XS Sd t P
. Egzersiz Grubu | 7.40+0.63A* 3.16 -1.846 0.071
1k 6lgam
Kontrol Grubu 9.64+ 1.04 5.18
Egzersiz Grubu |7.04 £ 0.59B 2.94 -2.461 0.018**
4 hafta
Kontrol Grubu 9.64+ 1.04 5.34
Egzersiz Grubu [6.72 £ 0.54C 2.70 -2.773 0.008%#*
8. hafla
Kontrol Grubu 10.04 £ 1.04 534

* Biiyiik harfler egzersiz grubunun 3 verisi arasindaki farki: gostermektedir.
** p< (.05
#**%p<0.01

Aragtirmaya alinan kadinlarin biseps deri kivrim kahnhg 6lgiim ortalamalan egzersiz
grubunda sirast ile 7.40+ 0.63, 7.04 = 0.59, 6.72 = 0.54, kontrol grubunda 9.64= 1.04,
9.64+ 1.04, 10.04 + 1.04 olarak bulunmustur. Biseps deri kiviim kalinligi bakimindan
gruplann arasindaki farkin istatistiksel olarak 6nemli olup olmadig) incelenmis 4. ve 8.
hafta sonundaki olgiimler arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (siras1 ile P<0.05,
P<0.01).

Egzersiz grubunun biseps deri kivrim kalinltg: 6lgiim ortalamalart arasindaki fark ise ii¢
6l¢iimde de anlamli bulunmustur (ilk 6lgiim-4 hafta P<0.05, ilk 8l¢iim-8.hafta P<0.01,
4 hafta-8 hafta P<0.01).

Sagaklinin (1990) yaptigi galisma sonucunda da 8 haftalik egzersiz ile biseps deri

kivrim kalinligt ol¢imlerinde 0.05 diizeyinde 6nemli azalmalar belirlenmistir (6ntest

14.40 + 5.86, sontest 8.42+ 2.61).
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4.3.2.6. Supskapula deri kavrim kalmhg

Kadinlara ait ilk, 4. ve 8. hafta sonunda elde edilen supskapula deri kivriim kalinhig:

6l¢iim ortalamalari gizelge 4.21°deki gibidir.

Cizelge 4.21. Kadnlann ortalama supskapula deri kivrim kalinhg 6lgiim ortalamalan

Supskapula T
Grup ( n=25) XS Sd t P
DKK
) Egzersiz Grubu | 13.80£ 138 A% | 6.92 -1.871 0.067
11k olgiim
Kontro! Grubu 17.64£1.52 7.58
Egzersiz Grubu 13.28+ 1.29B 6.43 -2.331 0.024**
4 hafta
Kontrol Grubu 18.08+ 1.61 8.05
Egzersiz Grubu 12.48+ 1.26C 6.31 -2.738 0.009%%% |
8. hafta
Kontrol Grubu 18.08 +1.61 8.05
] L.

* Bityiik harfler egzersiz grubunun 3 verisi arasindaki fark: géstermektedir.

** P<0.05
**%p<0.01

Cizelge 4.21 incelendiginde supskapula deri kivrim kalinhid: 6l¢tim ortalamalart;

egzersiz grubunda 13.80+ 1.38, 13,28+ 1.29, 12.48+ 1.26. kontrol grubunda ise 17.64 +

1.52, 18.08+ 1.61, 18.08 £1.61 oldugu gorilmektedir. {ki grup arasinda supsképula

DKK olgiimleri farkinmn onemli olup olmadig: istatistiksel olarak analiz edilmis ve

ikinci ve tiglincii 6lgiimler arasindaki fark 6nem!li bulunmusgtur (P<0.05)

Egzersiz grubunun yapti3i step-aerobik dansin supskapula deri kivrim kahnlhig:

Slgiimlerinde meydana getirdigi azalmanin onemli olup olmadig: da istatistiksel olarak

analiz edilmig ve G¢ Ol¢im arasinda farkin énemli oldugu bulunmustur (ilk ol¢iim-
4 hafta P<0.05), ilk 6l¢iim-8. hafta P< 0.01, 4. hafta-8.hafta P<0.01).

