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OZET

Hindistan Cevizi Yag1 Takviyesinin Bazal Enerji Sarfiyat1 ve Egzersiz
Esnasinda Substrat Oksidasyonu Uzerine Etkisinin Fazla Kilolu Kisilerde

Incelenmesi

Orta zincirli trigliseritler ile ilgili yapilan calismalarda enerji harcamasi ve yag
oksidasyonunu arttirdigi, tokluk saglayarak diisiik enerji ve gida alimi sagladigi
gosterilmistir. Hindistan cevizi yagi, orta zincirli yag asitlerinin en 1iyi dogal
kaynaklarindandir ve kilo vermede etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle bu
calismada hindistan cevizi yagmin dinlenme ve egzersiz sirasinda enerji sarfiyat1 ve bu

sirada hangi enerji substratin daha fazla kullanildigi belirlenmesi amaglandi.

Aragtirma 19-30 yas araliginda, sedanter, saglikli normal ve fazla kilolu toplam 44
birey lizerinden gerceklestirildi. Bireylerin 6ncelikle fiziksel aktivite diizeyi, antropometrik
ozellikleri belirlenmis ve bireye 6zgii giinliik enerji ihtiyaglarina gére hindistan cevizi yagi
takviye Oncesi ve sonrasinda uygulamak iizere diyet planlandi. Bireylere bir hafta boyunca
giinde 20 ml hindistan cevizi yag1 takviye dncesi ve sonrasinda istirahat metabolizma hizi

6l¢iimii ile maksimal egzersiz testi tekrarlandi.

Calismada hindistan cevizi yagi takvsiyesi yapilmadan once ve yapildiktan sonra
gruplarin viicut agirlig, viicut yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi karsilastirildiginda anlamli
bir fark saptanmadi. Fazla kilolu kadinlarda hindistan cevizi yagi takviye sonrasi istirahat
sirasindaki karbonhidrat oksidasyonu anlamli derecede artti. Bir hafta boyunca hindistan
cevizi takviye dncesi ve takviye sonrasi gruplar arasinda istirahat sirasinda ve farkli egzersiz
siddet derecelerinde dakikadaki ortalama karbonhidrat, yag oksidasyon degerleri arasinda

anlamli bir fark saptanmadi.

Calismada hindistan cevizi yagi takviyesi yag oksidasyonunu arttirmadi. Bu
aragtirmada kilo verme amaciyla kullanilabilmesi i¢in olumlu kanit elde edilmedi. Hindistan
cevizi yag takviyesinin kilo kontrolii ve yag oksidasyonuna etkisinin daha iyi

anlasilabilmesi igin daha fazla kisinin katildigi, daha uzun siireli ¢alismalara ihtiyag vardir.

Anahtar Sozciikler: Egzersiz, Egzersiz testi, Enerji metabolizmasi, Hindistan cevizi,

Indirekt kalorimetre, Metabolizma, Trigliseridler, Yag asitleri, Yag oksitlenmesi
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ABSTRACT

Investigation of Effects of Dietary Coconut Oil Supplementation on Resting
Energy Expenditure and Substrate Oxidation During Exercise in Overweight

Individuals

Studies on medium chain triglycerides have been shown to increase energy
expenditure and fat oxidation, and to provide satiety and low energy and food intake.
Coconut oil is one of the best natural sources of medium chain fatty acids and is thought to
be effective in weight loss. Therefore, this study aimed to determine the possible impact of
coconut oil supplementation on total energy expenditure during rest and exercise and
substrate type for energy.

A total of 44 sedentary, healthy, normal and overweight individuals aged 19-30 years
were recruited. The physical activity level of the individuals and anthropometric properties
were determined before and after coconut oil supplementation. Diet was planned according
to the daily energy needs of the individuals. Individuals before and after supplementation of
20 ml coconut oil per day for one week, their resting metabolic rate measurement and

maximal exercise test were repeated.

Coconut oil supplementation did not have any significant impact on body weight,
body fat mass, lean body mass of the groups. In overweight women, carbohydrate oxidation
at rest increased significantly after coconut oil supplementation. There was no significant
difference between the mean values of carbohydrate, fat oxidation per minute during resting
and any exercise intensity among the groups after coconut supplements for one week and

after the supplements.

Coconut oil supplementation did not increase fat oxidation. The results from this
study does not provide evidence on favor of effectiveness of use coconut oil for weight loss
and did not increase fat oxidation. Long-term studies involving larger number of subjects
and longer duration supplementation are needed to examine the effect of coconut oil on
weight control and fat oxidation.

