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YUKLENME SIRASINDA KARBONHIDRATLI
SIVI ALIMININ KAN SEKER DUZEYI
UZERINE ETKIiSi

Murat KUTER *, Sedat MURATLI **, Erding ERTURK ***, Sazi
iIMAMOGLU (****) Ustiin KORUGAN ****

OZET

Bu galismada ylklenme sirasinda karbonhidratlt sivi ahminin kan seker
diizeyi Uzerine etkisi arastiriidi. Calisma 10 geng basketbolcu Uzerinde
yapildi. (Yas ort: 17.521 yil; boy uz. ort: 190+3.57 cm; Yiic. Adir ort: 78.6+8.8
kg; VY %'si ort: 10.91+1.16)

Deneklerin aerobik gii¢ ve bunun relatif egzersiz siddetlerine gére bir ma¢
yiiklenmesine benzetilerek egzersiz protokolu dizayn edildi. Hem plasebo,
hem de glikozlu siviyla cift kér ve random metodlar uygulanarak 24 saat ara
ite testler yapildi. Her testten 2.5 saat 6nce 600 kalorilik standart bir kahvalti
verildi. Karbonhidratli sivi % 8 glikoz iceren bir siviydi. Gerek plasebo ve ge-
rekse karbonhidrath sivi kilogram basina 6 ml verildi. Sonucta, yiklenme
sirasinda karbonhidrath sivi ahminin hipoglisemiye yol agmadidi, kan seker
dizeyini etkilemedigi belirlendi.

ABSTRACT

in this study, we investegated effect of carbonhydrate fiuid intake on blo-
od glucose level. Study was on 10 young basketball players. (Age avg:
17.5+1 years; height avg: 190.8+3.57 cm; weight avg: 78.6+8.8 kg; PBF avg:
% 10.91+1.16)

Exercise protocole designed according subjects to the relative exercise
power. Exercise protocol accordineto to the applieden placebo and glucose
solution with 24 hours interval. Subjects took a standart breakfast which 1t
was 600 calories before each tests. Carbonhydrate fluid was containing 8
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percent glucose and intake of fluid was 6 ml per kg. Double blind and ran-
~ dom methods used for this study. Results observed intake of carbonhydrate
fluids during exercise didn't effect on blood glucose level.

GIRiS

Spor biliminin ugras konularinin basinda performansin tim boyutlan ile
arttirnimasi gelmektedir. Bu alandaki galigmalarin yogunlastigi noktalardan bi-
ri de, yarisma &ncesi ve sirasindaki sivi amiari ile ilgilidir.

Bilindigi gibi fiziksel aktivitenin siresi uzadikga, enerji olusum sisteminde
aerobik procesin etkinligi artmaktadir. (1,6) Buna bagh olarak da eneriji
olusumunda kaynak olarak karbonhidrat ve yag etkinligi glindeme gelmekte-
dir. (1,4) Uzayan egzersizde yorgunlugu olusturan faktérlerden biri de kar-
bonhidrat depolarindaki azalmadir. (1,4,5). iste bu noktada karbonhidrat
alimi yorgunlugu geciktirmede ve egzersizin slresini uzatmaktadir (4).

Pratikte yasanan endise, karbonhidrat aliminin, yiklenme sirasinda hipog-
lisemiye yol agip, agmayacagdi sorusudur. Yarigma 6ncesi ve sirasinda kar-
bonhidrat aliminda ti temel sorun vardir. Bunlar alinacak karbonhidratin, cin-
si, miktan ve ahm zamanidir. Bu calismada, bu noktadan yola ¢ikilarak
yyuklenme sirasinda karbonhidratl sivi aliminin kan sekeri diizeyi Gizerine etki-
siarastiriimayacalisiidi.