Sagakhi (1990} ve Balemir’in (1992) ¢alismalarinda supskapula deri kivrim kalinhg

ol¢iimlerinde uygulanan egzersiz sonunda azalma belirlenmistir
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4.3.2.7.Suprailiak deri kivrim kalinlig:

Kadinlarin ilk, 4 ve 8. hafta sonundaki suprailiak deri kivrim kalinhg: oSlgim

ortalamalan gizelge 4.22°de veritmistir

Cizelge 4.22. Kadinlarin ortalama suprailiak deri kiviim kalinhd 6l¢iimleri

Suprailiak
Grup ( n=25) X+S Sd t P
DKK
. Egzersiz Grubu | 14.04+ 0.11A* 498 -2.184 0.034*
Ik olgiim
Kontrol Grubu 18.44+ 1.75 8.76
Egzersiz Grubu | 13.12+ 098B| 49! -3.125 0.003%**
4 hafta
Kontrol Grubu 19.28 + 1.71 8.55
Egzersiz Grubu | 11.80£ 092C| 4.60 -3.853 0.000%**
8. hafta
Kontrol Grubu 13.12+ 098 855

* Biiyiik harfler egzersiz grubunun 3 verisi arasindaki farki gostermektedir.
** P<0.05
*ExP<0.01

Aragtirmaya alinan kadinlarin suprailiak deri kiviim kalinligr ilk 6l¢tim ortalamalar:
egzersiz grubunda; 14.04 + 0,11 kontrol grubunda 18.44 + 1.75 (gruplar arasindaki
fark istatistiksel olarak onemli (P<0.05), ikinci 6lgiim ortalamasi egzersiz grubunda
13.12 + 0.98 kontrol grubunda 19.28 + 1.71 (gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak
dnemli P<0.01), uginch 6lgiim ortalamasi egzersiz grubunda 11.80 = 0.92, kontrol
grubunda 13.12 + 0.98 (gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak cnemli (P<0.01)

bulunmustur.

Cizelgeden de gorilecegi gibi egzersiz grubunun ¢lgiimlerinde bir azalma belirlenmistir

ve bu ol¢iimler arasindaki farkliliklarda istatistiksel olarak énemlidir (P<0.01).

Balemir (1992) 6 haftalik aerobik dansin viicut kompozisyonuna etkisini belirlemeyi

amagladig ¢alismasinda kadinlarin ontest sonucu 15.5 + 22 cm olan suprailiak deri
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kivrim kalinliginin sontest sonucu 15.2 # 4.7 cm olarak bulmug ve anlamh azalmalar

igin egzersizin daha uzun siireli yapilmasi gerektigini belirtmistir.
4.3.3. Kadmlarin viicut kompozisyonu

Bu boliimde kadinlarin ortalama viicut yag yiizdeleri, toplam viicut yagi ve yagsiz viicut

agrrlik miktarlarina ait bulgular verilmistir.

4.3.3.1. Viicut yag yiizdesi

Kadinfarin viicut yad yiizdeleri, triseps, biseps, supskapula, suprailiak deri kivrim

kalinligr dlgiimleri kullanarak hesaplanms ve gizelge 4.23°de ortalamalani verilmistir.

Cizelge 4.23. Kadinlann ortalama viicut yag yiizdeleri

Viicut yagi (%) Grup (n=25) X+xS sd t P

. Egzersiz Grubu |28.21 £].11A* 5.57

1k olgiim -2.055 0.045%*
Kontrol Grubu {32.33 £ 1.66 8.32
Egzersiz Grubu |27.32+1.14B| 5.69 -2.634

4.hafta 0.011%*
Kontrol Grubu |32.59 + 1.65 8.23
Egzersiz Grubu {2651 £1.12C| 5.50 -3.150

8. hafta 0.003%%*
Kontrol Grubu |32.78 % 1.65 8.23 L

* Biiyiik harfler egzersiz grubunun 3 verisi arasindaki fark: gostermektedir.
** P<0.05
**%p<0.01