Key Words: Coconut, Exercise, Exercise test, Energy metabolism, Fatty acids, Fat

oxidation, Indirect calorimetry, Metabolism, Triglyceride
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1. GIRIS ve AMAC

Profesyonel bir sporcu daha iyi bir performans i¢in, toplumun biiyiik bir kism1 ise
viicut agirhigini kontrol etmek veya sagligina fayda saglamasi i¢in yasamlarinda egzersize
yer vermektedir. Bu insanlarin ¢ogu hedeflerine kisa siirede ulasabilmek igin besin
takviyelerine yonelmektedir. ~ Bu takviyelerin antrenmanin olumlu etkilerini, yag
oksidasyonunu ve enerji dagitimini arttirma, viicut agirhigmi azaltma, lipid profilini
tyilestirme sagladigi gibi iddialar1 vardir. Uzun zincirli triagilgliseroller, balik yagi, konjuge
linoleik asit ve orta zincirli triagilgliseroller popiiler olan yag igerikli besin takviyeleridir (1).
Egzersiz sirasinda yag oksidayonun artirilmasi, fazla kilolu veya obez bireylerde kilo
vermeyi saglama veya kilo almayr Onlemede etkili olabilecek bir stratejidir. Yag
oksidasyonunun maksimum oldugu optimum egzersiz siddetinin maksimal oksijen

tilketiminin yaklagik %45-65"ine denk gelen orta siddetli egzersiz oldugu gosterilmistir (2).

Son birkag on yilda obezite prevalansindaki hizli artis bircok sosyoekonomik faktorle
birlikte temel olarak yasam tarzi ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir (3). Viicut yagmnin
artisinda bagimsiz risk faktorlerinden biri de istirahattaki yag oksidasyonunun diisiik
olmasidir (4). Yiksek yag igerigine sahip bir diyet ayn1 zamanda yiiksek enerjilidir
dolayisiyla obezitenin artmasinda etkili oldugu diistiniilen faktorlerden biridir (5).

Obezite prevalansi artisinda yaglar siklikla suglanmaktadir (6). Fakat, yaglarin
metabolik etkileri birbirinden farklidir. Ornegin 10 ve 10°dan kiigiik karbon zincir uzunlugu
olan orta zincirli yag asitlerinin viicutta metabolize edilmeleri uzun zincirli
triagilgliserollerden farklidir (7). Yiiksek yagl diyetlerin kilo alimi ve potansiyel olarak
obezite ile baglantili oldugu diisiiniiliiyordu ancak yag tiiriiniin ve miktarinin yag dokusu

depolarini etkileyen daha 6nemli bir faktor oldugu agiga ¢ikmistir (8).

Obeziteyi onlemek veya tedavi etmek igin diisiiniilen stratejilerin biiyiik 6nemi
oldugu agiktir. Orta zincir trigliseritler, obezitenin 6nlenmesinde bir arag olarak onerilmistir
(9-11). Orta zincirli trigliseritler emilirken silomikronlara ihtiya¢ duymadan portal venden
direkt ve hizli olarak emilir ve neredeyse tamaminin oksidasyonu gergeklesir. Uzun zincirli
yag asitleri, orta zincirli yag asitleri ile karsilastirildiginda, orta zincirli yag asitlerinin
insanlarda enerji harcamasmi arttirdigi ve siganlarda yapilan ¢aligmalarda diislik viicut
agirligi artis1 ve yag depolamasiyla iligkili oldugu bilinmektedir (9). Zayif ve obez bireylerde
orta zincirli trigliserit tiiketiminin enerji harcamasini ve yag oksidasyonunu arttirdigi (12—

14) ve tokluk saglayarak diisiik enerji ve gida alimini sagladigi gosterilmistir (15-17).

1



Hindistan cevizi yagi, viicutta farkli sekilde metabolize olan orta zincirli yag
asitlerinden zengindir (18). Orta zincirli trigliseritler, hindistan cevizi ve palm yagimninin

hidrolizi, filtrelenmesi ve yeniden esterlestirilmesiyle tretilmektedir (7, 16).