DENEKLER VE YONTEM

1. Denekler

CGahigmaya 10 geng erkek basketbolcu katildi. Bu sporcular dért yildir, haf-
tada bes gin, ginde iki saat dizenli olarak basketbol antrenmani
yaplyoriardi. 1991-92 sezonunda Tilrkiye Geng Erkekler basketbol
sampiyonu olmus bir takimin sporculanydi. (Tablo-1) Sporcular bu galismaya
go6nilli olarak katildilar ve galisma éncesi amag kendilerine anlatild.

Tablo 1: Deneklerin fiziksel 6zellikleri, antrenman yaslari

YAS BOY UZ. YUC. AGIR. ANT. YASI
Yil cm kg Y
n=10 17.5+1 190.8+3.57 78.618.8 4.5%1
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Deneklerin fizyolojik 6zellikleri ve vicut kampozisyonlan hakkinda bilgi
vermek amaci ile aerobik glgleri Astrand-Rhyming, nomogrami vicut yag
oranlari ise Yuhazs yéntemi ile belirlendi. (Tablo-2)

Tablo 2: Deneklerin aerobik giic ve viicut yag yizdeleri

MAX VO2 RES VUC. YAG ORANI
It/dk ml.kg/dk. kp %
N=10 425:034 54.62t656 4.53:0.24 10.91+1.16

2. Metod

Calisma 6n ve ana calismadan olugmaktaydi. On galisma deneklerin max
VO2 degerleri ve relatif egzersiz siddetleri hesaplandi. Ana ¢alismada ise 24
saat ara ile relatif egzersiz siddetlerine (RES) gére dizayn edilmis bir egzer-
siz protokolu plasebo ve glikozlu soliisyon ile uygulandi. Galismada sivi
alimiarinda ift kér, test siralarinda ise random metodu uygulandi. Aynica, her
calismadan 2.5 saat 6nce 600 klonik bir standart kahvalti verildi.

2.1. On Calisma

2.1.1. Max VO2 Tayini: Deneklerin Max VO2'leri Monark 814 E (Kefeli
tip) bisiklet ergometresinde Astrand-Rhyming yénetimi ile indirek olarak belir-
lendi. (2). Kalp vurum sayiar Kettler Plusemeter ile izlendi. (Tablo 2)

2.1.2. Relatif Egzersiz Siddetleri: (RES) Deneklerin bireysel Max VO2
degerlerinin % 70 ve % 100'lik Relatif Egzersiz Siddetleri Costillin bebritigi
gibi hesaplandi. (3) (Tablo-2)

2.2. Ana Calisma

2.2.1. Egzersiz Protokolu: Deneklere 30 dakikalik standart bir strecthing
ve kalistenigi igeren isinma yaptirildi. Sonra bisiklet ergometresi Gzerinde
arasinda 15 dakikalik bir dinlenme periyodu olan 2* 20 dakikalik bir egzersiz
uygulandi. 20'ser dakikalik her devre; 3 dakikalik % 70 MaxV02, 15 saniyelk
% 100 Max V02,2 dakikalik % 70 MaxV(02,15 saniyelik % 100 MaxVO2, 1.5
dakikalik dinlenme, 3 dakikalik % 70 MaxV02,15 saniyelik % 100 MaxV02.3
dakikalik % 70 MaxVO2, 15 saniyelik % 100 MaxVO2, 2 dakikalik % 70 Max
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V02, 1.5 dakikallk dinlenme ve 6 dakikalik da 3 kp'de bir yiiklenmeyi
igeriyordu.

2.2.2. Standart Kahvalti: Denekler her ¢alismadan 2.5 saat 6nce 600 ka-
lorilik standart bir kahvalti aldilar. Bu kahvaltt % 49.4 karbonhidrat % 35.3
yag ve % 15.3 protein i¢eriyordu.

2.2.3 igceceklerin Hazirlanmasi: Deneklere kilogram basina toplam 6
mi'lik plasebo ve glikozlu soliisyon veriidi. Glikozlu soliisyon % 8'lik bir glikoz
igeriyordu. Plasebo da ise Hermesetas tableti ile suni olarak tatfandinid.
Tathlik derecesinde ise 1 tabletin 5 gram seker tadi verdidi gz éniine alinds,
icecekler 11 C'da saklandi.