Cizelgelerin incelenmesi sonucunda, viicut yag yiizdesi ortalamalarinin ilk 8lgiim
sonunda egzersiz grubunda 28.21 + 1.11, kontrol grubunda 32.33 £ 1.66, ikinci dl¢iim
sonunda, egzersiz grubunda 27.32 + 1.14, kontrol grubunda 32.59 = 1.65, iglincii
olgiim sonunda; egzersiz grubunda 26.51 + 1.12, kontro! grubunda 32.78 + 1.65 oldugu
goritlmektedir. Egzersiz grubunun viicut yag yizdesinde azalma ( bu grubun viicut
agirhginda da azalma belirlenmistir. (Cizelge 4.14), kontrol grubunda ise artma

gorilmektedir. (Viicut agirhiklarinda da artma bulunmugtu (Cizelge 4.14)). Gruplar
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arasinda viicut yag yiizdeleri ortalamalan arasinda ilk, ikinci ve iigiincii dl¢iimlerde

farkhiliklar istatistiki olarakda anlaml bulunmustur (P<0.05, P<0.01)

Sekiz haftalik step-aerobik dansin egzersiz grubunun viicut yag yiizdeleri {izerine olan
etkisinin istatistiksel olarak anlamli olup olmadiginin belirlenmesi amaci ile yapilan
anlliz sonucunda ug¢ 6lgiim arasindaki farkliliklarin anlamli oldugu sonucuna varnlmistir
(P<0.01)

Yapilan benzer galismalar sonunda mcCard er «f (1989). Sacakh (1990), Balemir
(1992), Bergman e¢f al (1996) ve Buruk (1998) viicut yag yiizdelerinde énemli
azalmalar belirlemislerdir (siras1 ile 25.24#6.8-21.23+6.3, 33.1743.53-29.01+3.37,
20.242.6-19.74£2.5: 33.64£5.2-32.24+5.6; 39.3242 14-36.56+2.14)

4.3.3.2.Toplam viicut yag:

Toplam viicut yaginin hesaplanmasinda,

Vilcut yag%= Toplam viicut yag1x100 formiili kullanilmistir (Arslan 1993)
Viicut agirligi

Cizelge 4.24’de arastirmaya alinan kadinlarin ortalama viicut yag miktarlan verilmigtir.

Cizelge 4.24, Kadinlarin ortalama viicut yag miktarlan (kg)

Toplam viicut

yag1 Grup (n=25) XxS sd t P
(=4

. Egzersiz Grubu | 17.59+1.24A* 6.19
Ik slgim 1598 | 0.117
Kontrol Grubu | 20.87+ 1.64 8.18

Egzersiz Grubu | 16.74+ 122 B 6.09 2.228 .
4.hafta 0.031**
Kontrol Grubu | 21.38+ 1.69 845

Egzersiz Grubu | 15.88+ 1.17C 584 -2.733
8. hafta 0.009%**
Kontrol Grubu 21.52+ 1.70 8.52

* Bityiik harfler egzersiz grubunun 3 verisi arasindaki farki gostermektedir.
** P<0.05
#***p<0.01

67



Cizelge 4.24 incelendiginde, ortalama viicut yaginin ilk dlgiimde egzersiz grubunda
17.59£1.24, kontrol grubunda 20.87+ 1.64 oldugu goriilmektedir. Gruplar arasinda
viicut yag1 miktarlari arasindaki farkin istatistiksel olarak 6nemliligi analiz edilmis ve
farkhlik nemli bulunmamigtir (P<0.05). 4. hafta sonunda egzersiz grubunun ortalama
yag miktarlari 16.74+ 1.22 kontrol grubunun 21.38% 1.69, 8.hafta sonunda egzersiz
grubunun 15.88% 1.17, kontrol grubunun ise 21.52+ 1.70 olarak belirlenmigtir. Her iki
hafta sonunda gruplar arasindaki viicut yag miktarlart farklihg istatistiksel olarak

énemli bulunmustur (P<0.05).

