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BOLUM 11
OZET

Bu c¢abgmada, egsersiz Oncesi alman karbonhidrat elektrolitli solisyonlarin
anaerobik egik iizerindeki etkisi aragtirilde.

Aragtirma 15 geng erkek sporcu iizerinde yapildi. (Yag ort.: 23+3; boy ort.:
1.76+7.7 em.; viicut arhs ort.:72+7.8 kg.)

Caligmalar labaratuvar kosullarinda, bisiklet ergometresi iizerinde 3’er
dakikahk toplam 9 dakikadan olusan ve yiikii giderek artan bir egzersiz diizeni ile
gerceklestirildi. Her 3 dakika sonunda 30 saniyelik aralar verilerek kan ahmi
gergeklestirildi.

Testler sabah erken saatlerde, sabah kahvaltismdan 6nce yapildi. Plasebo ve
karbonhidrath icecekle yapilan testlerden 30 dakika Once, deneklere viicut
agirh@min kilogrami bagma 4 ml.’lik siv1 verildi.

Stvi verimlerinde ¢ift kor (Double Bliﬁd) ve test swralarinda doniisimli
yontem uygulandr

Karbonhidrath iq:ecei(le yapilan testlerde 4mMol. Laktat seviyesine ulagilan
ortalama siire 5.06 dk. ve o noktadaki ortalama nabiz sayis1 132 idi.

Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol. Laktat seviyesine ulagilan ortalama siire
6 dk. ve o noktadaki ortalama nabiz sayis1 136 idi.

Cabsma sonunda egzersiz Oncesi .alman karbonhidrat elektrolithi
soliisyonlarin anaerobik esige etkisi, istatistiksel olarak anlamsizdi.



SUMMARY

In this study, the effect of carbohydrate electrolyte solutions which was
taken before the exercise, on anaerobic threshold were investigated.

The subjects were 15 sportsmen ( average age :23+3, average height:
1.76+7.7 cm.; body weight: 72+7.8 kg.)

The tests were done in the laboratory conditions on cycle ergometer 3 min.
of each session, total 9 minutes. And the load was increased gradually. Blood taken
in 30 se;:. on the breaks in each end of 3 min.

The tests were done with empty stomach in the morning.

Subjects were given 4 ml. of solution for each kg. of their body weights 30
min. before, they were given the tests that is made of placebo and carbohydrate
liquid.

Dubble blind and random methods were used on tests that are done by
solutions.

During the tests, that were done by carbohydrate electrolyte solutions.
reaching time to anaerobic threshold is optimum 5.06 min. and at that time pulse is
132,

During the tests, that were done by placebo solutions, reaching time to

-anaerobic threshold is optimum 6 min. and at that time pulse is 136 .

As a result, we realized that the effect on the reaching ;the anaerobic

threshold point of the carbohydrate electrolyte solution taken before the exercise is

statistically insensible.



BOLUM IV
o KISALTMALAR VE SIMGELER

I KALO 1: Karbonhidrath i¢ecekle yapilan testler 6ncesi beslenme déneminde 1.

giin ahnan ortalama kalori miktarz.

I KALO 2: Karbonhidrath igecekle yapilan testler 6ncesi beslenme déneminde 2.
giin alinan ortalama kalori miktan.

I KALO 3: Karbonhidrath igecekle yapilan testler 6ncesi beslenme doneminde 3.
giin alman ortalama kalori miktari.

P KALO 1: Plasebo ile yapilan testler oncesi beslenme déneminde 1. giin alman
ortalama kalori miktar1.

P KALO 2: Plasebo ile yapilan testler oncesi beslenme déneminde 2. giin alinan
ortalama kalori miktar:.

P KALO 3: Plasebo ile yapilan testler 6ncesi beslenme déneminde 3. giin alinan
ortalama kalori miktar1.

I KALO T: Karbonhidrath igecekle yapilan testler 6ncesi beslenme doneminde
alinan toplam kalori miktar:.

P KALO T: Plasebo ile yapilan testler 6ncesi beslenme dénemmnde alinan
toplam kalori miktari.

I KARB 1: Karbonhidrath igecekle yapilan testler 6ncesi beslenme déneminde 1.
giin alnan ortalama karbonhidrat oram.

I KARB 2: Karbonhidratlh icecekle yapilan testler 6ncesi beslenme déneminde 2.
giin alman ortalama karbonhidrat orani.

I KARB 3: Karbonhidratl igecekle yapilan testler 6ncesi beslenme déneminde 3.
giin alinan ortalama karbonhidrat orani.

P KARB 1: Plasebo ile yapilan testler dncesi beslenme déneminde 1. giin alman

| ortalama karbonhidrat orani.

P KARB 2: Plasebo ile yapilan testler 6ncesi beslenme déneminde 2. giin alinan
ortalama karbonhidrat orani.

P KARB 3: Plasebo ile yapilan testler oncesi beslenme déneminde 3. giin alman
ortalama karbonhidrat orani.



I KARB T: Karbonhidrath igecekle yapilan testler 6ncesi beslenme doneminde
o alman toplam karbonhidrat orant.

P KARB T:Plasebo ile yapilan testler dncesi beslenme déneminde alinan
toplam karbonhidrat orani.

IC MIKTA:Testler 6ncesi verilen icecek miktar:.

I NABIZ : Karbonhidrath igecekle yapilan testlerde anaerobik egik noktasmdaki
nabiz degerleri.

I SURE : Karbonhidrath icecekle yapilan testlerde anaerobik esik noktasma
erigilen siire.

P NABIZ : Plasebo ile yapilan testlerde anaerobik esikmiloktasmdaki nabiz
degerleri.

P SURE : Plasebo ile yapilan testlerde anaerobik esik noktasmna erisilen siire.

ISO MM1 : Karbonhidrath igecekle yapilan testler esnasmdaki 1. kan alimi sonucu
yapilan lactat analizlermm mmol/L olarak degerleri.

ISO MM?2 : Karbonhidrath icecekle yapilan testler esnasindaki 2. kan alim: sonucu
yapilan lactat analizlerinin mmol/L olarak degerleri.

ISO MM3 : Karbonhidrath igecekle yapilan testler esnasmdaki 3. kan alum sonucu
yapilan lactat analizlerinin mmol/L olarak degerler.

ISO MMT : Karbonhidrath igecekle yapilan testler sonucu olusan toplam lactat
miktarmin mmol/L olarak degerler.

PLA MM 1: Plasebo ile yapilan testler esnasindaki 1. kan alimi sonucu yapilan
lactat anahzlermm mmol/L olarak degerleri.

PLA MM 2: Plasebo ile yapilan testler esnasmdaki 2. kan alimi sonucu yapilan
lactat analizlerinin mmol/L olarak degerleri.

PLA MM 3: Plasebo ile yapilan testler esnasmdaki 3. kan alimi sonucu yapilan
lactat analizlerinin mmol/L olarak degerleri.

PLA MM T: Plasebo ile yapilan testler sonucu olusan toplam lactat miktarinin

mmol/L olarak degerleri.



MAX KALP: Maksimat kalp vorum sayis1.( Max. K.V.S)
CHO : Karbonhidrat.

K.H. : Karbonhidrat.

X' : X dakika.

X" : X saniye.

ml : Mililitre

mmol/L.  : Bir Litrede bulunan milimol.
ort. : Ortalama.

S. Sapfna : Standart sapma.
p : Istatistiksel anlamlilik degerleri.



BOLUM V
h GIRIS

Sporcuﬁun bagarisini belirleyen faktérlerin baginda o sporcunun
genetik yapisi gelmektedir. Bununla iligkili olarak “Altin madalya
kazanmak isteyen, sampiyon anne ve babalarin ¢ocuklarini segmelidir”
s6zii siklikla kullanilmaktadir(25). Ancak sporcu yarigmalara
katilabilmek ve antrenmanlarini siirdiirebilmek igin herseyden once
saglikli olmak zorundadir. Kiginin timiiyle kontrold altinda bulunan
ve c¢aligma verimiyle sagligini etkileyen etkenlerin basinda 1ise
beslenme gelmektedir (3).

Yarigsma diizeyindeki sporcularin ana hedefi, kazanmak ve rekor
kirmaktir. Bu hedef dogrultusunda, sporcu basarili olabilmek igin
daha iyi antrenér, antreman programlar,farklt besinler ve ilaglan
denemektedir. Bu arayiglarin ilk 6rneklerine 1.0. 450 yillarinda
rasthyoruz. Eski Yinanhlarda et tiiketimiyle kas kuvvetinde artigin
saglanabilecegine inaniliyordu (20).

Son yillarda o6zellikle doping denetimindeki ilerlemelerle
sporcular siirekli bir arayis igindeyken, spor bilimlerinde ¢aliganlar da
performans: arttiran 63eler iizerinde arastirmalarini yogun bir bigimde
siirdirmektedirler. Genetik yetenek ve optimal antrenman ydntemleri
sportif basar1 igin anahtar rol oynamasina karsmn, gofu beslenmeye
bagli baz1 maddeler de basari igin kullanilmaktadir. Bunlar ergojenik
yardimlar olarak isimlendirilir.

Gergek ergojenik yardim, kuvveti, dayanikhilig1, hizi ve beceriyi
siirekli arttiran yo6ntemler olarak tanimlanabilir (42). Ergojenik
sozciigit Yunan dilindeki ergon (i), jenik (idretmek) kelimelerinden
olusmugtur (43). Boylece ergojenik yardim, c¢aliyma veriminin
arttirtlmasi gseklinde g¢evrilebilmektedir.

Ulkemizde halen, gerek ferdi sporlarda, gerekse takim

sporlarinda, yariyma Oncesinde ve yarigma sirasinda performansi
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arttirmak amact ile gehéllikle bilingsiz olarak ¢esgitli bilegikler
kullanilmaktadir. Bu konuda diinyada yapilan g¢esitli arastirmalar
ozellikle yarisma oncesi karbonhidrat alimi konusunda degisik
goriigler ortaya gikarmistir (13, 12, 23, 26, 22, 6, 38).

Egzersiz 6ncesi sporda ergojenik yardimci olarak kullanilan
karbonhidrat igeren soliisyonlarin kullanimindaki temel amag viicudun
smirli glikojen depolarinda maksimum doygunlufun saglanmasidir.

Sporcular siirekli olarak kazanmay: saglayacak bir formil bulma
cabasindadirlar. Birgogu iginse sihirli kelime karbonhidratlardir.

'Besinlerle alinan karbonhidratlar viicutta kas ve karacigerde
glikojen adi altinda depo edilirler. Kanda ise “glikoz” seklinde

bulunur.

Viicuttaki baslica karbonhidrat depolar: su sekildedir

Karaciger glikojen: 108 g.
Kas glikojeni 245 ¢
Kan glikozu 17 g.
TOPLAM 370 g.

Insanlarda kas ve karaciger glikojeninin hemen hemen tamami
diyetle alinan karbonhidrata baglidir. Saglikli ve iy1 beslenen 70 kg.
viicut agirligina sahip elit diizey bir sporcunun viicudunda ortalama
2000 kalorilik glikojen deposu bulunur. Bu, siddeti yiiksek, kisa siireli
egzersizlerde temel enerji kaynagi, maksimum oksijen tiiketiminin
%60-80 oldugu dayaniklilblk egzersizlerinde ise ¢aligma verimini
belirleyen faktor olmaktadir. Egzersiz sirasinda ¢aligmanin siddetiyle
kaslarin kan glikozunu kullanmalar1 da dinlenmeye oranla 20 kat daha
fazla olmaktadir. Ancak karaciger glikojeninin smirli ve glikoz

iiretiminin yavag olmasiyla ya da kaslarin glikojen kuyllaniminin
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karacigerden ayrilan glikozdan daha siiratli olmasiyla hipoglisemi ve
bunun sonucunda yorgunluk gelismektedir (34).
Egzersiz swrasinda kasin kulland:g1 enerji kaynaklar1 sekil

1.1°de gosterilmigtir (8).

80.000 Kcal 1.200 Kcal 400 Kcal

______ — — . BTN
KARACIGER

GLIKOJENI

Sekil 1.1 - Egsersiz Sirasinda Kasin Enerji

Kaynaklan

Karbonhidratlar yai)i]arlna gore basit ve bilesik olmak iizere iki
gruba ayrilmaktadirlar. Basit karbonhidratlar da kendi iginde
monosakkaritler (glikoz, fruktoz), disakkaritler (sakkaroz), olmak
tizere ikiye ayrilmaktadirlar. Cabuk emilip (15-20 dk.) kan sekerinde
ani yitkselmeye ve digiise neden olurlar. Cay sekeri (sakkaroz), siit
sekeri (laktoz), meyve sekeri (fruktoz), bal ve regel de bu gruba
dahildir.
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Birlesik karbonhidratlar (polisakaritler), sindirimleri daha uzun
(3-4 saat) siirer. Kan sekeri izerindeki etkileri daha yavas ve uzun
siirelidir. Tahillar (piring, ekmek, makarna) ve sebzeler bu gruba
dahildir (35).

Sporcular ginlik enerjilerinin ortalama %50-60"1n1
karbonhidratlardan saglamalidirlar. Dayaniklilik spor dallarinda ya da
bu tiir egzersizlerin yapildi§i dénemlerde ise enerjinin %65-70inin
karbonhidratlardan gelmesi gerekir. Bir baska deyisle, normal saghklh
kigiler i¢in viicut agirlifinin kilogrami basina 4.5g karbonhidrat (300-
350g/giin) tiikketimi yeterli iken sporcularda 8.5-12.3 grama kadar
(550-800g/giin) artma gosterir.

Boylece;
- Kan sekerinde diizenlilik
- Yeterli posa alimi
- Kas glikojen depolarinda devamli bir doygunhk

saglanir.

Karbonhidratlardan saglanan enerjinin ise en fazla %15 in1 basit
sekerlerden olusturmalidir.

Ornegin giinliikk enerji gereksinimi 4000 Kcal. olan bir sporcu,
enerjisinin %50-60°1 olan 2000-2400 Kcal’lik karbonhidrat
tilketmelidir. Bunun %15°’1 olan 300 Kcal.’lik bélimiiniin basit
sekerlerden karsilanmis olmasi gerekir. lgr. karbonhidrat 4 Kcal.
enerji verir (35).

Ozellikle dayamikhilik egzersizlerinde miisabakadan ii¢ giin
6nceden itibaren diyetin karbonhidrattan gelen enerjisinin % 70’e
¢ctkarilmasiyla depolarda iki misli doygunluk saglanabildigi
gosterilmistir (37). Bu doénemde karbonhidrat igerigi yiiksek besin
tiketmekte zorluk g¢eken sporcular igin karbonhidrathh soliisyonlar
pratik ¢6ziim olmaktadir. Daha konsantre olarak hazirlanmis bu dzel

iceceklere 6rnekler Tablo 1.1°de gosterilmistir (20,41)
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GO 12 1
SPONT SHAKE 16 5 4
EXCEED 24 6 4
BULK 68 30 1

Tablo 1.1 Konsantre Karbonhidrath I¢ecekler (100 gram

degerleri)

Farkli karbonhidratlarin glikojen sentezine etkileri incelendigi
zaman kaslarda sakkarozu %6 hizla en iyi karbonhidrat cinsi oldugu
belirlenmigtir. Karacigerdeki glikojen yapiminda ise fruktoz
digerlerine gdre daha hizli toparlanmay: saglamaktadir (34).

Egzersiz oncesi farkli karbonhidratlarin kan glikojeni ve
performans lizerine etkileri Tablo 1.2°de g&sterilmektedir (9, 37, 11).

Egzersiz performansi bireyin viicut agirliginin %1°i kadar az bir
dehidratasyonla (sivi kaybi) bile olumsuz etkilenmektedir. Viicut
agirhiginin
% S’inden fazla olan kayiplar ise c¢alisma verimini %30 kadar
dugiirebilmektedir (42). Karbonhidrat elektrolitli soliisyonlar
(rehidratasyon soliisyonlari), terleme ile sivi ve mineral kaybini yerine
koymak ve karbonhidrat depolarma destek vermek amaciyla
hazirlanmigtir. .

Egzersiz $iddéti arttik¢a daha fazla metabolik 1si tiretimi
olmaktadir. Bu nedenle,ter firetimi ile birlikte elektrolit kaybi da
artmaktadir. Egzersiz siiresi uzadik¢a daha fazla miktarda sivi,
elektrolit ve karbonhidrat kayiplarinin karsilanmasi i¢in karbonhidrat
elektrolitli soliisyonlar gerekli olmaktadir. Bireysel olarak terleme
hizi, terin elektrolit igerifi ve karbonhidrat kullanimi farkhilik

gdstermektedir.
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{ BESLENME SURE KAN KAS VERIM
DURUMU GLIKOZU GLIiKOJENI

| GLIKOZ 30-45 Dk.

ONCE \v | \!/

f FRUKTOZ  30-45 Dk.

ONCE == == EIE

foLikoz 05Dk

| FRUKTOZ ONCE

| KARISIK CHO

| GLIKOZ 3-4 SAAT

[ VEYACHO ONCE 5455 e = /i\

| ZENGIN
OGUN

Tablo 1.2 - Egzersiz Oncesi Farkli Karbonhidratlarin
Etkileri

Egzersiz sirasinda  karbonhidrat elektrolitli soliisyonlarin
yararlari su sekilde siralanabilir (8, 9): ‘

- Yorgunluk olusumu geciktirilir,

- Caligsan kaslara yakit saglanir,

- Viicut s1vi kaybi kargilanir.
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Yorgunlugun olusumunda dehidrataston ve glikojen depolarinin
Bb’salmasmdan ¢ok daha farkli nedenler de rol oynamaktadir. Bu
nedenle, yorgunlufun olusumu yalnizca geciktirilmektedir (29).

Daha ¢ok bir saatten uzun, kesintisiz devam eden dayaniklihik
gerektiren spor dallariyla (bisiklet, maraton gibi) birlikte futbol, buz
hokeyi, tenis gibi kesintilerle devam eden siddeti yitksek egzersizlerde
de bu soliisyonlarin yarart olmaktadir (15,31,17). (Bu solﬁsyonlara
ornekler Tablo 1.3’de gosterilmistir.)