2.2.4. icecek Alimi: icecek alimi her seferinde viicut agiridi kadar mi ola-
rak 1. devre basinda, 1. mola basinda, 2. mola baginda, 1. devresonunda, 2.
devrede 1. ve 2. molalarin baginda verildi. Bu 6 alim sonunda denekler top-
lam olarak kilogramiari bagina 6 mf'lik sivi almus oldular.

2.2.5. Kan Seker Tayini: Deneklerin kan seker degerleri 1sinma dncesi,
isinma sonrast, birinci devre sonu, devre arast sonu ve ikinci devre sonu ol-
mak {izere bes kez hem plasebo, hem de glikoz soliisyonlu kogulda 8lgildi.
Kan sekeri tayini Mannheim Boehringer firmasinin Accutrend marka seker
dlgim cihazinin stickine bir tepe olusturacak gekilde kan birakiimass ile
yapidi. Her 6lgiim dncesi alet kodlandi ve tim dlglimler ayni kod numarah
sticklerle yapildi. Alet ¢alistinimasinin ardindan 20 saniye icinde elekironik
olarak kan seker diizeyini mg/dl cinsinden belirledi. Sticke birakian kan tepe-
ciginde hava kabarcigi olmamasina dikkat edildi.

2.2.6. istatistiksel Degerlendirme: Plasebo ve glikoz soliisyoniu
kogullardaki degerlerin farkhliklar ve bu farkliliklarin antamlilik diizeyi icin non
parometrik matched pairs (eslendirilmis ciftler icin) "t" testi kullanildi. (7). Bu
testte 0=0.05 anlamhiik dizeyi alindi ve 9 serbestlik derecesi icin 1=2.262
tablo degeri oldugundan hesablamalar sonunda t>2.262 olan her deder an-
lamlt, t<2.262 olan her deder de anlamsiz olarak kabul edildi.

BULGULAR

1.1. Devre sonu plasebolu ve glikozlu kosulda kan sekeri degerleri.
Plasebo ve glikozlu sivi verildikten sonra 20 dakikalik 1. devre sonunda
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deneklerin kan sekeri degerlerinin minimum, maksimum, ortalama degerleri,
standart sapmalari ve farklarinin istatistiksel degerlendirilmesi Tablo-3'de ve-
rilmistir.

Tablo 3: Plasebo ile yapilan testin birinci devresi sonundaki
kan sekeri degerleri ve glikoz verilerek yapilan testin
birinci devresi sonundaki kan sekeri degerleri Mg/dl.

PLASEBO GLIKOZ
Denek Sayisi 10 10
Minimum 63 79
Maksimum 93 125
Ortalama 82.2 100.0
Std. Dev. +9.50 +13.32
Istatistik De@: a=0.05'e gére t= 0.859 anlamsiz.

Mgy/di
120 [~

90 —

82.2
60 —

100.0
30 (—

PLASEBO GLIKOZ
Sekil 1: 1. Devre sonu kan seker degerleri.

2. Devre arasi plasebolu ve glikozlu kogulda kan gekeri degerleri

Plasebo ve glikozlu sivi verildikten sonra devre arasinin sonunda denekle-
rin kan sekeri degerlerinin minimum, maksimum, ortalama degerleri, standart
sapmalan ve farklarinin istatistiksel degeriendiriimesi Tablo-4'te veriimistir.
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Tablo 4: Plasebo ile yapilan testin devre arast sonundaki
kan sekeri dederleri ve glikoz verilerek yapilan testin devre arasinin
sonundaki kan sekeri degerleri Mg/dl.

PLASEBO GLIKOZ
Denek Sayisi 10 10
Minimum 66 91
Maksimum 127 152
Ortalama 93.0 120.6
Std. Dev. +19.38 +19.38
istatistik Ded: 0=0.05e gbre t= 0.738anlamsiz.