Egzersiz grubunda 3 6lgim sonunda viicut yag miktarlarinda gonilen azalmamn
istatistiksel olarak &nemli olup olmadid: da incelenmis sonugta farkliliklar énemli

bulunmug (P<0.01) ve gizelgede harflerle gosterilmigtir

Yapilan fiziksel egzersizin toplam viicut yag miktarim azalttigim belirleyen Sagakli’nin
(1990) (172.64£35.24-132.40£21.64), Bilgin'in (1995) (25.74+1.40- 21.88%1.24),
Buruk’un (1998) (32.19+4.65-28.81+4.56) ¢aligma sonuglart bulunmaktadir.

4.3.3.3, Yagsiz viicut kitlesi

Yagsiz viicut kitlesinin hesaplanmasinda ise;

“Yagsiz viicut kitlesi=Viicut agirhgi-toplam viicut yag:
1993, Pekcan 1999)

formilii kullaniimustir (Arslan

Cizelge 4.25. Kadinlarin ortalama yagsiz viicut kitlesi(kg)

Yagsiz viicut

agrlis Grup (n=25) X£S sd t P

. Egzersiz Grubu | 43.30£4.58 A* | 091
iik slgim pzelsiz Jmou 1475 | 0.147
Kontrol Grubu | 4164£3.77 | 075

Egzersiz Grubu | 43.09+ 442 A | 0388
4.hafta 0.815 0.419
Kontrol Grubu | 42.09+4.28 0.85

Egzersiz Grubu | 42.44+4.30B 0.86
8. hafta 0.345 0.732
Kontrol Grubu 42.03£4.02 0.80

* Biiyiik harfler egzersiz grubunun 3 verisi arasindaki farki gostermektedir
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Ditzenli egzersiz yapan insanlar saghkli ve zinde kalmayr amaglamakla birlikte
kadinlarn bilytik ¢ogunlugu kilo vermeyi ve diizgiin bir viicut yapisina sahip olmayi
isterler. Yapilan egzersizler sonucu kilo kaybi dolayist ile viicut yag miktaninda
azalmanin olmas: istenirken, yagsiz viicut agirhgimin ¢ok fazla degismesi istenmez
(Yaman 1999). Cizelgeden de goriildigi iizere, dlgiimler sonucunda yagsiz viicut
agirliklarinda belli bir miktar azalma olmustur, fakat (1.6l¢im EG 43.39+4.58, KG
41.64+3.77, 2. 6lgiim EG 43.09£ 4.42, KG 42.09=4.28 ; 3. olgim EG 42.44+ 4.30, KG
42.03+ 4.02) gruplar arasinda farkliliklar istatistiksel yonden onemsiz bulunmustur
(P>0.05).

Egzersiz grubunun i¢ olgiim farklihif istatistiksel olarak degerlendirildiginde 1. ve 2.
olgiim arasinda farkhitk onemsiz (P>0.05), 3. olgiimin 1. ve 2. ile arasindaki fark

onemli ¢tkmugtir (P<0.01).

Aragtirma bulgulanimiza benzer sekilde, Buruk (1998), Colakoglu ve Senel (2003).
yaptiklari ¢aligmalarinda kadinlarin yagsiz viicut kitlesinde istatistiki bakimdan 6nemli
olmayan azalma saptamuglardir (sirasi ile ontest, 49.69+5.43, sontest 49.81+5.33,
60.80+8.19-60.16+8.88)
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5. SONUC VE ONERILER

Hayat, enerjinin hareketidir. flk kalp atigindan son nefese kadar viicudumuz siirekli
olarak besinleri enerjiden 1siya, harekete, diisiinceye, duygulara ve aktiviteye
donistirir. Tikettigimiz besinler ginlik enerji kaynagimizdir. Viicudumuzun gesitli
yiyeceklerde bulunan besinleri nasil kullandigini bilmek, dogru beslenme aligkanhiginin

sagligimizi nasi! etkiledigini anlamamiza yardimci olur.