Hizli toparlanmanin  6nemli oldugu siklet sporlarinda da
soliisyonlar vyarar saglamaktadir. Siklet sporlarinda tartim ile
miisabaka arasindaki siire smirhidir. Ozellikle viicut agirhiging
dehidratasyon yéntemleriylé (sauna, terleme, v.b.) azaltma yolunu
se¢mig sporcular i¢in bu siire 6nemlidir. Tartim sonras1 sade su yerine
karbonhidrat elektrolitli solisyonlarin alinmasi toparlanmay:
hizlandirmaktadir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada, karbonhidrat
elektrolitli solisyonlarla 3 saat iginde, sivi kaybt %71 oraninda
kargilanabilirken, yalnizca su igen grupta %51 saglanabilmistir (30).
Sadece su igilmesi, kandaki sodyum konsantrasyonunu diisiirmekte
(plasma osmolaritesi digmekte), bu durum ise igme dirtisiini
azaltmakla birlikte idrar artimini harekete gecirmekte, dolayisiyla

rehidratasyon siiresini geciktirmektedir.
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Uriin Karbonhidrat Karbonhidrat Karbonhidrat Enerji miktart
| Ad: Cinsi Miktan Yogunlugu %  K.Kal (100 gr.)
| Isostar (toz) ~ Sukroz/Maltodekstrin =~ 89 gr /100 gr ~ Haarlamsa Gore Degisir

S ew TR RE T
| Sport Drink (t07)  Glikos/Fruktoz 95 gr /100gr.  Hazirlamsa Gore Degisir
| Gatorade (stv1) Sukroz/Glikoz 6 gr /100 ml. %6 58
f Gatorade Light  Glikor (Sakkarin) 8 gr /100 ml. %3 25
| Body Cooler  Fruktoz/Maltodekstrin 12 gr / 100 ml, %8 . 50
| Exceed Maltodekstrin 17 gr /100 ml. %7 70

Glukolight ~ FruktozMaltodekstrin 15 gr / 100 ml. %6 60
§ Power Burst Fruktoz 12 gr /100 ml. %6 55
i Rehydratc " Fruktoz 10 gr 100 mi. %5 40
4 10K Sukroz/ Fruktoz 15 gr / 100 ml, %6 60
Workout Maltodekstrin/ Fruktoz 20 gr/ 10N mt s, R N

Tablo 1.3 - Elekteolitli Soliisyoniar

Sivilarla yapilan karbonhidrat ilavesi, kan glikozunun normal
diizeylerde tutulmasina ve endojen karbonhidrat depolarinin
korunmasinda yardimci olmaktadir (2). Calisan kaslara yakit
saglamak amaciyla karbonhidrat igerigi yiiksek sivi aliminin mantikli
oldugu diigintlebilir. Ancak yiksek karbonhidrat igeriginin bazi
dezavantajlar1 vardir. Michell ve arkadaglar1 (37) karbonhidrat
konsantrasyonu %6-10 olan soliisyonlarda en hizli su ve karbonhidrat
emiliminin saglandigini1 gostermislerdir. Daha yiiksek konsantrasyonlu
karbonhidrat soliisyonu alimi ile gastrik bosalma vazalmakta, fakat
intestinal sisteme total karbonhidrat tasmmas: artmaktadir. Ornegin
%6’ ik 500 ml. karbonhidrat elektrolit soliisyonu alindiginda, ilk 10
dakikada 200 ml. mideyi terk ederek ve 12 gram karbonhidrat
barsaga ge¢mis olacaktir. Sayet %12°lik 500 ml glikoz solusyonu
alinirsa, ilk 10 dakikada ve sonrasinda sivinin bogsalmasi 150 ml. olup

18 gr. karbonhidrat geg¢isi saglanacaktir. Sivi gegisinde %25 azalma
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ile birlikte, intestinal sisteme glikoz gegisinde %50 artma olmaktadir
(15):

Gastrik bogsalma hizin1 etkileyen faktorlerden birisi de
soliisyonun igerdigi karbonhidrat cinsidir. Sayet glikoz yerine, glikoz
polimeri veya maltodekstrin kullanilmis ise soliisyonun osmolaritesi
diisecedi igin gastrik bosalma da hizli olmaktadir. Bazi aragtirmacilar,
soliisyonda %6-10 glikoz veya %15 glikoz polimeri kullaniminin ayni
hizda gastrik bosalma  gosterdigini  belirtmektedirler  (13).
Soliisyonlarin sodyum igerikleri 20-24 mEg, osmolaritesi ise 280-296
mOsm/L olarak degisiklik gostermektedir (22)

Optimal bir performans igin igecegin sivi ve karbonhidrati
dolagima ve hiicrelere en hizli sekilde iletmesi gerekir. Bu da ancak
stvinin mideyi kisa siirede terk etmesi ile barsaklardan hizli emilimi ile
miimkindiir.

Boylece igerigin optimal kompozisyonu gastrik bosalmay:r ve
emilimi etkileyen faktidrlerle belirlenmistir (Tablol.5.). Bu faktorler
dzellikle karbonhidrat elektrolit icerigi ve osmolaritesidir. Biyolojik
sistemde osmolarite, sivinin bir kompartmandan diSerine gegisint
etkilemektedir. Ornegin barsaklarda emilim ve sekresyon olmak iizere
2 yonlit sivi gegisi vardir. Hipertonik sivilar sekresyonu arttirmakta,
dolayisiyla emilim hizini diigirmektedirler. Kuvvetlt hipertonik
icecekler ( > 400 mOsm/kg ) yiiksek sivi almiminin gerektirdigi
durumlarda kullanilmamalidir. Ne yazik ki birgok igecefin etiketinde
osmolaritesi hakkinda bilgi yer almamaktadir. Birgok meyva suyu ve
kolali igecegin osmolari’ée’si ise 600 mOsm/kg’dan fazladir. Farkli
karbonhidrat tiplerinin 30-80 g/litre ve 400-1100 mg/litre sodyum

igermesi hizli gastrik bosalma ve s1vi absorpsiyonu saglamaktadir (6).
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Onerilen)
Sodyum 1100 mg./1 maksimum
Osmolaritesi <500mOsm/L
Karbohhidrat Kayna@
Fruktoz 35 gr.
Glikoz 55 gr.
Sukroz 100 gr.
Maltaz 100 gr.
Matltodekstrin 100 gr.

Tablo 1.4 - Karbonhidrat Eloktrolitli Seliisyonlarda
Olmasi Gereken Ozellikier
{Sodyum(Na): 1 mEg/L = 1 mmol/L = 23 mg/L}

Eger antrenman veya miisabaka 1 saatten az siiriiyorsa ve hava
sicaksa, sivi kaybinin karsilanmas: 6nemlidir. Bu gibi durumlarda,
soliisyonun igerdigi karbonhidrat litrede 60g olmali, ancak 30
g/L’den daha az olmamalidir. Daha soguk havada yapilan uzun siireli
antrenman veya miisabakalarda ise, terleme ile sivi kayb: daha diigiik
olacagindan, karbonhidratlarin varliyi daha ©nemlidir. Bu gibi
durumlarda %10-15 karbonhidrat igerikli soliisyonlar daha uygun
olmaktadir. Ilave olarak 20-40mmol/l. NaCl kullanilmasi, su ve
karbonhidrat emiliminin stimiile edilmesi ve hiponatremi riskinin

azaltilmasi agisindan gereklidir (41).



Karbonhidrat cinslerinin gastrik bosalma hizina

etkileri konusunda ise su sonuclar elde edilmistir (18, 39).

KAYNAK ADI CHO CINSI _GASTRIK BOSALMA HIZINA ETKILERI

Foster ve ark (1980) % 5 Glikoz Polimer 1/3 daha hizh bosalma
’ saglamus.
% 5 Glikoz Polimeri
Sole ve Noahes (1989) % 5 Glikoz Fark bulamamuglar.

% 5 Glikoz Polimeri

Foster ve ark (1980) % 10 Glikoz Fark bulamanmuslar.
% 10-40 Glikoz Polimeri

Sole ve Noahes (1989) % 15 Glikoz Polimer daha hizh bosalma

saglamis.
% 5 Glikoz Polimeri

Anaerobik esik sporcunun uygulayacagi optimal antrenman
dozunu saptamada faydah oldugu i¢in olduk¢a 6nemlidir. Anaerobik
esik, asid laktigin kanda birikmeye baslamasinin hizlandigi, bir baska
deyimle aneorobik metabolizmanin hizlandig: yani efor igin lizumlu
total enerjide anaerobik proseslerin paymin belirgin bir sekilde
artmaya bagladig1 efor diizeyidir. Efor siddetini max. VO2’nin yiizdesi
olarak 1fade edersek anaerobik esik max. VO2’nin %60°1 civarindadir.
Uygulanan endurans antrenmanlarinin kendine 6zgii etkilerinden biri

sadece max. VO2’yi artirmak degil, ayn1"zamanda organizmay: max.
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VO2’nin biyik bir kismin1 ¢ok az bir laktik asid birikimi ile
kpllanllabilir duruma getirmesidir. Bu ise sporcuya yorgunluk
du;ﬁlakSIZIn eforunu daha etkin bir sekilde daha uzun sire devam
ettirebilme olanag: saglar. Efor esnasmnda kanda laktik asid
birikiminin az olmasi o sahista antrenmanla anaerobik. esigin
yiikseldiginin isaretidir. Anaerobik esige tekabul eden efor siddeti
(gerek max. VO2 % olarak, gerek nabiz olarak) o sporcunun
uygulayacag: etkili antrenmanin optimal dozunun ne olmas: hususunda
bize bir fikir verir. Anaérobik esik ne kadar yiiksek olursa sahis efor
esnasinda gerekli enerjinin ¢oZunu anaerobik yoldan temin etmekte ve
anaerobik kaynagi yedek bir enerji kaynadi olarak sona saklayabiliyor
demektir (7, 21, 27, 44,1).

Yapilan 6nceki ¢aligmalarda egzersiz 6ncesi ve esnasinda alinan
karbonhidratli igeceklerin aerobik performansda etkili oldugu
belirlenmis fakat anaerobik esik izerine etkisi arastirilmamaistir,
Yaptigimiz literatiir taramasinda simdiye kadar bu amagh bir
¢aligmaya rastlanmamigtir. Bu noktadan vyola ¢ikarak ozellikle
antrendr ve sporcular1 bilinglendirmek amaci ile bu g¢alisma
yapilmigtir.

Calismamizda, egzersiz 6ncesi sporda ergojenik yardimc: olarak
kullanilan karbonhidrat elektrolitli soliisyonlarin anaerobik esik

iizerine etkisi arastirilmigtir.



BOLUM VI
GEREC VE YONTEM

1- MATERYAL

1.1- Denekler

Denekler 17-29 yas grubu, 15 erkek sporcudan olusturuldu.
Sropcﬁlarm secimi, farkli spor bransglan dikkate alinarak halen aktif
olarak spora devam eden kisilerden yapild1

Sporcular bu c¢aligmaya goénalli olarak katildilar. Calisma

oncesi ¢aligmanin amac: ve sekli sporculara anlatildi.
1.2- Olgiim Araclar:

1.2.1. Terazi:

Viicut agirhig: dlgiimi i¢in, 100 gram hassasiyetle 6lgen bir tarti
alett kullanildi. Her test dncesi terazinin dogru olup 6lgip, 6l¢medigi
kol ayar1 yapildiktan sonra, bilinen bir agirhfmn tartilmas: ile kontrol

edildi. Burada kullanilan terazi “NAN” marka bir tetaziydi.

1.2.2. Boy Olciimleri:

Terazinin boy 6lgeri kullanilmigtir.

1.2.3. Bisiklet Ergometresi:
Calismada Monark 814 E (agirhik) bistklet ergometresi

kullanilmastir.

1.2.4. Nabiz Olger:
POLAR Heart Rate monitér kullaniimistir.



23

1.2.5. Kan Ahm:
""" TIPSET marka steril enjektorler ve BICAKCILAR marka steril
Kelebek Set kullanilmigtir.

1.2.6. Kan Serumunun Ayrilmasi:
Kan serumuna ayrilmas: igin BECTON marka sodyum floriir,

potasyum oksalatli tiip ve NF 815 model santrifiij kullaniimigtir.

1.2.7. Kanin Saklanmasi:

Kan 6rnekleri Argelik 190 derin dondurucuda saklanmigtir.

1.2.8. Tansiyon Ol¢iimii:
Tansiyon olciimii E. Spengler marka tansiyon aleti ile

yapimsgtir.

1.2.9. Lactat Ol¢iimii:
Boehringer Mannherm 4010 spektrofometre ve onun kit

kullaniimigtir.
1.3- Ol¢iimler

1.3.1. Viicut Agirhg Olgiimii:
Viicut agirhg: denek mayolu iken 100 gram hassasiyetle

kilogram olarak 6l¢iilmiigtiir.

1.3.2. Boy Olciimii:
Denek terazinin boy Olgerine sirt1 doniik, kollar yanlarda, bas
frank fort diizlemindeyken isprasyon yapmas: istenmis ve bu durumda

Olgiim 1 milimetre hassasiyetle santimetre olarak yapilmigtir.



1.3.3. Egzersiz Siddeti ve Yiikiiniin Hesaplanisi:

Burada Maksimal Kalp vurum sayist “(220-Yas)” formiilii ile
hesaplanmigtir. Deneklerin max. K.V.S.’nin % 90 hedeflenerek
yapilan 6n ¢alismalar dikkate alinarak, ulagilabilen K.V.S. iist sinir
kabul edilerek, max. K.V.S.’nm %45, %70 ve %90°1 egzersiz

siddetlerini belirleyen kriterleri olusturmaktadir.

1.3.4. Kan Lactat Olciimii:
Yapilan bu arastirmada, Boehringer Mannherm 4010
spektrofometre ve ayni markanin laktat kitleri kullanilarak asagidaki

test prensibi ile yapilmigtir.

Test Prensibi

L. Laktak + NAD + LDH < > Piruvat + NADH + H+

Piruvat + L-glutamat <= GTP <—=> L-alanin + oxoglutarat

1.3.5. Testlerden Onceki Uc¢ Giinliik Beslenme Déneminde
Ahnan Giinliik Kaloriler ve Karbonhidrat, Protein, Yag
Oranlarinin Hesaplanmasi:

Testlerden o6nceki iiger giinlik beslenme dénemleri denekler
tarafindan miktar belirtilerek not edilmistir. Bu dénemlerde
kullanilan tiim yiyecek ve icecekler 100 gr. karsithg: olarak
diizenlenmis enerji ve besin Oeleri deferlerini gosteren tablolar
kullanilarak toplam kalori miktarlar1 ve CHO, protein, yag oranlan

hesaplanmagtir (35, 36, EK1).
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2- YONTEM

Ana hatlan ile bu aragtirma iki bolimden olugsmustur. Birinci
bolim deneklerin egzersiz siddetlerini belirlemeyi amaglayan bir 6n
calismay1 icermektedir. Ikinci bolim ise o6n caligmada belirlenen
egzersiz siddetleriyle, belirlenen egzersiz protokolunun uygulandigi,
aragtirmay1 olugturan bilgilerin toplandig: ana ¢aligma boliimiidiir.

Birinci bolimdeki ¢aligmada deneklerin maksimal Kkalp
sayimlarinin % 90’1 hedeflenerek egzersiz siddetinin {ist siniri
belirlenmis ve ana ¢aligmada kullanilmas: digiiniilen egzersiz
siddetler1 hesaplanmistir.

Ikinci bélimde ise 6n galigma ile belirlenen egzersiz siddetleri
ile ana g¢aligma igin belirledigimiz test protokolu plasebo ve
karbonhidrat elektrolitli soliisyon verilerek uygulandi. Hazirlik oncesi

(streeching) tansiyon ve dinlenik nabiz degerleri belirlenmistir.
2.1. Testlerin Ana Hatlari

Arastirmaya alinan denekler, géniillii sporculardan segildi.
Olgiimler ~ sabah saatlerinde (09:00-10:00) a¢ karnina yapildy
Deneklerin timié saghik kontrolimden gecirilerek diabet olup
olmadiklar: arastirildi. Deneklerin saglikli olduklart belirlendikten

sonra ¢aligmalar agagidaki sekilde yapildi:

1- Ana caligmadan ii¢ giin dnce baglayarak tiim sporcularin bu
sirede aldiklar1 tim "yiyecek ve igecekleri miktar belirterek

kaydetmeleri saglandi.

2- Testlerden 6nce higbir yiyecek ve igecek almamalar: kontrol
edildi.
3-Testlerden 6nce tansiyon dl¢iimii yapildi.

4- Olgimler igin uygun kiyafetler giymelerine 6zen gosterildi.
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5- Egzersiz Oncesi tuvalete ¢ikarak urine ve barsaklarin

bosaltilmasi istendi.
6- Maksimum K.V.S. larin belirlenmesi,
7- Egzersiz siddeti ve yiitkiiniin hesaplanmasi,

8- Plasebo ve hazirlanan K.H. elektrolitli solisyon c¢ift kor
yontemiyle verilerek test swrasi rastgele (random) olarak ana

calismadaki egzersiz protokollerinin uygulanmasi,

9- Bilgi toplama formunun doldurulmast.

10~ Test protokoliniin doldurulmasi.
2.2. Test Protokoli

Deneklerin testlerden 24 saat ¢Once higbir sportif eforda
bulunmamalar: ve testten onceki 3 giinliik beslenme programlarini
kayit etmeleri istendi. Aragtirma sonunda, sonug¢lar beslenme
faktorleri de g6z oniine alinarak degerlendirildi. Test uygulamasindan
30 dk. 6nce deneklerin kg.’t basina 4 ml. olmak iizere igecek verildi
(37, 28, 40, 24).

Anaerobik egik noktasinin belirlenmesi i¢in genellikle Alman
aragtirmacilarin kullandiklari metod uygulandi. Bu metotta, bisiklet
ergometresinde muhtelif yiiklerde tcer dakikalik yiiklemeler yapildi
Her ii¢ dakikalik yiikleme sonunda 30 sn.lik ara ;/erilerek denegin
Vena Brochialisine yerlestirilmis olan Kelebekten steril enjektorle
kan alindi. 3’er dk.lik 3 ayn yiikleme yapildi ve 3 kez kan alind:.
Apsise kan lactat degerleri ile nabiz degerleri, ordinata egzersiz siiresi
yerlegtirilerek 4 m/Mol/L diizeyine hangi siirede ve hangi nabizda
erigildigi bulundu (EK3).