Mg/dl
120 [

90 —

93.0
60 |—

120.6
30 —

PLASEBO GLIKOZ
Sekil 2: Devre arasi sonu kan seker degerleri.

3. ll. Devre sonu plasebolu ve glikoziu

kosulda kan sekeri degderleri.

Plasebo ve glikozlu sivi verildikten sonra 20 dakikalik [l. devre sonunda
deneklerin kan sekeri dederlerinin minimum, maksimum, ortalama degerleri,
standart sapmalan ve farklarinin istatistiksel degerlendirilmesi Tablo-5'de ve-
rilmistir.
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Tablo 5: Plasebo ile yapilan testin ikinci devresi sonundaki
kan sekeri degerleri ve glikoz verilerek yapifan testin ikinci devresi

sonundaki kan sekeri degerleri Mg/dl.

PLASEBO GLIKOZ
Denek Sayisi 10 10
Minimum 69 59
Maksimum 131 103
Ortalama 93.8 82.6
Std. Dev. +18.48 + 13.51
istatistik Ded: a=0.05'e gobre t= 0.475 aniamsiz.

Mg/di
120 [

Q0 —

93.8
60 —

82.6
30 —

PLASEBO GLIKOZ
Sekil 3: ll. Devre sonu kan sekeri de@erleri.

TARTISMA

Plasebo ve glikozlu kosulda kan geker diizeyindeki degisiklikler gerek bi-
rinci devre sonundaki (t=0.859), gerek 15 dakikalik dinlenme sonrasi
(t=0.738), gerekse ikinci devre sonundaki farkliliklar (1=0.475) istatistik ola-
rak anlamli degildir. Kalyoncu'nun ¢alismasinda da kan geker diizeyindeki
degisiklikler anlamli bulunmamugtir. (5). i

Eger glikoz verimi dinlenik durumda olursa, gidip pankreastan hizli bir
insilin salimi ymeydana gelecek. Bu ise kan seker diizeyini dlserecektir
{Reaktif hipoglisemi). Bu olaylar sonugta es zamanl bir ekstraselliler Pota-
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syum dldsmesine neden olacaktir. Béylece yorgunluk ve adinami olugacakiir.
Oysa viicut egzersiz sirasinda ikan katekolamin segresyonunun artis, insulin
salgisint inhibe eder ve es zamanli olarak kasin glikoz kullanimint hizlandirir.
Bu olay inhibe edilmis, asla inaktif dizeye inmemis bir insilinemi diizeyinde
gerceklesir. Buradaki ana faktér kasin glikoz kullanma giicliniin egzersiz ne-
deni ile artmis olmasidir. iste bu noktada glikoz takviyesi yapilirsa, verilen gli-
koz asirt insilin salimmina neden olmadan oncelikle kan ve hizla kas ta-
rafindan kullanilacaktir. (4).

Bu ¢alismada yaklasik 55 dakikalik bir periyotta 70 kilogramlik bir kisiye
6x70=420 mi sivi, yani % 8'lik glikoz igerigi ile yaklagik 34 gram glikoz (33.6
gr) verilmistir. Bu sdrede verilen bu miktar Coyle'nin belirttigi 30-60 gram/
saatte sinirlari igersindedir (4).

Bu ¢alismada yukandaki teorik bilgilerin dogrulanmas: seklinde, egzersiz
sirasinda glikoz aliminin kandaki glisemi diizeyine yansimadigi ortaya
cikmstir.

Sonugta, egzersiz sirasinda verilen glikoz hizla kas tarafindan kul-
laniimaktadir. Bunun nedeni de insilin salgtsint arttrmadan kullaniyor ol-
mastna baglanabilir.

Sonug olarak;

1. Yuklenme sirasinda kilogram basina 6 ml'lik % 8'lik glikoz soliisyonu
alimi hipoglisemiye yol agmamaktadir.

2. Yiuklenme sirasinda vicut agirhdt bagina alinan 6 ml'lik % 8 lik glikoz
alimi kan seker diizeyini etkilememektedir.
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