Arastirma sonucunda beslenme aligkanhklarina gore elde edilen bulgular incelendiginde
hem egzersiz hem kontrol grubundaki kadmlarin genellikle giinde 3 6giin yiyecek
tikettikleri (EG %72.0, KG %78.0), egzersiz grubundakilerin sabah, 6gle ve aksam
6gin saatlerinde belirli bir diizenlerinin olmadig, kontrol grubundakilerin ise her t¢
dgiin saatlerinin dizenli oldugu belirlenmigtir. Ogiin saatlerinin duzenliligi dikkate
alindiginda iki grup arasindaki farklilik istatistiksel olarak sabah ve aksam 6gini igin
onemli bulunmugtur (sirasi ile,P<0.01, P<0.05). Her iki grupta da sabah, 6gle ve aksam
ogunlerini atlamayanlarin oram daha yiksek saptanmistir (sirast ile; EG %72.0, KG
%80.0; EG %60.0, KG %80.0; EG %96.0, KG % 88.0)

Ogiin aralarinda kadinlarin meyve tiiketimlerinin fazla oldugu /EG %96.0, KG %76.0),
bunu kontrol grubunda kek, pogaga, simit ve biskiivi tiiketiminin (%72.0), egzersiz

grubunda cips ¢ikolata, kuruyemis titketiminin izledigi bulunmugtur (% 84.0).

Ogiin aralarinda en fazla tiiketilen igecek ise % 88.0 oram ile gay ve bitki gaylaridir (EG
% 92.0, KG % 84.0). Neskafe ve Tiirk kahvesi tiiketimi de oldukga yiiksektir (EG%
88.0, KG % 72.0) Arastirmamizdaki kadnlarin 6giin atlamamalari, 6giin aralarinda en
fazla meyve tiketmeleri iyi beslenme aligkanhklan arasindadir fakat yiiksek oranlarda
kek, pogaca, cips, g¢ikolata titketmeleri ise degistirmeleri gereken aliskanliklardan

sayilabilir.

Egzersiz grubundaki kadinlanin % 82.0 oram ile 20-30 yas grubunda, kontrol

grubundakilerin  ise %64.0 oram ile 40 ve daha iizeri yas grubunda oldugu
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belirlenmistir. Yas gruplan dikkate alindiginda gruplar arasindaki iliski onemli
bulunmustur (P<0.05).

Kadinlarin biyiik gogunlugu lise (% 44.0) ve yitksekokul mezunudur (%46.0). Egzersiz
grubunda ilk6gretim mezunu bulunmazken kontrol grubunda 5 kadin ilkogretim
mezunudur. Egitim durumlarina gére gruplar arasindaki iligkide ki kare analizi sonucu

Onemli butunmustur (P<0.01).

Arastirma kapsamina alinan kadinlarin buyik g¢oguntugu evli (EG %52.0, KG %52.0)
ve ¢alismamaktadir (EG %656.0, KG %64.0).

Aile yapilan incelendiginde kadinlann % 94.0’uniin gekirdek aile yapisina sahip
oldugu, egzersiz grubundakilerin birey sayisinin % 100.0 oran1 ile kontrol
grubundakilerin ise % 88.0 oram ile 2-6 arasinda degisti3i belirlenmistir. Gruplar
arasinda birey sayilarina gore onemli farkhlik oldugu yapila istatistiksel analizle

saptanmustir (p<0.01).

Aragtirmaya alinan kadinlarin yandan fazlast ev islerinde yardim almaktadir (%662.0).
Yardim alinan iglerin baginda ev temizligi ( %44.0) ve it (% 14.0) ilk iki sirada yer

almaktadir.

Yine arastirma sonucunda, kadinlarin pirinci, keki, boéregi, makarnavi bulgurdan daha
fazla tikettikleri goriilmektedir. (Sirasiyla %57.6. %51.2, %46.4, %-40.0). Saglikl bir
diyette daha fazla bulgura yonlenilmesi, kepekli piring, kepekli makarna ve tam bugday

unundan yapilmis triinlerin tercih edilmesi gereklidir.
Kadinlarin kurubaklagil (15.94+3.61g), kirmizi ete gore az tikettigi (70.26£5.56)

sonuglar arasindadir. Kompleks karbonhidratin ve bitkisel proteinin iyi kaynag: olan

kurubaklagi! tiketiminin arttinlmasi saglik agisindan dnemlidir.
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Kadinlanin peyniri yogurda ve siite gore daha fazla tikettikleri belirlenmistir. Ozellikle
stittn kemik saghgimin korunmast iizerindeki etkileri diginilerek her giin tiiketilmesi

gereklidir.