2.3. Test Protokolit asagidaki gibidir (EK2)

1- 30 dk. Once icecek ahm,
2- 1 dk.’lik streching,
3- ik 3 dk.;

Egrersiz Yiikii;

Egzersiz Siddeti;

3 dk. Sonundaki Nabiz; Max. K.V.S %45
4- 30 sn. Ara : Ilk kan alim,
5- ikinci 3 dk.;

Egzersiz Yiikii;

Egrersiz Siddeti;

3 dk. Sonundaki Nabiz; Max. K.V.S %70
6- 30 sn. Ara : ikinci kan alimi,
7- Ugiineii 3 dk.;

Egzersiz Yiikii;

Egzersiz Siddeti;

3 dk. Sonundaki Nabiz; Max. K.V.S %90

8- 30 sn. Ara : Ugiincii kan alimi,

9- Dinlenme donemi.
2.4. igecek Hazirlanmas: ve Alimi

Caligma daha Once belirtildigi gibi bir plasebo ile bir de
hazirlanan soliisyonla "yapildi. Plasebo olarak SANDOZ A.S.
tarafindan hazirlanan, goriiniis ve tat olarak K.H. l1 icecege benzeyen
(citric acid, palyvinylpyirolidone, su, titcniumdioxide, tetrarome
mandarin, tetrarome orange, ironoxide pigment yellow, aspartam)
igeren igecek kullanildi. Karbonhidrat eloktrolitli solisyon olarak
%6.88 konsantrasyonda ISOSTAR
(su, sucrose, maltodextrin, sitrikasid, glucose, dogal tatlandirici ve

beta carotene) igeren sporcu igecedi kullanildi. Her iki sivinin



sicaklig1 test Oncesi 11-12 °C’t1. Her bir igecek testlerden 30 dk.

Once kg. Basina 4 ml. olarak kullanild1 (3).

2.5. Istatistiksel Analiz

Caligmada verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalari,

ranj, en kiigik ve en biyik degerler bilgisayarda SPSS programi

igerisinde yapilmistir. Bulgularimizin farkhiliklari ve bu farkliliklarin

anlamlilig: i¢in Wilcoxon Eslendirilmis Ciftler Isaretli Sira Testi ve

Friedman Iki Boyutlu Varyans Analizleri Uygulanmistir (14).

testlerin formiilleri asagidadir:

Friedman iki boyutlu varyans analizi:

k
Xr2=12 / NK (K+1) &€ (Rj)? - 3N (k+1)

I

Pearsonr= n.&XY - ¢&EXEY

((n.€X2-(£X)?).(n.€Y*-(£Y)?)?

Wilcoxen eslestirilmis ciftler sira testi:

Bu

Bu testte p=0.05 veya alt1 %95 anlamli, p= 0.01 veya alt1 %99

anlamli kabul edilmektedir.
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BOLUM VII
3 BULGULAR

N

2 Emmol/l dlctim#l
2. 0+ Niwo1/1 s1cim#2

1,0 BEmmo1/1 slcum#3
IsOMM PLAMM

GRAFIK 7.1

Karbonhidrath igecek ve plasebo ile yapilan testlerde ortalama birinci, ikinci

ve tigiincii laktat olciim degerleri.

| DENEK | ORTALAMA | STANDART | EN [ EN

I1SO MM1 15 | .- 284 0.55
I1SO MM2 15 415 1,11
ISO MM3 5 | 175 2,07
PLA MM1 15 2.57 0,50 1,90 3,65
PLA MM2 15 4.02 1,19 2,41 7,00
PLA MM3 15 8.40 3,25 4,10 15,37

TABLO 7.1
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Friedman iki boyutlu varyans analizi sonu¢larma gére karbonhidrath icecek
ve plasebo ile yapilan testler sonucu olusan laktat muktarlari arasmmda p=0,000
anlamhhk degerine gore, %99 anlamh benzerlik goriilmektedir (EK4).

Korelasyon analizlerine gore;

1- Plasebo ve karbonhidrath icecekle yapilan testlerde birinci 6igiim sonucu olugan
laktat miktarlar1 arasmda anlamh bir iligki bulunmamastir. P= 0,465 (EK4).

2- Plasebo ve karbonhidrath icecekle yapilan testlerde ikinci 6l¢iim sonucu olusan
laktat miktarlar1 arasmda %95 anlaml iligki bulunmustur. P= 0,018 (EK4).

3- Plasebo ve karbonhidratli igecekle yapilan testlerde igiincii 6l¢iim sonucu olusan
laktat miktarlari arasmda %99 anlambh 1liski bulunmustur. P= 0,001 (EK4).

4- Karbonhidrath icecekle yapilan testlerde 4mMol laktat seviyesme ulagilan
siirelerle birinci 6l¢iim sonucu olusan laktat miktarlar: arasmda %95 anlamh iliski
bulunmustur. P=0,049 (EK4).

5- Karbonhidrath igecekle yapilan testlerde 4mMol laktat seviyesine ulasilan
siirelerle ikinci 6lgiim sonucu olusan laktat miktarlar: arasinda %99 anlamb iligki
bulunmustur. P=0,000 (EK4).

6- Karbonhidrath icecekle yapilan testlerde 4mMol laktat seviyesine ulagilan
siirelerle tigiincti 6l¢iim sonucu olusan laktat muktarlari arasmda %95 anlaml iligki
bulunmustur. P=0,000 (EK4).

7- Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol laktat seviyesine ulasilan siirelerle birinci
6lgiim sonucu olusan laktat miktarlar1 arasmda anlamli bir iligki bulunamamigtir.
P=0,348 (EK4).

8- Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol laktat seviyesine ulagilan siirelerle ikinci
ol¢iim sonucu olusan laktat miktarlari arasmda anlamb bir iligki bulunamamistir.
P=0,097 (EK4).

9- Plasebo 1ile yapilan testlerde 4mMol laktat seviyesine ulagian siirelerle iiciincii
Olgiim sonucu olusan laktat miktarlar arasinda %99 anlamh bir iligki bulunmustur.
P=0,001 (EK4).

10- Karbonhidratl igecekle yapilan testlerde 4mMol laktat seviyesine ulasilan andaki
nabiz degerleri ile birinci 6lgiim sonucu olusan laktat miktarlan arasinda %95
anlamb iliski bulunmusgtur. P=0,017 (EK4).



31

11- Karborthidrath igecekle yapilan testlerde 4mMol laktat seviyesine ulagilan andaki
nabiz degerleri ile ikinci 6l¢iim sonucu olusan laktat miktarlar: arasinda %99 anlamh
iligki bulunmusgtur. P=0,000 (EK4).

12- Karbonhidrath icecekle yapilan testlerde 4mMol laktat seviyesine ulagilan andaki
nabiz degerleri ile digiincii 6lgiim sonucu olugan laktat miktarlan arasmda %99
anlaml ihigki bulunmugtur. P=0,010 (EK4).

13- Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol laktat seviyesine ulagilan andaki nabiz
degerlen 1ile birinci 6l¢iim sonucu olugan laktat miktarlart arasmda anlamh iligki
bulunamamugtir. P=0,196 (EK4). .

14- Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol laktat seviyesine ulagian andaki nabiz
degerleri ile ikinci 6lgiim sonucu olusan laktat miktarlar arasinda %99 anlamh iligki
bulunmustur. P=0,001 (EK4).

15- Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol laktat seviyesine ulagilan andaki nabiz
degerleri ile iigiincii Olgiim sonucu olusan laktat miktarlan arasmda anlamh iligki
bulunamamustir. P=0,196 (EK4).
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GRAFIK 7.2

Karbonhidrath igecek ve plasebo ile yapilan testler sonucu olusan toplam mMol/L
laktat degerleri.

DENEK | ORTALAMA | STANDART EN EN
DEGER | DEGER
ISO MMT | 15 9.82 3.95 3.86 15.88
PLA MMT | 15 11.66 6.45 1.72 24.92
TABLO 7.2

Wilcoxon eglestirilmis ¢iftler swra testi ile yapilan degerlendirmede, plasebo
ile yapian ¢algmalar sonucu olusan laktat birikimi yedi denekte karbonhidrath
icecekten daha diisiik, sekiz denekte karbonhidrath icecekten daba biyik
bulunmugtur (EK4).

Karbonhidrath icecek ve plasebo ile yapilan testlerde olusan toplam laktat
miktarlari, birbirleri arasnda p=0.191 degerine gore anlamh bir degigkenlik
gostermemektedir (EK4).




(93]
L

Korelasyon analizlerine gore;

12 Karbonhidrath igecek ve plasebo ile yapilan testlerde olusan toplam laktat
miktarlani arasmda %99 anlamh iligki bulimmustur. P=0,004 (EK4).

2- Plasebo ile yapilan testler sonucu olugan toplam laktat miktarlar anaerobik egik
degerine ulagma siireleri arasmda %99 anlaml iliski bulunmustur. P=0,003 (EK4).
3- Karbonhidrath igecek ile yapilan testler sonucu olusan toplam laktat miktarlan
anaerobik esik deferine ulagma siireleri arasinda %99 anlamh iligki bulunmustur.
P=0,002 (EKA4).
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GRATFIK 7.3
Testlerden dnceki ¢ giinliik beslenme doneminde ahnan kalori miktarlar:.

DENEK | ORTALAMA | STANDART | EN EN
SAYISI SAPMA | KUCUK |BUYUK
DEGER | DEGER
IKALOT |15 -140.66 2417.52 7520 2134
PKALOT |15 -14.40 949.11 -1848 1880
TABLO 7.3

Wilcoxon eslestirilmig ¢iftler isaretli sira testi ile yapilan degerlendirmeye
gére; yedi denekte plasebolu ¢aligmadan dnceki beslenme déneminde alinan kalori
miktar1 karbonhidrath igecekten onceki dénemde alman kalori miktarlarindan daha
az oldugy, sekiz denekte ise daha fazla oldugu goériilmektedir (EK4).

iki galisma 6ncesi alnan kalori miktarlar arasmda p=0,609 degerine gore
anlamh bir farklilik olmadigy gériilmektedir (EK4).

Her iki ¢aliyma 6ncesi beslenme donemlerinde alman kalori miktarlarmm
birinci glinden tglincil giine giderek diistligii grafikte eksi deger olarak
gOsterilmistir.
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Korelasyon analizlerine gore;

I~ Karbonhidrath igecek ve plasebo ile yapilan testler 6ncesi ii¢ giinlik beslenme
déneminde alman kalori miktarlarinda; birinci giin p=0,154, ikinci giin p=0,988,
figiinci gin p=0,458; anlamhlk deZerlerine gore birbirler1 arasmda farkliik
goriilmemektedir (EK4).

2- Plasebo 1ile yapilan testler 6ncest ii¢ giinlitk beslenme doneminde alman kalori
miktarlar1 kendi aralarmda; birinci giin ile ikinci giin p=0,463, birinci giin ile tigiinci
giin p=0,106, ikinci giin ile {i¢iinci giin p=0,761 anlamlibk degerlerine gére farkhihk
gostermemektedir (EK4).

3- Karbonhidrath icecekle yapilan testler 6ncest ¢ giinliik beslenme doneminde
alman kalori miktarlar kendi aralarinda; birinci giin ile ikinci gitn p=0,003,
anlamhilik degerine gore %99 farkhihk gostermektedir (EK4).
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GRAFIK 7.3.1
Karbonhidrath i¢ecek ve plasebo ile yapilan testlerden énce ii¢ giinlitk

beslenme donemine ait ortalama giinliik kalori degerleri.
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GRAFIK 7.4

Plasebo ve karbonhidrath igecekle yapilan testler 6ncesi ti¢ giinliik beslenme
doneminde alinan toplam karbonhidrat oranlari.

I DENEK | ORTALAMA | STANDART |EN EN
SAYISI SAPMA KUCUK | BUYUK
P |l DEGER | DEGER
IKARBT |15 -4.93 30.16 -54 46
PKARBT |15 -9.60 22.68 272 14
TABLO 74

Wilcoxon eslestirilmis ¢iftler isaretli sira testi ile yapilan degerlendirmeye
gore; sekiz denekte plasebolu - cahgmadan onceki beslenme déneminde alnan
karbonhidrat oram karbonhidrath icecekle yapilan testlerden dnceki donemde alman
karbonhidrat oranlarmdan daha az oldugu, yedi denekte ise daha fazla oldugu
goritlmektedir (EK4).

Iki gahsma oncesi alman karbonhidrat oranlari arasmda p=0,498 degerine
gore anlamh bir farkhbik olmadig: goriilmektedir (EK4).
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Her iki ¢alisma 6ncesi alman karbonhidrat oranlarmn birinci giinden igiincii
giine giderek diistagii grafikte eksi deger olarak gosteriimigtir.

Korelasyon analizlerine gore;

1- Karbonhidrath igecekle yapilan testler 6ncesi ii¢ ginliik beslenme déneminde
alman karbonhidrat oranlant kendi aralarinda; birinci giin ile ikinci giin p=0,324,
birinci giin ile iigiincii giin p=0,495 ve ikinci giin ile figiinci giin p=0,935 anlamlilk
degerlerine gore farkllik gorillmemektedir (EK4).

2- Plasebo ile yapilan testler Oncesi ii¢ giinliik beslenme doneminde alinan
karbonilidrat oranlart kendi aralarinda; birinci giin ile ikinci giin p=0,356, birinci
giin ile iigiincii giin p=0,475 ve ikinci giin ile iigiinci gin p=0,080 anlamhilik
degerlerine gore farklilik gorilmemektedir (EK4).

3- Karbonhidrath igecek ve plasebo ile yapilan testler oncesi ii¢ ginlik beslenme
dénemmde alman karbonhidrat oranlarinda; birinci giin p=0,777, ikinci giin
p=0,489, ve iiglincit giin p=0,095; anlamhlik degerlerine gore birbirleri arasinda
farklilik gériilmemektedir (EK4).
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Karbonhidrath igecek: ve plasebo ile yapilan testlerden nce ¢ giinlitk
beslenme dénemme ait ortalama giinliik karbonhidrat yiizde degerleri.
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GRAFIK 7.5
Karbonhidrath icecek ve plasebo ile yapilan testlerde 4mMoV/L laktat

seviyesine ulasilan andaki nabiz degerleri.

DENEK ORTALAMA | STANDART | ENKUCUK | ENBUYUK
SAYISI SAPMA DEGER DEGER
INABIZ | 15 132.40 19.53 96.50 156
P NABIZ | 15 136.30 20.86 102 175
TABLO 7.5

Wilcoxon eslestirilmis ¢iftler sira testi ile yapilan degerlendirmede, plasebo
ile yapilan testlerde anaerobik esik degerine ulagilan andaki nabiz degerleri sekiz
denekte karbonhidrath igecekle yapilan testlerdeki degerlere gore daha kiigik, yedi
denekte ise daha biiylik oldugu goriilmektedir. P=0,330 anlamlilik degerine gére
karbonhidrath icecek ve plasebo ile yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine
ulagilan andaki nabiz degerleri birbirlerine gére anlamh bir farklilik

gostermemektedir,
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K;)tzéhsyon analizlerine gore;

1- Karbonhidrath icecekle yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan
andaki nabiz degerleri ile birinci laktat 6lgiimii arasmda %95 anlamh iligki
bulunmugstur. P=0,017 (EK4).

2- Karbonhidrath igecekle yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan
andaki nabiz degerleri ile ikinci laktat 6l¢imii arasinda %99 anlamh iligki
bulunmustur. P=0,000 (EK4).

3- Karbonhidrath igecekle yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan
andaki nabiz degerleri ile tigiinci laktat dlciimii arasinda %99 anlam iliski
bulunmugtar. P=0,010 (EK4).

4- Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulasilan andaki nabiz
degerlen ile birinci laktat 6lgiimii arasinda anlambh iligki bulunmamistir P=0,142
(EK4).

5- Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan andaki nabiz
degerleri ile ikinci laktat 6l¢iimii arasimda %95 anlambh iliski bulunmustur P=0,023
(EK4).

6- Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan andaki nabiz
degerleri ile iigiinci laktat lgiimii arasinda %99 anlambh iliski bulunmustur P=0,002
(EK4).

7- Karbonhidrath igecekle yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan siire
ile 0 andaki nabiz deZerleri arasmda %99 anlamh iligki bulunmusgtur. P=0,000 (EK4)
8- Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan siire ile o andaki
nabiz degerleri arasmda %99 anlamh iliski bulunmugtur. P=0.000 (EK4).

9- Karbonhidrath icecek ve plasébo ile yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine
ulagilan siireler aninda nabiz degerleri arasinda %99 anlamh iligki bulunmustur.
P=0,000 (EKA4).

10- Karbonhidrath igecekle yapilan testlerde igecek miktari ile 4mMol/L laktat
seviyesine ulasilan andaki nabiz degerleri arasmda antamlr iligki bulunmamstir.
P=0,726 (EKA).

11- Plasebo ile yapilan testlerde igecek miktar: ile 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan
andaki nabiz deZerleri arasinda anlamh iligki bulunmamugtir. P=0,262 (EK4).
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GRAFIK 7.6
Karbonhidrath icecek ve plasebo ile yapilan testlerde 4mMol/L laktat

(anaerobik esik) seviyesine ulasilan siirelere ait degerler.

DENEK ORTALAMA | STANDART | EN EN
SAYISI SAPMA KUCUK | BUYUK
DEGER | DEGER
ISURE |15 5.6 1.21 3.42 7.21
P SURE | 15 6 1.32 3.54 8.48
TABLO 7.6

Wilcoxon eslestirilmis giftler sira testi ile yapilan degerlendirmede, plasebo
ile yapilan testler sonucu 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan siireler sekiz denckte
karbonhidrath icecekle yapilan testlerdekine gore daha kisa, yedi denekte ise daha
uzun oldugu goriilmektedir. P=0,460 anlamhlk degerine gore karbonhidrath icecek
ve plasebo ile yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan siireler birbirlerine
gore anlamh bir farkhibik géstermemektedir.
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beélasyon analizlerine gore;

1- Karbonhidrath igecekle yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan
siirelerle birinci laktat Sigimleri arasmda %95 anlamh iligki bulunmugtur.p=0,049
(EK4).

2- Karbonhidrath icecekle yapian testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan
siirelerle ikinci laktat Olgiimleri arasinda %99 anlamh iligki bulunmustur.p=0,000
(EK4).

3- Karbonhidrath igecekle yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulasilan
siirelerle laktat 6lgtimleri arasmda %99 anlam iligki bulunmugtur.p=0,002 (EK4).
4- Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan siirelerle birinci
laktat 6lgiimler: arasinda anlam iligki bulunmamigtir. p=0,348 (EK4).

5- Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulasilan siirelerle birinci
laktat Glgiimleri arasmda %99 anlamh iligki bulunmugtur.p=0,001 (EK4).

6- Plasebo ile yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine ulagilan siirelerle birinci
laktat 6lgiimleri arasmda %99 anlamb iligki bulunmustur.p=0,001 (EK4).

7- Plasebo ile yapilan testler oncesi ii¢ giinliik beslenme déneminde alinan kalori
miktarlarmm anaerobik esik siiresi ile anlamh iligki bulunmamustir. Birinci giin
p=0,540, ikinci giin p=0,395, iigiincii giin p=0,960 (EK4).

8- Karbonhidrath icecekle yapilan testler 6ncesi ii¢ giinliik beslenme doneminde
alman kalori miktarlarnm anaerobik esik siresi ile anlamh iliski bulunmamstir,
Birmei giin p=0,732, ikinci giin p=0,754, ti¢iincii giin p=0,470 (EK4).

9- Karbonhidrath igecekle yapilan testler 6ncest ii¢ giinlik beslenme doneminde
alman karbonhidrat oranlarmin anaerobik egik siiresiyle anlamh  iligkisi
bulunmamstr. Birinci gin p=0,326, ikinci giin p=0,189, figiinci giin p=0,451
(EK4).

10- Plasebo ile yapilan testler oncesi ii¢ giinlik beslenme déneminde alman
karbonhidrat oranlatmm anaerobik egik siiresiyle anlamh iligkisi bulunmamustir.
Birinci giin p=0,785, ikinct giin p=0,998, iigiincii giin p=0,785 (EK4).

11- Karbonhidrath igecekle yapilan testlerde igecek miktar1 ifle 4mMol/L laktat
seviyesine ulagilan siireler arasinda anlamb iligki bulunmamigtir. P=0,389 (EK4).



12- Plasebo ile yapilan testlerde igecek miktan: ile 4mMol/L laktat seviyesine ulasilan
siireler arasmda anlamh iligki bulunmamugtir. P=0,279 (EK4).

13- Karbonhidratl icecek ve plasebo ile yapilan testlerde 4mMol/L laktat seviyesine
ulagma siireleri arasinda %99 anlambh iliski bulunmugtur. P=0,011 (EK4).
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BOLUM VIII
TARTISMA

Yaptigmuz literatiir taramalarinda (Med Line, Sport Med. ve Internet),
karbonhidrath igeceklerin anaerobik esik iizerine etkisi ile ilgili bir ¢aligmaya
rastlanmamgtir. Bu nedenle tartigmamiizda benzer ¢aligmalarm bulgularint bizim
bulgularimizla kargilagtirma olanag: saglanamanmugtir.

Coyle EF, Sherman WM ve arkadaglarima gore, egzersizden 0-5 dakika 6nce
alman karbonhidrath soliisyonlarm kan glikozunu artrdifi ve egzersiz verimini
artrdifimi  gosteren bulgulan olmasma karsm ( 9, 37, 11), yaptifmmz pilot
caligmalarda 5 dakika 6nce viicut agrhgmin kg’i basma 4ml olarak verilen %6.8
CHO yogunlugundaki soliisyon, siddeti artan egzersizde gastrointestinal
rahatsizhklara neden olmus ve denekler egzersize devam edememugtir.

Ekblom D, Maughan RS, Naakes TD, Foster CT ve arkadaslar: buz hokeys,
tenis vb. gibi kesintilerle devam eden siddeti yiiksek egzersizlerde karbonhidrath
igeceklerin yararh oldugunu gésteren bulgular elde etmislerdir (16,18,31,33). Ancak
bizim calgmamizda efor esnasmda kandaki laktkk asit birkimi izerinde
karbonhidarth igeceklerin etkili olmadig1 belirlenmistir. S6z konusu spor tiirlerinde
karbonhidrath igecekler sporcuya yorgunluk duymaksizm eforunu daha etkin
sekilde, daha uzun siire devam ettirebilme olanad: saglamadigini sdyleyebiliriz.
Ancak bu igeceklerin kesintilerle devam eden siddeti yiikksek egzersizlerde meydana
gelen su kaybi ile birlikte elektrolit kaybii kargilamalar: sonucu sporcunun
performansmda iylesmeye neden olabileceklerinden soz edilebilir.

Mitchell SB ve arkadaslarmin karbonphidrat yogunlugu %6-10 olan
solisyonlarda en hizh su ve karbonhidrat emiliminin saflandigimi gosteren
bulgularindan yola 91karak arastrmamizda %6.88 CHO yogunluguna sahip
karbonhidrat elektrolitli soliisyon kullamlmigtir (32).

Stifler J soguk havalarda yapilan uzun siireli antrenman veya miisabakalarda
terleme ile siv1 kaybr diisikk olcagindan bu gibi durumlarda %10-15 karbonhidrat
igerikh soliisyonlarin daha uygun oldugunu ileri sirmektedir (41).

Yine Coyle EF, Sherman WM ve arkadaslarma gére, egzerizden 30-40
dakika once alman glikoz icerikli karbonhidrath solusyonlarm performansi
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diigiirdiigiinii gosteren bulgularina kargin bizim ¢aligmamizda egzersizden 30 dakika
once alman glikoz igerikli karbonhidrat elektrolith soliisyon performansta herhangi
bir iylesmeye neden olmasa da diigiis de gorilmemistir.

~ Plasebo ile yapilan testlerde ortalama anaerobik esige ulagma siiresi 6 dakika
ve bu noktadaki nabiz ortalamasi 136 (KVS) olarak belirlenmistir. Karbonhidrat
elektrolitli igecekle yapilan testlerde ortalama anaerobik esige ulagma siiresi 5.06
dakika ve bu noktadaki nabiz ortalamas1 132 (KVS) olarak belirlenmigtir. P= 0,460
anlamhhk degerine gore iki test arasinda anlamh bir degiskenlik gooriilmemektedir.
Yine anaerobik esige ulagilan andaki nabiz degerleri p= 0,330 anlamlilik degerine
gore iki test arasmda anlaml bir degigkenlik gérﬁlmemektedir. )

Cabsmamizda plasebo ile yapilan testler sonundaki ortalama toplam laktat
miktars 11.6 mMol/L, karbonhidrath icecekle yapilan testler sonundaki ortalama
laktat miktar1 9.82 mMol/L olarak belirlenmigtir P=0,191 anlamlibk degerine gore
iki cahgma arasinda anlamlb bir degiskenlik goérilmemektedir. Ayrica testler
esnasmdaki laktat seviyelerindeki artig istatistiksel olarak p=0,000 anlamhilik degeri
ile her iki calisma %99 benzerlik gostermektedir. Karbonhidrath igecekle yapilan
testlerde birinci 6l¢iim sonucu olugan laktat ortalamast 2.84mMol/L, ikinci 6lgiim
4.15 mMol/L, iigiinci 6lgiim 7.75 m MoV/L olarak belirlenmistir. Plasebo ile yapilan
testlerde birinci 6l¢iim sonucu olusan laktat ortalamasi 2.57mMol/L, ikinci 6lgiim
4.02 mMol/L, tciincii 6l¢iim 8.40 m Mol/L olarak belirlenmistir. N

Bu bulgulara gore, egzersizden 30 dakika 6nce alman kafbonhidrat
elektrolithi icecekler egzersiz esnasinda ve sonunda olugan laktik asit birikimine
olumlu ya da olumsuz etki géstermemektedir.

Karbonhidrath igecekle yapian testlerden 6nceki 3 ginlik beslenme
déneminde ahnan ortalama kalori miktarlarr: 1. Giin 2044 Kkal, 2. Giin 1959 Kkal,
3. Giin 1974 Kkal olarak belirlenmistir. Plasebo ile yapilan testlerden 6nceki 3
giinliik beslenme doneminde alinan ortalama kalori miktarlar:: 1. Giin 1971 Kkal, 2.
Giin 2223 Kkal, 3. Gin 1964 Kkal olarak belirlenmigtir. P= 0,609 anlamhhk
degerine gore iki cahgma Oncesi yapilan beslenme dénemlerinde alnan kalori
muktarlari benzerdir.
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Karbonhidrath i¢ecekle yapilan testlerden onceki 3 giinliikk beslenme
doneminde alnan ortalama karbonhidrat oranlart: 1. Giin %38, 2. Giin %57, 3. Giin
%56 Kkal olarak belirlenmigtir. Plasebo ile yapilan testlerden onceki 3 ginlik
beslenme déneminde alman ortalama karbonhidrat oranlan: 1. Giin %58, 2. Giin
%54, 3. Giin %53 olarak belirlenmistir. P= 0,495 anlamhhk degerine gore iki
cahsma Oncesi yapian beslenme donemlerinde alman karbonhidrat oranlan
benzerdir.

Yukarda da belirtildiZi gibi testler esit beslenme kosullarinda gerceklesmigtir.
Fakat egzersizden 30 dakika once alman %6.88 karbonhidrat yogunluguna sahip
karbonhidrat elektrolitli igecek kanda laktik asit binkimini ne azaltmig ne de
yiikseltmigtir.

Anaerobik esige tekabiil eden efor siddeti (gerek max. VO2% olarak gerekse
nabiz olarak) o sporcunun uygulayacag: etkili antrenmanm optimal dozunun ne
olacag hususunda bize fikir verir. Efor esnasmda kanda laktik asit birikiminin az
olmasi bu sporcunun anaerobik egifinin yitksek oldugunu gosterir. Burada
anaerobik esigin yapilan antrenmanlarla yiikselebilecegini yineleyerek (1), egzersiz
oncesi alman %6.88 yogunluktaki karbonhidrat elektrolitli iceceklerle miimkiin

olamayacagm gérmekteyiz.
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BOLUM IX

SONUC

Egzersizden otuz dakika once, viicut agirligmmn kg.’1 bagma 4ml/l olarak
verilen, %6.9 karbonhidrat yogunliuna sahip karboﬁhidrat elektrolitli igeceklerin
anaerobik esik tizerine olumlu ya da olumsuz yonde herhangi bir etkisi yoktur.

Egzersizden 5 dakika 6nce viicut agirhigmin kg.’1 bagma 4ml/l olarak verilen
soliisyonlar gastrointestinal sistemde rahatsizliklara neden olmus fakat egzersizden
30 dakika once verilen aym soliisyonlar herhangi bir rahatsizifa neden olmamugtir.

Kisa siireli giddeti artan egzersizlerde veya kesintilerle devam eden siddeti
yiksek uzun siireli egzersizlerde egzersiz Oncesi ergojenik yardimci olarak
kullanilan karbonhidrat igeren soliisyonlarm kullanimindaki temel amag, viicudun
smirll  ghkojen depolarinda maksimal doygunlufun saglanmasi olduguna gére
ilerdeki benzer calismalarda egzersiz esnasmnda olusan su ve elektrolit kaybinin
kargilanmas ikinci plana almarak daha yiiksek karbonhidrat yogunluguna sahip spor

iceceklert denenmelidir.
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EKLER

1. EK 1

BILGI TOPLAMA FORMU

ADI, SOYADI : Erkut COSKUNER
YAS : 22

AGIRLIK : 65kg

BOY : 1.81cm

BRANS : Hentbol

MAKS. K.V.S. : 198

ICECEK MIKTARI : 260ml

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ ¢ 71
PLASEBO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :75

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLARI
ASAGIDAKI GIBIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEIN% YAGS
1. GUN 1528 48 11 41
2. GUN 2015 54 13 33
3. GUN 1864 61 -9 30

PLASEBOLU ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORT CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 1758 64 12 24
2. GUN 1955 57 16 17

3. GUN 1139 63 10 27
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BILGI TOPLAMA FORMU

ADI, SOYADI : Levent ATLIER
YAS : 25
AGIRLIK 73.5kg

BOY 1.78m

BRANS : KARATE

MAKS. K.V.S. 195

ICECEK MIKTARI : 29%94ml

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ : 80
PLASERO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :78

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,

KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT,

PROTEIN VE YAG ORANLARI

ASAGIDAKI GIBIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

PROTEINS% YAGS
16 34
14 24
9 28

PLASEBOLU ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO%
1. GUN 1947 49
2. GUN 1082 62
3. GUN 1095 63

KALORI CHO%
1. GUN 1767 55
2. GUN 1687 22
3. GUN 1516 53

PROTEIN% YAGS
11 34
6 72

12 35
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BILGI TOPLAMA FORMU

ADI, SOYADI : Ant SIMSEK
YAS 1 24

AGIRLIK : 68.5kg

BOY : 1l.76cm
BRANS : Basketbol
MAKS. K.V.S. : 196

ICECEK MIKTARI : 274ml

KARBONHIDRATILI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :80
PLASEBO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ 182

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLART
ASAGIDAKI GIBIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORT CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 1278 58 7 35
2. GUN 2065 55 13 22
3. GUN 2098 46 16 38

PLASEBOLU IGCECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORT CHO% PROTEINS% yoXel
1. GUN 1396 56 16 26
2. GUN 1993 50 16 34

3. GUN 1667 50 15 35
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BILGI TOPLAMA FORMU

ADI, SOYADI : Murat OZLEN
YAS ¢ 24
, AGIRLIK : 72kg

BOY : 1.81cm
BRANS : Squash
MAKS. K.V.S. : 196

ICECEK MIKTARI : 288ml

KARBONHIDRATLT ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :70
PLASEBO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :71

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLART
ASAGIDAKI GIBIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 1854 58 14 28
2. GUN 1487 68 11 21
3. GUN 2342 56 18 26

PLASEBOLU ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 1154 70 13 17
2. GUN 1636 69 13 18
3. GUN 2094 34 11 15
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BILGI TOPLAMA FORMU

ADI, SOYADI : Mehmet KILIC

YAS : 22
AGIRLIK : 69kg
BOY : 1.68cm
BRANS : Karate
MAKS. K.V.S. : 198

ICECEK MIKTARI : 276éml

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :75
PLASERO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ : 85

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLARI
ASAGIDAKI GIBIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 3358 56 14 29
2. GUN 3528 59 15 26
3. GON 3523 57 10 33

PLASEBOLU ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO$% PROTEINS% YAGS
1. GUN 2279 68 14 18
2. GUN 2069 48 19 33

3. GUN 2205 61 17 22
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BiLGi TOPLAMA FORMU

ADI, SOYADI : Ekin OLMEZ
YAS 17
AGIRLIK : 86kg

BOY '+ 1.76cm
BRANS : Tenis
MAKS. K.V.S. : 203

ICECEK MIKTARI : 344ml

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :70
PLASEBO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :70

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLARI
ASAGIDAKI GIRIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEINS vAGS
1. GUN 2572 44 15 41
2. GUN 2784 48 17 35
3. GUN 1859 65 17 18

PLASEBOLU ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DESERLER

KALORI CHO$% PROTEINS YAGS
1. GUN 1787 56 15 29
2. GUN 1832 64 15 21
3. GUN 1627 62 13 25
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BILGI TOPLAMA FORMU

ADI, SOYADI : Zafer KOSEAHMETOGLU
YAS : 22

AGIRLIK : 66kg

BOY : 1.78

BRANS : Kayak

MAKS. K.V.S. : 198

ICECEK MIKTARI : 264ml

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :75
PLASEBO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :70

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLART
ASAGIDAKI GIBIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEIN% YAGS
1. GUN 1974 72 15 14
2. GUN 1551 63 17 20
3. GUN 2652 50 9 41

PLASEBOLU ICECEKLE .YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORT CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 1801 64 14 22
2. GUN 3253 78 12 10
3. GUN 1529 71 14 15



BIL.GI TOPLAMA FORMU

ADI, SOYADI : Soner YETKIN
YAS 124

SAGIRLIK : 63

BOY : 1.67

BRANS : Karate

MAKS. K.V.S. : 196

ICECEK MIKTARI : 252ml

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEXI NARIZ : 80
PLASEBC ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI.NABIZ :70

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLARI
ASAGIDAKI GIRIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 2712 72 11 17
2. GUN 1781 71 11 18
3. GUN 2038 45 15 40

PLASEBOLU ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEIN% YAGS
1. GUN 1885 54 15 31
2. GUN 3030 57 11 32

3. GUON 2074 53 17 30
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BILGI TOPLAMA FORMU

ADI, SQYADI : Aykut YENALIN
YAS | : 21

AGIRLIK : 80kg

BOY : 1.91

BRANS : Voleybol
MAKS. K.V.S. : 198

TCECEK MIKTARI : 320

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :70
PLASEBO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ : 60

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLARI
ASAGIDAKI GIBIDIR

KARBONHIDRATLI TCECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 977 61 15 24
2. GUN 742 45 - 18 36
3. GUN 1305 51 18 31

PLASEBOLU ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 2461 64 16 20
2. GUN 1973 53 17 30

3. GUN 2078 46 15 39
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BiL.GI TOPLAMA FORMU

ADI, SOYADI : Mustafa BEYAZ
YAS 1 22

AGIRLIK : 73kg

BOY " : 1.81lcm

BRANS : Cimnastik
MAKS. K.V.S. : 198

ICECEK MIKTARI : 292ml

KARBONHTDRATTI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ 165
PLASEBO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ 160

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLART
ASAGIDAKI GIBIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KATLORI CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 1656 54 11 35
2. GUN 1740 55 14 31
3. GUN 1827 42 18 40

PLASEBOLU ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORT CHO% PROTEIN% YAGS
1. GUN 2463 40 7 53
2. GUN 3054 45 12 43

3. GUN 2921 35 9 56
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BILGI TOPLAMA FORMU

ADI, SOYADI : Hiiseyin HOTAMAN
YAS : 25

AGIRLIK : 82kg
' BOY : 1.84cm

BRANS : Futbol

MAKS. K.V.S. : 195

TCECEK MIKTARI : 328ml

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :74
PLASEBO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ 176

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLART
ASAGIDAKI GIBIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 1772 61 14 25
2. GUN 2139 57 13 30
3. GUN 2839 51 16 33

PLASEBOLU ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KATLORI CHO% PROTEINS vAGS
1. GON 2625 50 18 32
2. GUN 1817 62 14 24