Arastirma sonucunda kontrol grubunun aldi3: giinlik ortalama enerji miktari (1221.79 £
77.97 kkal) egzersiz grubundan (1559 £ 94.94 kkal) daha az ve bunlar arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (P<0.05). Yine giinliik ortalama protein
alimi, kontrol grubunda 49.29+2.66g iken egzersiz grubunda 59.81+3.43g olarak
belirlenmistir (P<0.05). Giinliik ortalama yag alimlar her iki grupta birbirine olduk¢a
yakin bulunurken (KG 39.67 +4.58g, EG 41.42+2.63g ) karbonhidrat alinu egzersiz
grubundakilerde daha fazladir (EG 236.83+17.05g), KG 163.84 £12.86g) ve
gruplararast farkhlik onemlidir (P<0.01).Enerjinin karbonhidrattan gelen miktan
egzersiz grubunda %60.70, kontrol grubunda %54.0, proteinden gelen miktan EG
%15.0, KG %16.0, yagdan gelen miktari ise EG %24.0, KG %30.0 "dir. Her iki grubun
da yagdan ve karbonhidrattan gelen enerji miktan onerilen oranlarin en ust sinirlarina
yakindir, kadinlarin sectikleri karbonhidrat ve yag kaynag: besinlere dikkat etmelerinin
ve boylece enerjinin karbonhidrattan ve yagdan gelen oranlarim dengede tutmalan

miimkiin olabilir.

Gunlitk enerjinin yaglardan gelen kismunin, toplam kalori miktarimin % 25-30°unun
gecmemesi ozellikle tekli doymamis ve ¢oklu doymamis yag asidi igeren yaglar
onerilir. Bu tip yaglar, oda sicakliginda sivi kivaminda olan, gogunlukla bitkisel
yaglardir. Zeytinyag, kanola yad:, aygicefi yafi ve findik yag: tekli doymamug
yaglardir. Soya yag1 misirdzii yagi, pamuk yagi ¢oklu doymamts yag asitlerinin iyi
kaynaklaridir. Hem egzersizinde kontrol grubundaki kadinlarin beslenme ahgkanliklan

ve besinlerin segimi konusunda egitilmeleri gerektigit ortaya gikmaktadir.

Arastirma sonucunda kadinlarin her giin meyve ve sebze titketimleri belirlenmistir. (EG
%68.0, %80.0, KG %84.0, %64.0). Bu gruptaki yiyeceklerin her zaman diyetimizde
¢okga yer almast ve mamkiin oldugunca bunlann ¢ig titketiimesine dikkat edilmesi

gereklidir.



Kadinlanin en fazla bitkisel sivi yagi (aygigek ve mistrozii) tercih ettikleri (%95.6) bunu
zeytin yaginin izledigi (%92.4), %40.8’inin margarinden %30’unun tereyagindan
vazgecmedigi belirlenmistir. Doymus yag asidi iceren yaglann tiiketilen et ve et
oriinlerinden, siit ve siit drinlerinden karsilandign digiinilurse katt yag aliminin

artirilmas yerinde bir davrams olur.