3. GUN 2470 53 16 31
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BILGI TOPLAMA FORMU

ADI, SOYADI : Metehan KAPTANOGLU
YAS : 21

s AGIRLIK : 63kg

BOY : 1.64cm

BRANS : Cimnastik

MAKS. K.V.S. : 199

ICECEK MIKTARI : 252ml

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :75
PLASEBO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :75

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLARI
ASAGIDAKI GIBIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORT CHOS% PROTEINS YAGS
1. GUN 5024 40 10 50
2. GUN 3081 56 9 35
3. GUN 1264 63 13 24

PLASEBOLU ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO?% PROTEINS YAGS
1. GUN 1256 62 16 22
2. GUN 2407 50 9 41
3. GUN 1951 67 12 21
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BIiLGI TOPLAMA FORMU

ADI, deADI : Alper GULLEP
YAS : 23

AGIRLIK : 70kg

BOY : 1.63cm
BRANS : Basketbol
MAKS. K.V.S. : 197

ICECEK MIKTARI : 280ml

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ :70
PLASEBO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ : 60

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLARI
ASAGIDAKI GIBIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORT CHO% PROTEIN% YAGS
1. GUN 1316 73 13 14
2. GUN 2076 64 15 21
3. GUN 1896 79 11 10

PLASEBOLU ICECEKLE .YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORT CHOS% PROTEIN% YAGS
1. GON 2211 78 12 10
2. GUN 2470 52 20 28

3. GUN 1288 61 16 23
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 BiLGI TOPLAMA FORMU

ADI, SOYADI : Er ADALI
YAS : 27
sAGIRLIK : 66kg

BOY : 1.79cm
BRANS : Basketbol
MAKS. K.V.S. : 193

ICECEK MIKTARI : 264ml

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ  :75
PLASEBO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ 275

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLARI
ASAGIDAKI GIBRIDIR

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 2430 21 13 66
2. GUN 2858 45 14 41
3. GUN 1941 41 20 39

PLASEBOLU ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 1411 65 17 18
2. GUN 1675 36 24 40
3. GUN 724 55 20 25
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BILGI TOPLAMA FORMU

ADT, SOYADI : Mustafa CANYURT
YAS - : 29

AGIRLIK : 85kg

BOY : 1.78cm

BRANS : Basketbol

MAKS. K.V.S. : 191

ICECEK MIKTARI : 340ml

KARBONHIDRATLI ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ 165
PLASEBO ILE YAPILAN TESTTEN ONCEKI NABIZ 165

TESTLERDEN ONCEKI UCER GUNLUK BESLENME DONEMLERINDE,
KALORI MIKTARI, KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG ORANLARI
ASAGIDAKI GIBIDIR

KARBONHIDRATLI iCECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI CHO% PROTEIN% YAGS
1. GUN 1272 63 16 22
2. GUN 1639 59 16 25
3. GUN 2339 53 18 29

PLASEBOLU ICECEKLE YAPILAN TESTTEN ONCEKI DEGERLER

KALORI .CHO% PROTEINS YAGS
1. GUN 2125 48 16 36
2. GUN 1317 60 16 24

3. GUN 1971 47 14 39
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2. EK 2

ERKUT COSKUNER'’E AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM

! KULLANITLMISTIR.
1- BIR DAKIKALIK STRECHING
2- 11K UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EG7ZERSTZ YUKU 25W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%45
3- 30 SANIYE ARA
IILK KAN ALIMI
4- IRINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKRU 90W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS370
5- 30 SANIYE ARA
IKINCI KAN ALIMI
6—- UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 170W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%90
7- 30 SANIYE ARA

UCONCU KAN ALIMI
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LEVENT ATLIER’E AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM

KULLANILMISTIR.
1- BIR DAKIKALIK STRECHING
2- I1LK UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YURU oW
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%45
3- 30 SANIYE ARA
ILK KAN ALIMI
4- IKINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 125W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%70
5- 30 SANIYE ARA
IKINCI KAN ALIMI
6— UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 175W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS$%90
7- 30 SANIYE ARA

UCUONCU KAN ALIMI




66

ANT SIMSEK'E AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM

KULLANILMISTIR.
,1- BIR DAKIKALIK STRECHING
2- ILK UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU oW
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%45
3- 30 SANIYE ARA
ILK KAN ALIMI
4— IKINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 113W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%70
5- 30 SANIYE ARA
IKINCI KAN ALIMI
6~ UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YURU 150W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%90
7- 30 SANIYE ARA

UCUNCU KAN ALIMI
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MURAT OZLEN’E AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM

KULLANILMISTIR.
1- BIR DAKIKALIK STRECHING
2- I1LK UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKRU 10W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%45
+ 3- 30 SANIYE ARA
LK KAN ALIMI
4- IKINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 130W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKTKA SONRA NABIZ MAX KVS370
5- 30 SANIYE ARA
IKINCI KAN ALIMI
6- UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 175W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS$%$90
7—- 30 SANIYE ARA

UCUNCU KAN ALIMI
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MEHMET KILIC’A AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM
KULLANILMISTIR.

,1- BIR DAKIKALIK STRECHING
2- I1K UC DAKIKALIK EGZERSIZ

EGZERSIZ YURU 10w

EGZERSIZ SIDDETI 60RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS$45

3~ 30 SANIYE ARA

IILK KAN ALIMI

4- IKINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ

EGZERSIZ YUKU 125W
EGZERSIZ SIDDETI 60RPM
3 DAKIKA SONRA NARIZ MAX KVS%$70

5- 30 SANIYE ARA

TKINCI KAN ALIMI

6- UGCUNCU ©UC DAKIKALIK EGZERSIZ

EGZERSIz YUKU 175W
EGZERSIZ SIDDETI 60RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%90

7- 30 SANIYE ARA

UCUNCU RAN ALIMI
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EXIN OLMEZ’E AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM

KULLANILMISTIR.
1- BIR DAKIKALIK STRECHING
2- 11K UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 30W
EGZERSIZ SIDDETI 60RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%45
3- 30 SANIYE ARA
ILK KAN ALIMI
4- IRINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 175W
EGZERSIZ SIDDETI 60RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%70
5- 30 SANIYE ARA
TRINCI KAN ALIMI
6- UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YURU 250W
EGZERSIZ SIDDETI 60RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS$%$90
7- 30 SANIYE ARA

UcONCU KAN ALIMI
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ZAFER KROSEAHMETOGLU’NA AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM

KULLANIIMISTIR.
o 1- BIR DAKIKALIK STRECHING
2- ILK UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YURU 30W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%45
3— 30 SANIYE ARA
ILK KAN ALIMI
4- IKINCI UC DRAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 150W
EGZERSIZ SIDDETI 60RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%70
5- 30 SANIYE ARA
IKINCI KAN ALIMI
6— UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YURU 175W
EGZERSIZ SIDDETI 60RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%90
7- 30 SANIYE ARA

UCUONCU KAN ALIMI
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soNER YETKIN’E AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIPRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM

KULLANILMISTIR.
1~ BIR DAKIKALIK STRECHING
2- ILK UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU oW
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%45
3- 30 SANIYE ARA
ILK KAN ALIMI
4- IRINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 125W
EGZERSIZ SIDDETI 60RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%70
5- 30 SANIYE ARA
IRKINCTI KAN ALIMI
6- UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 205W
EGZERSIZ SIDDETI 60RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS$%$90
7- 30 SANIYE ARA

UCcUNCU KAN ALIMI




AYKUT YENALIN’A AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM

KULLANILMISTIR.
:1- BIR DAKIKALIK STRECHING
2- ILK UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIz YUKU oW
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS&45
3- 30 SANIYE ARA
ILK KAN ALIMI
4- IKINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 150W
EGZERSIZ SIDDETI 60RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%70
5- 30 SANIYE ARA
IKINCI KAN ALIMI
6—- UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 205W
EGZERSIZ SIDDETI 60RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS$%90
7- 30 SANIYE ARA

UcONCU KAN ALIMI
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MUSTAFA BEYAZ’A AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM

KULLANTILMISTIR.
1- BIR DAKIKALIK STRECHING
2- ILK UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 25W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS$%$45
3- 30 SANIYE ARA
IILK KAN ALIMI
4- IKINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 125W
EGZERSiZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABTIZ MAX KVS%70
5- 30 SANIYE ARA
IKINCI KAN ALIMI
6- UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 215W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%90
7— 30 SANIYE ARA

UcUNCU KAN ALIMI




74

HUSEYIN HOTAMAN’A AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM
KULLANIIMISTIR.

“1- BIR DAKIKALIK STRECHING

2- ILK UC DAKIKALIK EGZERSIZ

EGZERSIZ YUKO 25W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%45

3~ 30 SANIYE ARA

IILK KAN ALIMI

4- IRINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ

EGZERSIZ YUKU 150W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABRIZ MAX KVS%70

5- 30 SANIYE ARA

TKINCI KAN ALIMI

6- UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ

EGZERSIZ YUKU 200W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%90

7- 30 SANIYE ARA

UCUNCU KAN ALIMI
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METEHAN KAPTANOGLU’NA AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM

KULLANILMISTIR.
1- BIR DAKIKALIK STRECHING
2- 11K UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 20W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KV5%45
3~ 30 SANIYE ARA
ILK KAN ALIMT
4- IKINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 110W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS$%70
5- 30 SANIYE ARA
TKINCI KAN ALIMI
6—- UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKRU 188W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%90
7~ 30 SANIYE ARA

UcUNCU KAN ALIMI
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ALPER GULLEP'E AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM
KULLANIIMISTIR.

1= BIR DAKIKALIK STRECHING

2- ILK UC DAKIKALIK EGZERSIZ

EGZERSIZ YUKU oW
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%45

3- 30 SANIYE ARA

ILK KAN ALIMI

4- TKINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ

EGZERSIZ YUKU 130W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%70

5- 30 SANIYE ARA

IKINCI KAN ALIMI

6— UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ

EGZERSIZ YUKU 250W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%90

7- 30 SANIYE ARA

JCUNCU KAN ALIMI
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ER ADALI'YA AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASERO ILE AYNI YONTEM

KULLANILMISTIR.
1- BIR DAKIKALIK STRECHING
2- ILK UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU ow
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%45
3- 30 SANIYE ARA
LK KAN ALIMI
4- IKINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKRU 100W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABRIZ MAX KVS%70
5- 30 SANIYE ARA
IKINCI KAN ALIMI
6- UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 150W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%90
7— 30 SANIYE ARA

UCUNCU KAN ALIMI
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MUSTAFA CANYURT’A AIT TEST PROTOKOLU

KARBONHIDRAT ELOKTROLITLI SOLUSYON VE PLASEBO ILE AYNI YONTEM

KULLANIIMISTIR.
31- BIR DAKIKALIK STRECHING
2- ILK UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YURU 10w
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABRIZ MAX KVS%45
3- 30 SANIYE ARA
ILK KAN ALIMT
4- IKINCI UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YURU 135W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NARIZ MAX KVS$%70
5- 30 SANIYE ARA
TKINCI KAN ALIMI
6— UCUNCU UC DAKIKALIK EGZERSIZ
EGZERSIZ YUKU 165W
EGZERSIZ SIDDETI 50RPM
3 DAKIKA SONRA NABIZ MAX KVS%90
7- 30 SANIYE ARA

UcUNCU KAN ALIMI
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3.EK3

200

20

LTAKTAT
mMol/L

- Nabu/dk

156
150

+ 80
D O cHO mMol
P_ Nabiz
0 - Y PlasebomMol
3 6.54721 5
ZAMAN
GRAFIK 3.1
Plasebo ve karbonhidrat elektrolitli igecekle yapilan testler esnasinda 4mMol/L laktat seviyesine
ulagilan siire ve o andaki nabiz.
- — = : Nabiz Egrisi
----- : Plasebo ile yapilan testte laktat artis egrisi
————— : Karbonhidrath igecekle yapilan testte laktat artig egrisi
7dk 21sn ~ #*: Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine nlagilan siire
6dk 54sn : Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulagilan siire
150 -* Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulagilan andaki nabzin degeri
156 : Karbonhidrath icecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesine ulagilan andaki nabiz degeri



LEVENT ATLIER

- i

200

20

LAKTAT
mMol/L

Nabiz/dk

144
140

e
6.18 6.33

O p1asebomMol
9

GRATFIK 3.2

Plasebo ve karbonhidrat elektrolitli icecekle yapilan testler esnasinda 4mMol/L laktat seviyesine

ulasilan siire ve o andaki nabiz.

6dk 33sn

6dk 18sn

140

144

: Nabiz Egrisi
: Plasebo 1le yapilan testte laktat artis egrisi
: Karbonhidrath icecekle yapilan testte laktat arus egrisi

: Karbonhidrath icecekle yapilan testte 4mMol lakiat

seviyesine ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine

ulasilan siire

- Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine

ulagilan andaki nabzin degeni

: Karbonhidratl igecekle yapilan testte 4mMol laktat
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ANT SIMSEK

20 Nabz/dk
LAKTAT

- | mMol/L -9

0 PlasebomMol

6.24 6.39

GRAFIK 3.3

Plasebo ve karbonhidrat elektrolitli igecekle yapilan testler esnasmda 4mMoV/L laktat seviyesine
ulagilan siire ve o andaki nabiz.

—— . Nabiz Egrisi
----- : Plasebo ile yapilan testte laktat artis egrisi
S : Karbonhidrath igecekle yapilan testte laktat artis egrisi

6dk 24sn : Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulagilan siire

6dk 39sn : Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulagilan siire

145 " Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulagilan andaki nabzmn degeri

142 : Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulasilan andaki nabiz degeri



MURAT OZLEN
200
20 " Nabiz/dk
LAKTAT g
mMol/L JUL
-
- / - /
— S ~ 141
- A P 138
7 o
- o
—" Do
- - - | I
10 o~ P
Lo 80
; | O cro mo1
ammsfiss=s = : : _(_)_I}Iablz
0 4; ' 0 PlasebomMol
3 9
62163
ZAMAN
GRAFIK 3.4
Plasebo ve karbonhidrat elektrolithi icecekle yapilan testler esnasinda 4mMol/L laktat seviyesine
ulagilan siire ve o andaki nabiz.
—- —- : Nabiz Egrisi
----- : Plasebo ile yapilan testte laktat artis egrisi
—— : Karbonhidrath icecekle yapilan testte laktat artig egrisi
6dk 21sn : Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulagilan siire
6dk 3sn : Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulagilan siire
138 . Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulagilan andaki nabzin degeri
141 : Karbonhidrath i¢ecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesine ulagilan andaki nabiz degeri
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200
Nabuz/dk

175

148

> 80

N O CHO mMol

}6- Nabiz

0 Plasebo mMol

GRAFIK 3.5

Plasebo ve karbonhidrat elektrolitli icecekle yapilan testler esnasmda 4mMol/L laktat
seviyesine ulagilan siire ve o andaki nabiz.

— - : Nabiz Egrisi
----- : Plasebo ile yapilan testte laktat artis egrisi
DU : Karbonhidrath icecekle yapilan testte laktat artis egrisi

6dk 45sn : Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulagilan siire

8dk 48sn : Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulagilan siire

175 : Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
. ulagilan andaki nabzm degeri

148 : Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulagilan andaki nabiz degeri

8
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EKIN OLMEZ
: _ 200
0 Nabiz/dk
LAKTAT _ 4
. mMol/L — -

147
145

D
10 i
b 80
0 CHO mMol
0 Nabiz
0 Plasebo mMol
0
3 € 9
6.24 6.28
ZAMAN
GRAFIK 3.6

Plasebo ve karbonhidrat elektrolithi icecekle yapilan testler esnasinda 4mMol/L laktat
seviyesine ulasilan siire ve o andaki nabz.
— T : Nabiz Egrisi
""" : Plasebo ile yapilan testte laktat artig egrisi

: Karbonhidrath igecekle yapilan testte laktat artig sgrisi

6dk 28sn : Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulagilan siire

6dk 24sn : Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulagilan siire

145 : Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulasilan andaki nabzin degeri

147 : Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesine ulagilan andaki nabiz degeri
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ZAFER KOSEAHMETOGLU
200
20
' - Nabmz/dk
" -
LAKTAT Sl
mMol/L o
_
e
e 4 1o
10 T 104
r D
D
80
o CHOmMol
—5 "Nabiz
"0 Plasebo mMol
0
GRAFIK 3.7

Plasebo ve karbonhidrat elektrolitli icecekle yapilan testler esnasmda 4mMol/L laktat
seviyesine ulagilan siire ve o andaki nabiz.

4dk 9sn

3dk 54sn

104

108

: Nabiz Egrisi
: Plasebo ile yapilan testte laktat artis egrisi
- Karbonhidrath icecekle yapilan testte laktat artis egrisi

: Karbonhidrath icecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
. ulagilan andaki nabzmn degeri

: Karbonhidratl igecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulagilan andaki nabiz degeri
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SONER YETKIN
200
Nabiz/dk
'0 | LAKTAT .
mMol/L )
163
137
10
L 80
36— CHO mMol
D— -
: ‘ 0 Nabiz
. ‘ [ 0 Plasebo mMol
3 6 601 8.00 9
ZAMAN
GRAFIK 3.8

Plasebo ve karbonhidrat elektrolitli icecekle yapilan testler esnasinda 4mMol/L laktat
seviyesine ulagilan siire ve o andaki nabiz.

6dk 00sn

8dk 00sn

163.

137

: Nabiz Egrist
: Plasebo ile yapilan testte laktat artis egrisi
: Karbonhidratl icecekle yapilan testte laktat artig egrisi

: Karbonhidratl icecekle yapilan testie 4mMol laktat

seviyesine ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine

ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine

ulagilan andaki nabzin degert

- Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesine ulasilan andaki nabiz degeri-
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AYKUT YENALIN
200
0 "{ LAKTAT Nabiz/di
mMol/L -9

152
140

10
b 80
3 0 CHO mMol

0 Nabiz
. 0 Plasebo mMol
3 6 9
6.306.57
ZAMAN
GRATFIK 3.9

Plasebo ve karbonhidrat elektrolitli icecekle yapilan testler esnasinda 4mMol/L laktat
seviyesine ulasilan siire ve o andaki nabiz.

6dk 3sn

6dk 57sn

152

140

: Nabiz Egrisi
: Plasebo ile yapilan testte laktat artis egrisi
: Karbonhidratli icecekle yapilan testte laktat artig egrisi

: Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulagilan siire

. Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine

ulagilan andaki nabzin degeri

: Karbonhidrath icecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulagilan andaki nabiz degeri
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200
20
LAKTAT
mMol/L __—-® Nabiz/dk
120
!25
10
b 80
F CHO mMol
6 ~ Nabiz
) (_)' " Plasebo mMol
0
3 5.155.30 9
ZAMAN
GRAFIK 3.10

Plasebo ve karbonhidrat elektrolith icecekle yapilan testler esnasmda 4mMol/L laktat
seviyesine ulasilan siire ve o andaki nabiz.

5dk 30sn

5dk 15sn

125

129

: Nabiz Egrisi
: Plasebo ile yapilan testte laktat artis egrisi
: Karbonhidrath igecekle yapilan testte laktat artig egrisi

: Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesine ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine

ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine

ulagilan andaki nabzin degeri

: Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesine ulagilan andaki nabiz degeri
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HUSEYIN HOTAMAN
- 200
20 b Nabiz/dk
LAKTAT
mMol/L -9

CHO mMol
“~  Nabwz
~  Plasebo mMol
0 4 —
424 4.43
3 6 9
- ZAMAN
GRAFIK 3.11

Plasebo ve karbonhidrat elektrolitli igecekle yapilan testler esnasmda 4mMol/L laktat
seviyesine ulasilan siire ve o andaki nabiz.

4dk 48sn

4dk 24sn

111

117

. Nabiz Egrisi
: Plasebo 1ile yapilan testte laktat artig egrisi
: Karbonhidratli igecekle yapilan testte laktat artig egrisi

: Karbonhidrath icecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesine ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulasilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
- ulagilan andaki nabzin degeri

: Karbonhidrath icecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesine ulagilan andaki nabiz degeri
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METEHAN KAPTANOGLU
, 200
20 LAKTAT Nabiz/dk
mMol/L " Eﬁ

10
b 80
0 CHO mMol
_6' “Nabtz
) 6 "Plasebo mMol
0
GRAFIK 3.12

Plasebo ve karbonhidrat elektrolitli icecekle yapilan testler esnasinda 4mMol/L laktat
seviyesine ulasilan siire ve o andaki nabiz.

4dk 27sn

5dk 21sn

128

1113

: Nabiz Egrisi
: Plasebo ile yapilan testte laktat artis egrisi
: Karbonhidrath icecekle yapilan testte laktat artis egrisi

: Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesine ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine

ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine

ulagilan andaki nabzin degeri

: Karbonhidratl i¢ecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesine ulagilan andaki nabiz degeri
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ALPER GULLEP
200
20 |LAKTAT Nabiz/dk
‘mMol/L _-9

D 124
D
10 101
b 80
F CHO mMol
0 Nabiz
0 Plasebo mMol
0
3 6 9
ZAMAN
GRAFIK 3.13

Plasebo ve karbonhidrat elektrolitli icecekle yapilan testler esnasinda 4mMol/L laktat
seviyesine ulagilan siire ve 0 andaki nabiz.
= —- : Nabiz Egrisi
----- : Plasebo ile yapilan testte laktat artig egrisi
: Karbonhidrath igecekle yapilan testte laktat artig egrisi

3dk 48sn : Karbonhidrath icecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulasilan siire

5dk 9sn : Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulagilan siire

124 : Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine
ulagilan andaki nabzn degeri

101 : Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesine ulagilan andaki nabiz degeri



ER ADALI
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20 LAKTAT '
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T 149
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ZAMAN
GRAFIK 3.14

Plasebo ve karbonhidrat elektrolitli igecekle yapilan testler esnasinda 4mMol/L. laktat
seviyesine ulagilan siire ve o andaki nabuz.

7dk 4sn

6dk 48sn

146

149

- Nabiz Egrisi
: Plasebo ile yapilan testte laktat artis egrisi
: Karbonhidrath igecekle yapilan testte laktat artis egrisi

: Karbonhidrath icecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesine ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine

ulagilan siire

: Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine

ulagilan andaki nabzm degeri

: Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat

seviyesime ulagilan andaki nabiz degeri
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MUSTAFA CANYURT
N ) 200
LAKTAT /-j({) Nabiz/dk
20 4 mMol/L .
.-
'/
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_0B
- ‘/’
-
D e 8 102
10 i : 97
// 1
o
o 80
_P_CHO mMol
________________ _(_)_E\Iablz
0 4 ; $ 0 PlasebomMol
3 342 43 ¢ 5
ZAMAN
GRAFIK 10.3.15

Plasebo ve karbonhidrat elektrolitli icecekle yapilan testler esnasmda 4mMol/L laktat seviyesine
ulagilan slire ve o andaki nabiz.
—_-—- : Nabiz Egrisi
- = eSS : Plasebo ile yapilan testte laktat artis egrisi
s : Karbonhidrath igecekle yapilan testte laktat artig egrisi

3dk 42sn : Karbonhidrath icecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulagilan siire

4dk 3sn : Plasebo ile yapilan testte 4mMol laktat seviyesine

102 : Plasebo ile yapilan testte AmMol laktat seviyesine
‘ulagilan andaki nabzm degeri

97 : Karbonhidrath igecekle yapilan testte 4mMol laktat
seviyesine ulasilan andaki nabiz degeri



Degisken

AGIRLIK
BOY
BRANS
I_KALO 1
I_KALO 2
I_KALO 3
I_KALO_ T
I_KARB 1
I_KARB 2
T_KARE 3
I_KARB T
I_NABIZ
I_SURE
IC_MIKTA
ISO MM 1
IS0 MM 2
ISO MM 3
1SO MM T
MAX_KALP
P KALO 1
P_KALO 2
P_KALO 3
P_KALO T
P_KARB 1
P_KARB 2
P_KARB_3
P_KARB_T
P_NABIZ
E_SURE

1
2
3

el

EEE

T

BEZE

B

Ort.

72,13
176,33
4,20
2044, 67
1959, 00
1974,33
-140,67
58,27
56,80
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132,41
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196, 80
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2223,40
1964, 67
-14,40

B
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4. FK 4

ISTATISTIKSEL ANALIZLER

5.8apma

7,75
7,75
2,40

1038,59

725,25
719, 40
2417,52
10,10
8,94
9,44
30,17
19,54
1,22
30,99
,55
1,11
2,07
3,96
2,81
476,05
590,53
410,00
949,11
10,73
12,76
11,19
22,68
20,87
1,32
,50
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6,45
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14
15
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15
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15
15
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15
15
15
15

1K
~d

15
=
15
15
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Aciklama

Karbonhidratla
Karbonhidratla
Karbonhidratly

Karbonhidratla
Karbonhidratly
Karbonhidratla

Karbonhidratly
Karbonhidratly

Karbonhidratla
Karbonhidratla
Karbonhidratla

igecek
i¢ecek
icecek

igecek
igcecek
igecek

igecek
igecek

igecek
igecek
icecek

toplam kalori #1
toplam kalori #2
toplam kalori #3

(karbonhidrat oran
(karbonhidrat oran
{karbonhidrat oran

nabiz
4 mm laktat sidresi

(mmol/1)
(mmol/1)
(mmol/1)

6lgiim #1
Slglim #2
Blgiim #3

Plasebo
Plasebo
Plasebo

Plasebo
Plasebo
Plasebo

Plasebo
Plasebo
Plagsebo
Plasebo
Plasebo

igecek
icecek
icecek

igecek
igcecek
icecek

igecek
igecesk
igecek
igecek
igecek

{toplam kalori miktari) O
(toplam kalori miktari}
(toplam kalori miktari) &

{karbonhidrat orani) algi
(karbonhidrat orani) &lgu
(karbonhidrat orani) ol¢i
nabilz

nabiz silireci

(mmol/1l) &lglim #1
(mmol/1) &lgim #2
(mmol/1l) &lgtim #3
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Dedigken Ranj En kilgiik En bilyiik
AGIRLIK 23,00 63,00 86,00
BOY 28,00 163,00 191,00
BRANS 8,00 1,00 9,00
I_KALO 1 4047, 00 977,00 5024,00
I_KALY 2 2786,00 742,00 3528,00
I_KALO 3 2799,00 724,00 3523,00
I _KALO T 9654,00 -7520,00 2134,00
I_KARB_ 1 33,00 40,00 73,00
I_KARB 2 35,00 36,00 71,00
I_KARB_3 37,00 42,00 79,00
I _KARB T 100,00 -54,00 46,00
I_NABIZ 59,50 96,50 156,00
I_SURE 3,79 3,42 7,21
IC MIKTA 92,00 252,00 344,00
IS0 MM 1 2,01 1,69 3,70
ISO MM 2 4,19 3,01 7,20
IsO MM 3 5,64 5,26 10,90
ISO_MM T 12,02 3,86 15,88
MAX KALP 12,00 191,00 203,00
Degisgken Ranj En kiigik En blyiik
P_KALO 1 1489,00 1154,00 2643,00
P _KALO 2 1936,00 1317,00 3253, 00
P _KALO 3 1634,00 1287, 00 2921, 00
P_KALO T 3728,00 -1848,00 1880,00
P_KARB 1 38,00 40,00 78,00
P _KARB_ 2 56,00 22,00 8,00
P_KARB_3 37,00 34,00 71,00
P KARB T 86,00 -72,00 14,00
P _NARIZ 73,00 102,00 175,00
P SURE 4,94 3,54 8,48
PLA MM 1 1,75 1,90 3,65
PLA MM 2 4,59 2,41 7,00
PLA_ MM 3 11,27 4,10 15,37
PLA MM T 23,20 1,72 24,92
YAS 12,00 17,00 29,00

Aciklama

Karbonhidratlay
Karbonhidratla
Karbonhidratli

Karbonhidratla
Karbonhidratla
Karbonhidratli

Karbonhidratli
Karbonhidratly

Karbonhidratli

Karbonhidratla
Karbonhidratla

Ac¢iklama

igecek
igecek
igecek

toplam kal
toplam kal
toplam kal

{karbonhid
{karbonhid
(karbonhid

igecek
igecek
igecek

nabiz
nabiz siire

icecek
icecek

(mmol /1) &
{mmol/1) &
(mmol/1l) &

icecek
igecek
igecek

Plasebo
Plasebo
Plasebo

igecek
igecek
igecek

Plasebo
Plasebo
Plasebo

igecek
igecek
igecek

Plasebo
Plasebo
Plasebo
Plasebo
Plasebo

igecek
igecek
igecek
igecek
igecek

(toplam kalori mi
(toplam kalori mi
(toplam kalori mi

(karbonhidrat ora
{karbonhidrat ora
(karbonhidrat ora

nabiz

nabiz siresi
(mmol/1) olgium #1
(mmol/1) Slgiim #2
(mmol1/1) dlgiim #3
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ISO MM 1 ISO MM.2 IS0 MM 3

IS0 MM 1 1, 0000 ;4495  ,2955

( 18) ( 15) ( 15)

P=, P= ,093  P= ,285
IS0 MM 2 , 4495 1,0000 6024

{  15)  15) ¢ 15)

p= ,093 p=, P= ,017
IS0 MM 3 ,2955 ,6024 1,0000

{ 15) (  15) (  18)

P= ,285 P= ,017 P=,
PLA MM 1 ,2044 ,1539 ;1590

( 15) { 15) ( 15)

P= , 465 P= ,584 P= ,571
PLA MM 2. , 3809 , 5982 ,5341

( 15) (  19) (1Y)

P= ,161 P= ,018 P= ,040
PLA_MM_3 ,2971 ,5225 , 7611

( 15) ( 15) ( 15)

p= ,282 p= ,046 P= ,001

2170 3737

YAS ,0417

. RO
( 15) (  15) { 15)
p= ,883 p= ,952 P= ,794
AGIRLIK , 1900 , U523 5161

{ 15) ( 15) {
P= ,498 P= ,853 P=,049

BOY ,0763 ~,4191 -,0585
! 153 ! 15 H 15)
P= 787 P= ,120 P= ,83¢
BRANS ,0546 ~,2381 -,2392
(  15) {15 ( 15)
p= ,847 p=,393 b=, 391
MAX KALP -, 0823 -,1037 -, 1154
(15 (  15) {  15)
p=,771 P=,713 P= , 682
1C MIKTA , 1900 /6523 ,5161
€ 15) (15 {  15)
P= ,498 P= ,853 P= ,049
I_KALO 1 -, 0521 ,0064 -,2807
¢ 15) { 185) { 1b)
P= ,854 P= ,982 P= ,311
I_FALO 2 -,0533 ,0581 -, 0541
{ 15) {  15) (  15)
p= , 850 p= ,837 p= ,848
T KALO 3 ;2111 ,1631 , 1806
{  15) ¢ 15) t 15)
P= ,450 P= ,561 P= ,519
I_KARB 1 , 3705 4530 £2147
¢ 15) ¢ 1%) { 18)
p= ,174 P= ,090 P= ,442
I_KARB 2 -, 0871 13667 ,2233
{  15) (1) ¢ 185)
P= ,758 P= ,179 P= ,424
i_KARB 3 -,2830 ,3770 ,1049
( 15) (  15) 15)

p=, 307 P= ,166 b= ,710
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ISO MM 1 ISO MM 2 ISO MM 3

P_KALO 1 ,3100 ,1809 12510
R (  15) ( 15) (  15)
P= ,261  P= ,519  P= ,367

P_KALO 2 ,2313 ,1535 -,0305
{ 15) ( 15) ( 15).
P= ,407  P= ,585  P= ,914

P_KALO 3 ,2289 -,2385 ~,0613
{15 (15 {15
p= ,412  P= ,392  P= ,828

P_KARB 1 -,0380 3610 -,1761
(15 (  15) (  15)
p= ,893  P= ,186  P= ,530

P_KARB 2 4202 ,2190 ,1836
¢ 15) {  15) (  15)

p= ,119 P= ,433 p= ,512

P_KARB_ 3 -,1756 ,2668 -,0678
( 15) ( 15) ( 15)
P= ,531 P= ,337 P= ,810

I_SURE -,5168 ~,9018 ~,7269
{ 15) { 15} ( 15)
p= , 049 b= ,000 b= ,002

P _SURE -,3708 ~,4446 -, 6345
( 15) { 15) ( 15)

p= ,174 p= ,097 P= ,011

I _NABIZ -, 6265 ~,8818 -,6620
{ 14) ( 14) ( 14)
pP= ,017 p= ,000 P= ,010

P_NABIZ -,3977 -,5808 ~, 7399
( 15) ( 15) ( 15)

p= ,142 P= ,023 P= ,002
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PLA MM 1 PLA MM 2  PLA MM 3

IS0 MM 1 , 2044 , 3809 ,2971
{ 15) (  15) {  15)
P= ,465 pP= ,161 p= ,282
IS0 MM 2 ,1539 ,5982 ,5225
{ 15) { 15) ( 15)
p= ,584 pP= ,018 p= ,046
IS0 MM 3 ,1590 ,5341 ,7611
{ 15) ( 15} { 15)
p= ,571 P= ,040 p= ,001
PLA MM 1 1,0000 3752 ,1254
({ 15) ( 15) ( 15)
p= , p= ,168 P= ,656
PLA MM 2 ,3752 1,0000 , 6169
. ( 15) {  15) ( 15)
p= ,168 =, P= ,014
PLA MM 3 , 1254 , 6169 1,0000
: ( 15) (15 (  15)
p= ,656. P= ,014 =,
YAS ,5399 -,0845 , 0520
15 1) 1=
p= ,038 = ,765 p= ,854
AGIRLIK ,1182 ,0547 , 2952
{  15) {  15) (  15)
p= , 675 p= ,846 p= ,285
BOY -,100¢ -,0219 , 2700
{ 5) { 15) {o1y)
o=, 723 2= ,310 p= , 804
BRANS 1161 , 0098 1395
15) ( 1%) 15)

MAX_KALP -, 5647 -,0137 -,0403

¢ 15) t19) { 1b)

= ,028 P= ,961 = ,887
IC_MIKTA ,1182 , 0547 ,2952

{  15) ( 15) (  15)

p= , 575 p= , 846 = ,285
T KALO 1 ,0895 . 0763 ~,3859

( 15) (15 {15)

p= ,751 p= ,787 P= ,155
I_KALO 2 ,1113 -,0431 -,1818

¢ 15 r15) t 15

p= ,693 p= ,879 p= ,517
I_KALO 3 ,5172 ,3995 ,1553

( 19) (15 (15

= ,048 P= ,140 = ,580
I_KARB 1 ,1000 ,2855 ,3966

¢ 1% {  15) ¢ 15

I KARB 2 ,4019 , 4425 , 0769
¢ 15) ( 185) ( 15)
p= ,138 P= ,099 = ,785
L_KARB 3 ,0229 -,0122 , 1158
¢ 15 (1% C1m
p=,935 p= ,966 = ,681
P_KALO 1 -,1236 ,0952 ,0875

(  15) (  1%) {
P= ,661 p= ,736 P= ,756



P_KALO 2
P_KéL?fB
P _KARB 1
P_KARB_2
P_KARB 3
I_SURE

P_SURE

I_NABLZ

P _NABIZ

Pore

-,3899

( 15)
P= ,151
-,0413

{ 15)
P= ,884
,0847

( 15)
p= ,764
,0980

( 15)
pP= ,728
,0270

{ 15)
p= ,924
-,3613

(  15)
p= ,186
~,2609

( 15)
P= ,348
-,3767

( 15}
p= ,184
-,3535

( 15)

pP= ,196

,2657
{ 15)
pP= ,338

,0154
{ 15)
P= ,956
,1285
( 15)
P= , 648
,5007
( 15)
P= ,057
,3475
( 15)
P= ,204
-, 6707
( 15}
p= , 006
-, 7560
€ 15)
P= ,001
-,7380
(1%
P= ,003
-,7673
(  1%)
P= ,001