Arastirma siiresince 8 hafta uygulanan step-aerobik dans sonucu baglangi¢ ve son
olgiimlere gore alinan her 6lgiimde azalma ve azalmalar arasi iligki istatistiki olarak
anlamlt bulunmustur. (viicut agirhigt 60.92 + 1.99-58.32 + 1.88; bel cevresi 69.80 +
1.59-68.20 + 1.48; kalca gevresi 94.96 + 1.33-14 68 + 0.90; Biseps DKK 7.40 = 0.63-
6.72 £ 0.54; supskapula DKK 13.80 + 1.38-12.48 = 1.26; Suprailiak DKK 14.04 =0.11-
11.80 + 0.92; viicut yag %2821 + 1.11-26.51 = 1.12; viicut yag agirhg 17.59=1.24-

15.88£1.17; yagsiz vicut kitlesi 43.39+4.58-42.44+4.30).

e Dogru ve bilingli yapilan diizenli aerobik egzersiz, sedanter kadinlarda dizgiin

ve sagliklt bir vircut igin faydahdir.

o Ogzellikle kilo vermek ve formunu korumak isteyen kadinlar step ve aerobik
dansi uzmanlar egliginde yapmalidir. Step-aerobik dansi, en az 8 hafta. haftada

2 giin uygulamak viicut kompozisyonunda etkilidir.

e Normal yetiskinlerin gereksinimi olan enerji ve besin ogelerinin yeterli

oranlarda kargilanmas gereklidir.

e Gereksinim duyulan besin dZelerinin tim besin gruplarindaki tiim besinlerden

kargilanmasi, dengeli beslenme igin garttir.

e Saglikh bir diyet igin 6giin atlamamasi ve Ziinlerin miimkiin oldugunca ayni
saatlerde yenilemesi, ara tinlerle 6giin sayilarinin artinimasi (en az 4-5 6gin),
ogiinlerde ve 6giin aralarinda sebze, kurubaklagil ve meyve gibi digitk glisemik
indeksi olan besinlerin yenmesi. basit karbonhidrath besinlerin simirlandinimasi

onerilmektedir. Insiilin salimmini agin miktarda uyaracak, arttiracak tiirdeki



karbonhidratlardan (beyaz ekmek, beyaz piring, beyaz patates, rafine edilmig un,

rafine edilmis seker, tathlar) uzak durmas: gerekir
Diizenli, uygun egzersiz ve beslenme programlan uygulamak ve egzersizi

hayatimizin vazgegilmez bir pargast haline getirmek, kisiyi saghkli, zinde ve

mutlu kilar.
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EKLER

ANKET FORMU
BESIN TUKETIM FORMU

AKTIVITELERIN ORTALAMA  SURELERI VE
HARCAMALARININ SAPTANMASI

ORNEK YUZDE TUKETIM PUANI HESAPLAMAS!

ENERJI



EK 1. ANKET FORMU

Sedanter Kadinlarda Beslenme Aligkanliklar: ve Step-Aerobik Dansin Viicut

Kompozisyonuna Etkisi

GENEL BILGILER
Ad-Soyad:
1. Yasmz:

19

Egitim Durumunuz:

Medeni durumunuz:

(5]

a-Evli b-Bekar c-Bosanmis  d-Esini kaybetmis
4. Is durumunuz;
a-Calisiyor  b-Ev hanimi
5. Ailenizdeki birey sayist:
6. Aile yapimz:
a-Cekirdek aile b-Genis aile
7. Evinizde isinize yardim eden biri var m1?
a-Evet b-Hayir
8. Hangi isler igin yardim aliyorsunuz?

a-Ev isleri b-Yemek pisirme c-Utii d-Alig-veris  e-Diger (Belirtiniz)..

BESLENME ALISKANLIGI

9. Gunde kag 6giin yemek yersiniz?
a- 2 ogln b- 3 6giin c- 4 680n d-5 ve daha fazla

9. Hangi 6gunii ne siklikla atlatirsiniz?

Atlamam Hergiin Haftada 1-2 [ Seyrek
Sabah ogiinii B
Ogle dgiini ,
Aksam 9giinii |
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EK 1 (devam)

10. Ogiin athyorsaniz, hangi nedenle atlarsiniz?

Sabah 68ini

Ogle batini

Aksam 6§ini

Vakit olmadigi igin

Aligkan

ligim degil

Uygun yemek
olmuyor

Caligirk

unutuyorum

en

Zayiflamak igin

Diger (Belirtiniz)