99

,1413
( 15)
P= , 615
-,4084
( 15)
P= ,131
,0288
( 15)
P= ,919
,4052
{ 15)
P= ,134
,1704
( 15)
P= ,544
-,5377
( 15)
pP= ,039
-, 7447
(  13)
p= ,001
-,5876
{ 15)
p= ,027
-,7693
( 15)
P= ,001
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YAS . AGIRLIK - BOY BRANS MAX _KALP  IC MIKTA
ISO MM 1 ,0417 ,1900 ,0763 ,0546 -,0823 ,1900
( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15)
pP= ,883 P= ,498 p= ,787 P= ,847 p= ,771 P= ,498
18O MM 2 ,0170 ,0523 -,4191 " =,2381 -,1037 ,0523
( 18) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15)
p= ,952 P= ,853 P= ,120 P= ,393 p= ,713 P= ,853
IS0 MM 3 ,0737 ,5161 ~,0585 -,2392 -,1154 ,5161
( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15) { 15)
p= ,794 P= ,049 P= ,836 pP= ,391 pP= ,682 P= ,049
PLA MM 1 ,5399 ,1182 ~-,1000 -,1191 ~-,5647 ,1182
( 15) ( 15) { 15) ( 15) ( 15) ( 15)
p= ,038 p= ,675 p= ,723 p= ,672 p= ,028 p= ,675
PLA_MM 2 -, 0845 ,NE47 -,0310 , 0008 -,0137 L0547
( 15) ( 15} ( 15) ( 15) ( 15) ( 15)
. = ,765 p= ,846 p= ,910 p= ,972 P= ,961 P= ,845
PLA MM 3 , 0520 ,2952 , 0700 . 1399 -,0403 , 2952

( { 15) { 15) ( 15) ( 15} ! 15)
P= ,854 P= ,285 P= ,804 P= ,619 p= ,887 P= ,285

YAS 1, 0000 -,0421 ,1243 -,3141 -,9415 -,0421
¢ 18) ¢ 15) (15 (  15) (15} L
p=, p= ,882 P= ,659 P= 254 P= , 000 p= ,802
AGIRLIK -,0421 1, 0000 ,4845 ,2370 , 0095 1,0000
{15) (18 {15 ( 15) (15 (15)
p= ,882 p= , p= ,067 p= , 395 b=, 973 P=, 000
BOY ,1243 ,4845 1,0000 L4114 -,0952 ,4845
(15, o 15) ¢ 15) (15 (15 . 15
F= 659 P= ,067 pe o, P= , 128 p- ,738 p= , 067
BRANS -.3141 ,2370 L4114 1, 0000 , 3673 2370
{ 15) { 15) { 19 { 15) { 15) { 15)
p= ,254 p= ,395 P= ,128 p=, p= ,178 p=,395
MAX_KALP -, 0415 , 0095 -,0952 ,36713 1,0000 ,0095
{ 15) (  13) (  15) ( 1m (1) ( 1b)
P= ,000 p= ,973 P= ,736 P= ,178 p=, = ,973
IC_MIKTA -,0421 1, 0000 ,4845 ,2370 , 0095 1, 0000
{  15) {( 15) { 15) {  15) { 15) (15}

p= ,882 P= ,000 P= ,067 p= ,395 p= ,973 p=,
T KALO 1 -,4049 -,3494 -, 6227 -, 2543 ,3784 -,3494
( 15) (  15) ( 15) (  15) ( 15) (  15)
p= ,134 P= ,202 P= ,013 P= ,360 P= ,164 P= ,202
1 _KALO 2 -,3750 -, 1542 -, 6351 -, 4007 ,3771 -,1542
(  15) (¢ 15) {  15) (  15) (  15) (  15)
p= ,168 P=',583 p= ,011 P= ,139 P= ,166 pP= ,583
I_KALO 3 ,0213 ,1302 -,1123 ,0252 ,0285 . ,1302
{  15) { 15) {  15) (  1v) (  15) (  1b)
P=, 940 P= , 644 P= , 690 p= ,929 P= ,920 P= , 644
T_KARB 1 ,3944 -,1269 ~,0459 ,1540 -, 4411 -,1269
(  15) {  15) (  15) (  15) (  15) (  15)
p= ,146 P= , 652 p= ,871 b= ,584 p= ,100 p= , 652
T_KARB_ 2 L1715 -,2157 -,4196 -,0414 -,1099 -, 2157
( 15) ( 15) { 15) ( 15) ( 15) { 15)
= ,541 P= ,440 P= ,119 p= ,884 P= , 697 P= ,440
L_KARB 3 -,2705 ,0224 ~,4473 ,0240 ,2221 , 0224

( 15) ( ( 15) ( {
P= ,330 p= ,937 P= ,095 P= ,932 p= ,426 P= ,937

P KALO 1 -,0504 ,3452 ,2999 -,1302 -,1676 , 3452
{ 1) { ( 15) ( ( 15) ( 15}
P= ,859 p= ,208 p= ,277 P= ,644 P= ,551 P= ,208



101

YAS AGIRLIK  Boy BRANS MAX KALP  IC MIKTA
P_KALO 2 -, 2412 -, 6174 ~,2729 ~,1006 ,1616 -, 6174
. (15} (15 (15 (  15) {15 { 15)
< F= /387 b= ,014  p= 335 po 1721 P= ,565  p= 014
P_KALO 3 0215 ,0888 3659 -,3799 ~,0552 ,0888
 15) {  15) ( 15) ( 15) (  15) ¢ 15)
P=4%39  p=,753  po 1) po #1863 P= 845  po 753
P_KARB 1 ~, 2767 -,2108 -,3379 ,3810 377 -,2108
{ 15) ¢ 15) ( 1%) (  15) ( 15) ( 15)
P=,318  p= 451 po 215 po 1161 P= ,164  p= 451
P_KARB 2 -, 1155 ,1205 /1137 ,3519 /1922 ,1205
(15 (  15) ( 15) (  15) (15 (  15)
P= /882 P~ ,669 = ,e87  po 1198 P= ,492 po  geo
°_¥ARB 3 -, 5318 ~,2372 -, 4849 ;1348 4375 ~,2372
(  15) (  15) (  15) ( 15) (  15) ( 15)
P2 0041 P=,395  po 067 po #8632 P= ,103  p= 305
I_SURE -, 1268 ~,2402 ,3351 ;3426 ,2235 -,2402
(  185) { 15) ¢ 15) ( 15) ( 15) (15
P= /853 P=,389  pe ,gnp o 211 P= ,423  p= ,3g9

P_SURE -, 1336 ~,2990 -,2714 ,0943 /1843 ~,2990 -
(15  15) ( 15) (  15) ( 15) (15
P 0835 p= 279 po 3pg o »738 P= 511 pe 579
T _NABIz ~,1421 -,1028 ;3462 11972 /2460 -,1028
(14 ( 14) ( 14) ( 14) ( 14) ( 14y
F= 4628 P= 726  pn pps o +499  p=,397  po 756
P_NABIZ ~,2537 -,3091 -, 1490 1773 ,3083 -,3091
(15 ¢ 15 { 15) ¢ 18) ¢ 15) ¢ 15
F= 4382 p= 262 p= 555 po 1527 p= 264 P= ,262

.C. VUKSEKBERETIM KURULY
' g"%mm 50N MERKEZI

REEIT



IS0 MM 1

ISO MM 2

180 MM 3

PLA MM 1

PLA MM 2

PLA MM 3

YAS

AGIRLIK

MAX_ KALP

IC_MIKTA

I_KALO 1

I_KALO_ 2

L _KALO 3

I_KARB_1

I_KARB 2

I KARB 3

P_KALO 1

I_KALO 1
-,0521
{ 15}
p= ,854
,0064
( 15)
P= , 082
-, 2807
{  15)
P= ,311
,0895
( 15)
P= ,751
,0763
(  15)
b= ,787
-,3859
{ 15)
p= ,155
-, 4049
p= ,134
-,73494
{ 15)
P= , 202
-, 8227
( 15)
F= , 013
L0543
( 15)
P= , 360
,3784
RS
p= ,164
-, 3494
(  19)
P= ,202
1, 0000
{15)
p=,
, 7099
(  15)
P= ,003
, 0904
{ 15)
pP= ,749
-, 4820
( 15)
P= ,069
, 1860
{ 15)
p= ,507
,1658
( 15)
P= ,555
-, 3872
{ 15}
P= ,154
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I_KALO 2
-,0533
( 15)
pP= ,850
, 0581
( 15)
b= ,837
-,0541
( 15)
pP= ,848
,1113
( 15)
P= , 693
-,0431
( 15)
p= ,879
-,1818
{ 15)
P= ,517
-, 3750
b= ,168
-,1542
15}
P= ,583
-, 8351
15)
v= 011
-, 4607
{ 15)
p= ,139
, 3771
! 15)
P= ,166
-,1542
( 15)
pP= ,583
, 7099
{ 15)
P= ,003
1,0000
( 15)

=

, 4217
( 18)
p= ,117
~,3882
{ 15)
P= ,153
,0097
{ 15)
P= ,973
, 2768
( 15)
pP= ,318
-,1390
( 15}
P= ,621

(
p=

(
p=

(
p=

" I_KALO 3

,2111
15)
, 450

,1631
15)
,561

, 1806
15)
,519

,5172
15)
,048

3995
15)
, 140

,1553
15)
,580

, 0213

I_KARB_
, 3705
( 15)
p= ,174
, 4530
( 15)
p= ,090
, 2147
( 15}
P= ,442
,1000
{ 15)
P= ,723
2853
( 15)
pP= , 302
, 3966
( 15)
P= ,143
3944
b= ,1ldeo
-, 1289
P=, 652

¢ 15)
P= ,58
-, 1411
(15
r= ,100
-,1269
{ 15)
P= ,652
-, 4820
{ 15)
P= ,069
-,3882
(15}
p= ,153
, 2262
( 15)
p= ,417
1, 0000
( 1%)
p=,
,2735
( 15)
b= ,324
-,1912
( 15)
P= ,495
, 3495
( 15)

pP= ,202

1

I_KARB 2

-, 0871
( 15)
p= ,758

;3667
( 15)
P= ,179

;2233
15)
= ,424

o o~

,4019
({ 15)
P= ,138

s 4445
( 15)
P= ,099

L0769
({ i5)
p= ,785

, 1715
P= ,541

~-,2157

! 18

P= ,440

-, 4196
153

;1860
{ 15)
p= ,507

,0097
(  15)
p= ,973

, 4882
( 15)

P= ,085

L2735
( 15)
p= ,324

1,0000
( 15)

L0232

( 15)
P= ,935

-,3748
( 15)
P= ,169

I _KARB 3
-,2830
{ 15)
P= ,307
;3770
( 15)
P= ,166
, 1049
( 15)
pP= ,710
,0229
{ 15)
P= ,935
-, Jics
{ 15)
£= ,966
, 1158
t 15)
P= , 581
-,2705
i= ,330
, 0224

,0232
(15
p= ,935

1,0000
¢ 15)
p=,

~,1854
( 15)
pP= ,508
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I KALO 1 I _KALO 2 I KALO 3 I KARB 1 I _KARB 2 I_KARB 3

P_KALO 2 ,1478 -,0044 -,1312 ,4073 ,0075 ~,2669
( 15) (  15) ( 15) ( 15) (  15) (  15)

) P= ,599  p= ,988 P= ,641  P= ,132  P= ,979  P= ,336
P_KALO 3 ,0387 ,0531 ;2077 -,1733 -,1132 -,6063
15) (  15) (15 (  18) (  1%) ( 15)

(
p= ,891 p= ,851 P= ,458 P= ,537 P= ,688 pP= ,017

P_KARB 1 ,1559 ,1811 ,2853 ,0799 ,4309 ,5831
{ 15) {  19) { - 15) ( 15) {  15) ( 15)
P= ,579 P= ,518 P= ,303 p= ,777 p= ,108 p= ,023

P_KARB 2 -,0415 ,0755 ,5004 ,3179 ,1939 -,1505
(  15) { 15) {15 (  15) (  15) (  15)
p= ,883 p= ,789 p= ,057 p= ,248 P= ,489 p= ,592
P _KARB 3 ,4740 , 4955 ,2154 -,1173 ,1517 , 4469
(  15) {15 {  15) {15) {15 {  15)
pP= ,074 P= ,060 pP= ,441 P= ,677 p= ,589 p= ,095
1_SURE -,0967 -,0882 -,2021 -,2724 -,3587 ~,2105
(  15) { 15) {  15) (  15) ( 15) (  15)
p= ,732 p= ,754 p= ,470 P= ,326 P= ,189 p= ,451
P _SURE ,1719 ,2369 ~,0143 -,0769 , 0007 ,0771
( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15}
P= ,540 P= ,395 P= , 960 P= ,785 P= ,998 p= ,785
I_NABIZ -,0552 ,0375 ~,1186 -,3789 -,3425 -,1797

{ 14) { 14) { 14) ( 14) { 14) ( 14)
p= ,851 p= ,899 P= , 686 p= ,182 p= ,231 P= ,539

P _NABIZ +2070 ;2352 -,0619 -,1937 -,1348 ,0056
( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15)
P= ,459 P= ,399 pP= ,827 P= ,489 P= ,632 P= ,984
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P KALO 1 P_KALO 2 P _KALO 3+ P _KARB 1 P_KARB_2 P_KARB_3

IS0 MM 1 ,3100 ,2313 T, 2289 -,0380 ,4202 -,1756
{ 15} ( 15) ( 15} ( 15} ( 15) ( 15)

p= ,261 = ,407 p= ,412 p= ,893 P= ;119 p= ,531

ISO MM 2 ,1809 ,1535 -,2385 ,3610 ,2190 ,2668
(  15) { 15) { 15) (  15) ( 15} {  15)

pP= ,519 — ,585 p= ,392 p= ,186 p= ,433 p= ,337

IS0 MM 3 ,2510 -,0305 -, 0613 -,1761 ,1836 -,0678
{  15) (  15) (  15) (  15) ( 15) ( 15)

= ,367 pP= ,914 pP= ,828 P= ,530 p= ,512 p= ,810

PLA MM 1 -,1236 -,3899 -,0413 ,0847 , 0980 , 0270
{  15) (15 (  15) ( 15) (  15) (  15)

= , 661 p= ,151 p= ,884 p= ,764 P= ,728 P= ,924

PLA MM 2 ,0952 ,2657 ,0154 ,1285 ,5007 ,3475
{15 (15 ( 15) {  15) {15 (  15)

p= ,736 pP= ,338 P= ,956 P= , 648 P= ,057 p= ,204

PLA MM 3 ,0875 ,1413 -,4084 ,0288 , 4052 ,1704
(  15) ( 15) (  15) {  15) (15} ¢ 18)

p= ,756 p= ,615 p= ,131  p= ,919 p= ,134 p= ,544

YAS -,0504 ~,2412 ,0215 -,2767 -,1155 -,5318
( 15) ( 15) { 15) ( 15} ( 15) ( 15)

P= ,859 p= ,387 pP= ,939 p= ,318 p= , 682 p= ,041

AGLRLIK , 3452 -,6174 ,0888 -,2108 ,1205 -, 2372
{ 15) { 15) ( 15) ( 15) ( 15) { 15)

p= ,208 p= ,014 p= ,753 pP= ,451 p= , 669 p= ,395

BOY ,2999 -,2729 , 3659 -,3379 ,1137 ~,484%
( 15) (  15) (  15) (  15) ¢ 15) (153

p= , 277 F= ,325 p= ,180 p= ,218 s= o, 887 R ot

BRANS -,1302 -, 1006 -, 3799 , 3810 , 3513 , 1348
(  15) (15} {15 { 15) ¢ 15) {15

P= 644 p= ,721 b=, 163 p= , 161 p= 193 P= 632

MAX KALP -,1676 ,1616 -,0552 ,3787 ,1922 ,4375
{ 15) (  15) (  15) (  15) (  15) (18

peo,nE p— ,BeE pe o, 845 B, 104 B 452 p= ,103

1C_MIKTA , 3452 -,6174 ,0888 -,2108 , 1205 -,2372

(1%) ¢ 15) (  15) ( 18) ¢ 15) {
p= ,208 p= ,014 p= ,753 p= ,451 P= , 669 P= ,395

I KALO 1 -,13872 , 1478 , 0387 , 1559 -,0415 ,4740
( 15) { 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15)
P= ,154 P= ,599 P= ,891 P= ,579 P= ,883 P= ,074
I_KALGC 2 -,1390 -,0044 , 0531 ,1811 , 0755 ,4955
{ 15) ( 15) ( 15) ( 15) { 15) ( 15)
pP= ,621 pP= ,988 p= ,851 p= ,518 p= ,789 P= ,060
T_KALO 3 0640 -,1312 2077 ,2853 5004 »2154
{ 15) { 13) { 15) ( 15) f 15) ( 13%)
P= ,821 P= ,641 P= ,458 pP= ,303 p= ,057 P= ,441
L_KARB 1 , 3495 , 4073 -, 1733 , 0799 , 3179 ~, 1173
( 15) { 15) ( 15) { 15) ( 15) { 15)
b= ,202 P= ,132 p= ,537 p= ,777 = ,248 p= ,677
I_KARB 2 ~,3748 , 0075 ~,1132 , 4309 ,1939 , 1517
( 15) ( 15} ( 15} ( 15) ( 15) ( 1b)
P= ,169 P= ,979 p= , 688 P= ,109 P= ,489 P= ,589
I _KARB 3 -,1854 -,2669 -,6063 ;5831 -,1505 »,4469
( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15)
p= ,508 p= ,336 p= ,017 p= ,023 pP= ,592 P= ,095
P _KALO 1 1,0000 2054 ,4343 -,40726 ~,1674 -,2305

( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15)
p=, P= ,463 P= ,106 p= ,137 P= ,551 P= ,409
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P KALO 1 P KALO 2 P KALO 3 P KARB_1 P KARB 2 P _KARB 3

P_KALO_2 , 2054 1,0000 , 0860 -,1611 , 0925 ,1310
( 15) {  15) ( 15 ( 15) { 15) { '15)
pP= ,463 p=, p= ,761 F= ,566 p= ,743 P= ,642
P_KALO. 3 , 4343 , 0860 1, 0000 -,4748 ,0007 -,5008
( 15) ( 15) { 15) { 15) ( 15) (  15)
pP= ,106 = ,761 pP= , P= ,074 P= ,998 P= ,057
P_KARB_1 -,4026 -,1611 ~,4748 1,0000 ;2568 ,4653
( 15) (  15) ( 15 ( 15 { 15) ( 15)
p= ,137 P= ,566 = ,074 . p=, P= ,356 p= ,080
P_KARB 2 -,1674 , 0925 , 0007 ,2568 1,0000 ,2001
( 15) ( 1%) { 15 ( 15) ( 15) ( 15)
pP= ,551 p= ,743 = ,998 P= ,356 pP=, P= ,475
P_KARB 3 -,2305 ,1310 ~,5008 ,4653 ,2001 1,0000
{ 15) ( 15) { 15) ( 15) ( 15) ( 15)

p= ,409 P= , 642 p= ,057 pP= ,080 p= ,475 p=,
T _SURE -,1240 , 0006 ,1113 -,1006 -,2276 -,1913
( 15) ( 15) ( 18) ( 15) ( 15) ( 15)
P= , 660 = ,998 p= ,693 p= ,721 P= ,415 P= ,495
P_SURE -,0595 ~,0316 ,0270 , 2204 -,3547 -,0914
( 18) ( 15) { 15) ( 15) { 15) ( 15)
pP= ,833 pP= ,911 pP= ,924 pP= ,430 P= ,195 P= ,746
I NABIZ -,0551 -,1537 ,2442 ~,1353 -,2816 -,2153
{  14) (  14) ( 14) ( 14) ( 14) ( 14)
pP= ,852 pP= , 600 P= ,400 P= , 645 P= ,329 P= ,460
P_NABIZ -,0679 , 0045 ,0713 ,1729 ~-,3410 -,0421
15) 15) 15) ( 15) 15) 15)

g~

( ( ( (
p= ,810 p= ,987 p= ,801 P= ,538 P= ,214 = ,882
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- - Korelasyon Analizleri - -

I_SURE P_SURE 1_NABIZ P NABIZ
ISO MM 1 -,5168 ~,3708 -, 6265 -,3977
( 15) ( 15) { 14) ( 15)
P= ,049  P= ,174  P= ,017 D= ,142
IS0 MM 2 -, 9018 ~,4446 -,8818 -,5808
¢ 1s) ( 15) (14 ( 15)
P= ,000  P= ,097  P= ,000  P= ,023
ISO_MM 3 -,7269 -, 6345 -, 6620 -,7399
( 15) 15 {14y (  15)
p= ,002  pP= ,011  P= ,010  P= ,002
PLA MM 1 -,3613 -,2609 -,3767 -,3535
( 15) (  15) (  14) (  15)
p= ,186  P= ,348  P= ,184  P= ,196
PLA MM 2 -, 6707 -,7560 -, 7380 -,7673
( 15) ( 19y ( 14} ( 15)

pP= ,006 p= ,001 pP= ,003 P= ,001

PLA MM 3 -,5377 -, 7447 -,5876 -,7693
( 15) ( 15) { 14) ( 15)

P= ,039 P= ,001 p= ,027 P= ,001

YAS -,1268 -,1336 -,1421 -,2537
( 15) ( 15) { 14) ( 15)

pP= ,653 p= , 0635 o= ,5628 = ,362

AGIRLIK -,2402 -,1028 -,3091
( 15) ( 14) ( 15)

p= ,389 p= ,726 P= ,262

21804 ;3351 , 3462 -, 1490
. ! 747 1 155

p B it , , - TG

SRANS ,342x , 0943 , 1972 L2773
i 5 { 183 14 : 15)

p=, p= ,738 P= ,49¢ p= ,527

MAX KALP ;2235 , 1843 ;2460 , 3083
f 15 { 15) ‘ 14) ! 15)

P= ,423 p= ,511 P= , 397 pP= ,264

10 MTETA -, 2402 -, 2990 -,1028 -, 3091
( 15) ( 15) ( i4) { 15)

P= ,389 pP= ,279 P= ,726 P= ,262

L KALO 1 ~-,0967 , 1719 -,0852 , 2070
( 15) ( 15) ( 14) ( 15)

p= ,732 P= ,540 p= ,851 P= ,459

I _KALO 2 -,0882 +»2369 , 0375 ,2352
{ 15) { 15} { 14) { 15)

P= ,754 P= ,395 P= ,899 P= ,399

I_FALO 3 -,2021 -,0143 -,1186 -,0619
{ 15) ( 15) { 14) ( 15)

P= ,470 P= ,960 P= , 686 p= ,827

I KARB 1 -,2724 ~,0769 -, 3789 -,1937
( 15) ( 15) ( 14) € 15)

P= ,326 P= ,785% P= ,182 P= ,489

1_KARB 2 -,3587 , 0007 -,3425 -,1348
( 15) { 15) { 14) { 15)

P= ,189 P= ,998 b= ,231 pP= ,8632

1_KAPB 3 -,2105 L0771 -, 1797 ,0056
( 15) ( 15) ( 14) ( 15)

b=, 451 p= ,785% P= ,53¢9 P= ,984

P_KALO 1 -,1240 -,0595 -,0551 -,0679

( 15) ( 15) ( 14) (
P= , 660 b= ,833 p= ,852 P= ,810
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I_SURE P_SURE I_NABIZ P_NABIZ

P_KALO_2 ,0006 -,0316 -,1537 ,0045
(15} { - 15) A -14) - (- 18)

P= ,998  P= ,911 P= , 600 P= ,987

P_KALQ 3 1113 ,0270 ,2442 ,0713
' {  15) {  15) { 14) {  15)

P= ,693 P= ,924 P= ,400 P= ,801

P_KARB_1 -,1006 12204 ~,1353 ,1729
{15 { 15) {14 { 15

P= ,721  P= ,430  P= ,645 P= ,538

P_KARB_2 -,2276 -,3547 -,2816 -,3410
(15 (  15) ( 14) {19

P= ,415 P= ,195 P= ,329 P= ,214

P_KARB 3 -,1913 -,0914 -,2153 -,0421
( 15) (  15) ¢ 14) { 15)

P= ,495  P= ,746  P= ,460 P= ,882

I_SURE 1, 0000 ,6373 ,9739 ,7622
(1% (15 (14 (  18)

P=, p= ,011 P= ,000 p=,001

P_SURE , 6373 1,0000 ,6931 ,9696
(  15) ( 15) (14 ( 15)

P= ,011 P=, pP= ,006  P= ,000

I_NAB1Y ,9739 , 6931 1, 0000 ,8100
(  14) ¢ 14 ( 14) ( 14)

P= ,000 P= ,006  P=, P= ,000

P_NABIZ , 7622 ,9696 , 8100 1,0000

¢ 15) (  15) ¢ 14) {  19)
P= ,001 P= ,000 P= ,000 p=,



N ‘Ort. S.8apma En kiigik En blyik
Iso_ MM 1 15 2,84133 55490 1,69 3,70
IS0 MM 2 15 4,15133 '1,10729 3,01 7,20
ISO MM 3 15 7,75200 2,07085 5,26 10,90
—————————— Friedman Iki Boyutlu Varyans Analizi
Ort. Sira Dedisken
1,00 ISO MM 1 Karbonhidratli igecek (mmol/l) 8lgim #1
2,00 IS0 MM 2 Karbonhidratli igecek (mmol/l) olgim #2
3,00 IsO MM 3 Karbonhidratla igecek (mmol/l) &lgtum #3
N Kaykare S.D. Manidarlik
15 30,0000 2 , 0000
, N Ort. S.Sapma En kii¢itk En bilylik
PLA MM 1 15 2,56533 , 49702 1,90 3,55
PLA MM 2 15 4,02400 1,18600 2,41 7,00
PLA MM 3 15 8,40000 3,2518% -~ 4,10 15,37
—————————— Friedman lki Boyutlu Varyans Analizi
Bige. TN Dedigken
1,00 PLA MM 1 Plasebo igecek {mmol/l; &lgum 41
2,00 PLA MM 2 Plasebo igecek (mmol/l) Slgim #2
3,00 PLA MM 3 Plasebo igecek (mmol/l) &lcum #3
N Faykare 3.D. Manidarlik
15 30, 000¢C S PRSININRe]
————— Wilcoxon Eslestirilmis Ciftler isaretli Sira Testi
ISO MM T
ile PLA MM T
Ort. Sira N
5,29 7 - Ranks (PLA MM T LT ISO MM T)
10,38 8 + Ranks (PLA MM T GT ISO MM T)
0 Ties (PLA MM T EQ LSO MM T)
15 Total
Z = -1,3063 2-Yénlii P = ,1914
N ort. S.S5apma En kiigiik En biyiik
I_KALC T 15 -140,66667 2417,52148 -7520,00 2134,00
I_KARB T 15 -4,93333 30,16968 -54,00 46,00
I_NABIZ 14 132,40714 19,53885 96,50 156,00
I_SURE 15 5, 59800 1,21688 3,42 7,21
F_KALO T 15 -14,40000 949,11121 -1848,00 1880,00
P_KARB T 15 ~-9,60000 22,68039 -72,00 14,00
P_NABIZ 15 136,30000 20,86847 102,00 175,00
P_SURE 1% 5,95600 1,32487 3,54 8,48
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* Ort. Sira

9,86
6,38

Ort. Sira

2,00
6,86

T_NABTZ

ile P_NABIZ

Ort. Sira

4,63
11,33

I_SURE

ile P_SURE

Ort. Saira

5,88
10,43

N

7
8

N
8

7
0

15

-,6816

N

8
(5}
0

14

-,9730

N

8
7

109

-~ Ranks
+ Ranks
Ties

(P_KALO T LT T_KALO_T)
(P_KALO_T GT I_KALO T)
(P_KALO T EQ I KALO T)

Total

2-Yonld P = ,6092

- Ranks
+ Ranks
Ties

(P_KARB T LT I_KARB_T)
(P_KARB T GT I_KARB T)
(P KARB T 'EQ I KARB T)

Total

2-Yénlu P = ,4955

Wilcoxon Esleslirilmis Ciftler Isaretli Sira Testi

Karbonhidratli igecek nabiz
Plasebo igecek nabiz

- Ranks (P _NAB1Z LT I_NABIZ)
+ Ranks (P_NABIZ GT I_NABIZ)
Ties (P _NABIZ EQ I NABIZ)

Total
2-Y6nlii

P = ,3305

Wilcoxon Eglestirilmis Ciftler Isaretli Sira Testi

Karbonhidratli igecek nabiz sliresi
Plasebo igecek npabiz siresi

- Ranks (P_SURE LT I_SURE)
+ Ranks (P_SURE GT I_SURE)
Ties (P_SURE EQ 1_SURE)

Total
2-Yénla

P = ,4603

Ciftler lsaretli Sira Testi

Ciftler Isaretli Sira Testi
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YAS AGIRLIK BOY MAX KALP  IC_MIKTA
YAS 1,0000 -,0421 ,1243 -,9415 -,0421
{  15) { 15) (  15) {  15) (  15)
p=, p= ,882 P= ,659 p= ,000 p= ,882
AGIRLIK -,0421 1,0000 ,4845 ,0095 1,0000
(  15) { 15) { 15) ( 15) (  15)
p= ,882 p= , P= ,067 p= ,973 p= ,000
BOY ,1243 , 4845 1, 0000 -, 00952 , 4845
: ( 15) ( 15) ( 15) ( 15) { 15)
P= ,659 p= ,067 p= , p= ,736 p= ,067
MAX_KALP -,9415 ,0095 -,0952 1, 0000 ,0095
( 15) (  15) (¢ 1%) { 15) (  15)
P= , 000 p= ,973 p= ,736 P=, P= ,973
LC_MIKTA -, 0421 1, 0000 , 4845 ,0085 1,0000
( 15) ( 15) ( 15 (  15) (  15)
p= , 882 p= ,000 p= ,067 p= ,973 p= ,
TSO MM T , 0655 ,4868 -,0826 -,0976 ,4868
{ 15) ( 15) ( 15) { 15} ( 15)
= , 817 P= ,066 p= ,770 p= ,729 2= ,086
PLA MM _T -, 0307 ,2792 ,0859 ,0464 ,2792
¢ 18) (18 {15) (  15) {15}
p= ,913 p= ,314 p= ,761 p= ,870 p= ,314
I _KALO T , 3606 , 3777 , 4682 ~,3082 ,3777
i1y 1. { 1v) i .
p= ,187 P= ,165 P= ,078 P= , 264 p= ,165
I_KARB T -, 4333 ,0990 ~,2490 ,4344 , 0990
¢ 15) ¢ 15) ¢ 15) ¢15) ¢ 15
p= , 107 p= 726 pe 371 b=, 106 R 2
P KALO T , 0691 -, 7696 ,0153 ,1205 -,769%%
(18 ¢ 15] . 15) .15y . 15y
p= ,807 p= ,331 pP= ,957 P= ,669 = ,331
P_KARB_T -,2627 -, 0345 -, 1584 L0731 -, U345
( 15) ( 15) { 15) ( 15) ( 15)
p= , 344 p= ,903 p= ,573 P= ,796 P= ,903
P _SURE -, 1336 -,2990 -,2714 ,1843 -,2990
{ 15) ( 15) ( 15} ( 15) ( 15)
P= , 635 P= ,279 P= ,328 = ,511 p= ,279
I_NABIZ -,1421 -, 1028 ,3462 ,2460 -,1028
(14 (14 (¢ 14) Co14) 1
pP= ,628 p= ,726 p= ,225 p= ,397 p= ,726
P_NARTZ -, 2537 -, 3091 ~,1490 ,3083 -,3091

( 15) ( 15) { 15) ( (
pP= ,362 P= ,262 P= ,594 P= ,264 P= ,262
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ISOMM T PLAMMT I KALOT I_KARR T P_KALO T

YAS ,0655 -,0307 ,3606 -,4333 ,0691
{ 15} { 15) ( 15) (  15) { 15)
p= ,817 p= ,913 p= ,187 p= ,107 p= ,807
AGIRLIK ,4868 ,2792 ,3777 ,0990 -,2696
{ 15) ( 15) {  15) (  15) ¢ 15y
P= ,066 P= ,314 P= ,165 p= ,726 pP= ,331
BOY -,0826 ,0859 ,4682 -,2490 ,0153
{ 15) (  15) ( 15) ( 15) {  15)
p= ,770 p= ,761 p= ,078 pP= ,371 P= ,957
MAX KALP ~,0976 ,0464 -,3082 ,4344 ,1205
{  15) (  15) { 15} (  15) { 15)
p= ,729 pP= ,870 P= ,264 p= ,106 P= ,669
IC_MIKTA 4868 ,2792 ,3777 ,0990 -,2696
{ 15) ( 15) { 15) ( 15) ( 15)
p= ,066 p= ,314 p= ,165 p= ,726 p=,331
ISO MM T 1,0000 ,7016 ,3170 ,0374 -,2871
( 15) (  15) {15 (  15) {  15)
P= , P= ,004 pP= ,250 pP= ,895 P= ,299
PLA MM T ,7016 1,0000 ,3916 -,1865 -,4576
{ 15) { 15) ( 15) ( 15) ( 15)
p= ,004 p= , P= ,149 pP= ,506 p= ,086
I_KALO T ,3170 ,3916 1,0000 -,5305 -,2939
( 15) ( 15) ( 15) ( 15) ( 15)
= ,250 P= ,149 p= , P= ,042 P= ,288
I KARB T ,0374 -,1865 -,5305 1,0000 ,1238
( 15) ( 15) { 15) ( 15) ( 15)
= ,895 P= ,506 P= ,042 p= , P= ,660
P KALO T -,2871 -,4576 -,2939 ,1238 1, 0000
( 15) { 15) ( 15) { 15) { 15)
p= ,299 p= ,086 p= ,288 P= ,660 p=,
P_KARB T ,1429 ,1502 -,3092 ,0586 -,1926
( 15) ( 15} ( 15) ( 15) ( 15)
- ,611 P= ,593 p= ,262 p= ,836 p= ,492
P_SURE -, 5600 -,7101 -,1563 ,0997 ,0831
(  1%) {  15) ( 1b) { 15) { 1)
p= ,030 P= ,003 P= ,578 p= ,724 p= ,768
I_NABIZ -,5193 -,5321 ~-,0199 ,1431 ,2504
( 15) { 15) { 15) { 15) ( 15)
p= ,057 p= ,050 P= ,946 P= ,625 p= ,388
P NABIZ -, 6627 -,7207 -, 2147 ,1332 ,1298
( 15) ( 15) { 15) ( 15) ( 15)

p= ,007 P= ,002 P= ,442 P= ,636 P= , 645



YAS

AGIRLIK

BOY

MAX_KALP

IC_MIKTA

ISO MM T

PLA MM T

I_KALO_T

I KARB T

P KALO T

P_KARRB T

P _SURE

I_NABIZ

P NARTZ

P KARB T
-,2627
{ 15)
P= , 344
-,0345
( 15)
p= ,903
-,1584
({ 15)
P= ,573
,0731
( 15)
P= ,796
-,0345
{ 15}
P= ,903
, 1429
({ 15)
P= ,611
, 1502
{ 15}
P= ,593
-,3092
( 15)
P= ,262
, 0586
{ 15)
b= ,836
-,1926
p= ,492
1,0000
( 15)
pP=,
-, 2987
( 1b)
p= ,279
-,0887
{ 14)
T, 763
~,2052
{ 15}
P= ,463

P_SURE

-,1336
{ 15)
P= ,635

-,299%90
( 15
P= ,279

-, 2714
( 15)
pP= ,328

,1843
( 15)
p= ,511

-,2990

( 15)
p= ,279

-,5600
( 15)
p= ,030

-,7101
( 15)
pP= ,003

-,1563
(1Y)
p= , 579

,0957
{  15)
p= ,724

, 0831

1

v 3

p= , 748

-, 2987
{ 15)
p= ,279

1,0000
( 15)
p= ,

, 6931
( 14)
p= , 006

, 9696
{ 15)
P= ,000
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I_NABIZ
-,14212
14
p= ,628
-,1028
(  14)
p= ,726
. 3462
{14
P= ,225
, 2460
( 14
p= ,397
-,1028
(  14)
p= ,726
-,5193
( 14)
p= ,057
-,5321
( 14)
p= ,050
-,0199
¢ 14y
p= , 246
, 1431
( 14)
p= ,625
, 2504
i
p= ,388
-, 0887
( 14)
p= ,763
, 6931
(14
P= ,006
1, 0000
(  14)
b=,
,8100
( 14)

P= , 000

P_NABIZ
-,2537
( 15)
P= ,362
-,3091
( 15)
P= ,262
-,1490
( 15)
P= ,596
,3083

( 15)
P= ,264
-,3091
( 15)
b= ,262
-,6627
( 15)
P= ,007
-, 7207
( 15)
p= ,002
-, 2147
{ 15)
P= ,447
, 1332

( 15)
p= ,636
, 1298
BT

P= ,545
-, 2052
( 15)
P= ,463
;9696

( 19)
pP= ,000
, 8100

( 14)
p= ,000
1,0000
( 15)

P=,
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