11. Yemek saatleriniz genellikle ayni saatlerde olacak sekilde diizenli midir?

Evet

Havir

Sabah 6giini

Ogle dgiinii

Aksam 6giini

13. Ara ogiinlerde yiyecek tiiketir misiniz?

a- Evet

b-

Hayr

14. Cevabimiz “Evet” ise neleri hangi siklikta tiiketirsiniz?

Hergiin

Giinagin

Haftada bir

15 ginde
bir

Seyrek

Simit

Pogaca

Tost

Cips

Tath Bi

skiivi

Tuzlu
Kraker

Cikolata

Meyve

Kek-Pa

sta

Kuruye

mig

15. Sigara kullaniyor musunuz?

a- Haytr b-

Evet

16. Alkol kullaniyor musunuz?

a- Hayir b-

Evet
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EK 1 (devam)

17. Gun igerisinde su disinda en ¢ok hangi icecekleri, ne sikhikta tiiketirsiniz?

Titketim  Sikhig

1

Icecekler

Tuketmez

Hergiin

Giinagiri

Haftada bir | Seyrek

Cay ve bitkisel caylar

Taze meyve suyu

Tirk kahvesi ve
nescafe

Asitli igecekler

26. Asagida belirtilen yiyecekleri ne siklikla titketirsiniz?

Tiiketim

Siklig:

Yiveeekler

Tiiketmez

Hergiin

Giinasin

Haftada bir

Ekmck

13 giinde bir | Seyvrek

Piring

Bulgur

Kurubaklagiller

Kek-Bérek

Makarna

Yogurt

Pevnir

Kirmizs et

Balik

Tavuk

Pckmez

Bal

Regel

Scbze

Mceyve

Bitkiscl sivi vag

Zeytin vagi

Margarin

Terevag:

Zeytin

Kuru meyve

Sakatat

Sosis-sucuk

Hindi sosis-sucuk

Pastirma

Dana jambon

Tavuk jambon

Sckerleme

Yumurta

Patatcs

Hamburger

Pidc

Pizza

Sandvig
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EK 2. BESIN TUKETIiM FORMU

AD SOYAD:

OGUNLER YEMEGIN ADI

MIKTAR (Porsivon-Adct)

Sabah -

Ogiin Arast -

Oglen -

Osiin arast -

Aksam -

Yatmadan 6ncc -

Yemekler: Porsiyon

Ekmek: Dilim

Peynir: Kibrit kutusu

Yag-regel-bal: Tath kagig:

Meyve: Adet

Sut-yogurt: Su bardag: ile belirtilecek

Yemeklerin igine konan yagin cinsi, etli veya etsiz olusu belirtilecek.
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EK 3. AKTIVITELERIN ORTALAMA SURELERI VE ENERJi
HARCAMALARININ SAPTANMASI

AD SOYAD:

AKTIVITE (Saat) 1.GUN [ 2. GUN [ 3. GUN [ ENERJI HARCAMASI (kkal/kg/saat)
Oturma 0.4 x

Oturarak is gbrme 0.4 %

Ayakta iy gbrme 0.6 x

Yiiriiyis 2.0 x

Uzamp dinlenme 0.1 x

Uyku 0.1 %

Toplam 24 TOPLAM:
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EK 4. ORNEK YUZDE TUKETIM PUANI HESAPLAMASI;

Ogrencilerin her giin (x) besinini tiketmeleri halinde almalari gereken toplam puan;

Hergiin x 4
Glinasin  x 3
Haftada bir » 2
Seyrek x 1
Tuketmiyor x 0

Islemi yapildiktan sonra elde edilen sayilarin toplanmasi ile elde edilir.

Hergun tiiketilen yiyecegin frekansi 4 oldugu igin toplam 63renci savist 4 ile garpilir.
Daha sonra orant1 kurularak islem yapilir.

Ornek olarak:

Toplam puani 140 ve 6grenci sayist 40 olan bir yiizde tiketim puan: hesabinda;

5 x40=200
200 140
100 %

x = 140x100 =70.0
200

Yani (x) besininin hergiin tiiketilmesi durumunda alinacak yiizde titketim puan:
70.0°dir
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