Calismada indirekt kalorimetre ile hindistan cevizi yagimin dinlenme ve egzersiz
sirasinda harcanan toplam enerjiyi ve bu sirada hangi enerji substratin daha fazla

kullanildigini belirlemeyi amaglanmustir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Enerji sarfiyati

Glinliik enerji harcamasinin yaklasik %60-75’inin dinlenme metabolik hizindan,
%15-30’u fiziksel aktiviteden, %10’u ise besinlerin termik etkisinden olusur. Dinlenme
metabolik hiz1 hayati hiicresel fonksiyonlar i¢in gereken enerjidir. Fiziksel aktivite bireylerin
goniillii olmasina bagli oldugundan en degisken unsurdur. Besinlerin termik etkisi ise besin
alimiyla beraber sindirim, tasinma, depolanma ve sempatik sinir sisteminin aktivasyonu da
dahil olmak tizere bu siirecte harcanan enerjidir (19). Yas, cinsiyet, bliyiime, hormonlar,
genotip, fiziksel stres, hamilelik, hipotermi dinlenme metabolizma hizin1 etkilemektedir
(20).

Toplam kalori alimina bagl olarak besin dgelerinin termojeneze katkisi proteinlerin
%20-30, karbonhidratlarin %5-10, yaglarin %0-3’tir (21). Yiiksek proteinli veya
karbonhidratl bir diyetin yiiksek yagli bir diyete gore daha iyi bir termik etkisi vardir. Bu
farkin nedeni, amino asitlerin protein olarak, glikozun glikojen olarak depolanmasi yag

asitlerinin yag olarak depolanmasindan daha yiiksek enerji maliyetinin olusudur (20).

Indirekt kalorimetre oksijen tiiketimi, karbondioksit iiretimindeki gaz hacimlerindeki
degisimleri Olcerek farkli besin 6gelerinin okside olma oranlarin1 ve her besinden saglanan
enerjiyi belirler (Tablo 1). Dinlenme halindeki bir kiside normal bir beslenme plan1 (%53
karbonhidrat, %12 protein, %35 yag) sonrasinda her bir litre oksijen basina yaklasik 4.8
kkal harcanir (20).



Tablo 1. Dinlenme durumunda substrat kullanimi (Melzer'den, 20)

Besin Karbonhidrat ~ Protein Yag Alkol
Bomba kalorimetrede besinlerin oksidasyonu (kkal/g) 4.1 5.4 9.3 7.1
Viicutta absorbe edilmis yakitin tamamen oksidasyonu 4.1 4.2 9.3 7.1
(kkal/g)
Tiiketilen besinin fizyolojik degeri (kkal/g) 4 4 9 7
O (kkal/T) 5.05 4.46 4.74 4.86
CO: (kkalll) 5.05 5.57 6.67 7.25
Respiratuvar degisim orani (VCO203) 1.00 0.80 0.71 0.67

2.2. Respiratuvar Degisim Orani

Respiratuvar degisim oran1 (Respiratory exchange ratio: RER) ile karbonhidrat ve
yagin substrat oksidasyon oranlari; VO2 ve VCO: ile belirlenir. Karbondioksit tiretiminin
oksijen tiiketimine oranmidir. RER substrat kullaniminin bir gostergesidir ve yag

oksidayonunu belirlemek i¢in kullanilabilir (22).

Enerji harcamasi ve aerobik metabolizmada kullanilan yag ve karbonhidrat yaklagik
yiizdeleri RER’den yararlanilarak hesaplanabilir. Karbonhidrat ve yagin metabolize

edilmesinde kullanilan oksijen miktar1 ve iiretilen karbondioksit miktar1 farklidir.
Glikoz (CsH1206) molekiiliinii metabolize ederken gereken oksijen ve iiretilen CO>
miktart ““Esitlik 1°” denklemindeki gibidir.
6 Oz + CeH1206 — 6 CO2+ 6 H20 (Esitlik 1)

RER=6C0O2/6 0, =1

Bu denklemdeki glikozun oksidasyonuna gore gaz degisimi sirasinda tiiketilen O2
molekiil sayisina esit sayida CO2, molekiilii tiiketilmistir. Bu nedenle karbonhidratlar i¢in
solunum degisim katsayisi (RER)=1"dir. RER 1.0 oldugunda karbonhidratlarin yaklagik

%100°1 aerobik olarak okside olur.



Yaglarin kimyasal bilesimi karbonhidratlardan farklidir, ¢linkii yaglar oksijen
atomlarindan ¢ok daha fazla hidrojen ve karbon atomu igermektedir. Bu nedenler yag
katabolizmasinda, karbondioksit iiretimi icin daha fazla oksijen gerektirir. ‘‘Esitlik 2’
denkleminde yer alan bir yag asidi olan palmitik asit i¢in tiiketilen her 23 oksijen molekiilii

icin 16 karbon dioksit molekiilii tiretilir.
23 02+ C16H3202 — 16 CO2 + 16 H20 (Esitlik 2)
RER =16 CO2/23 O, =0.696

Yaglar metabolize edildiginde solunum katsayis1 (VCO2/VO2) yaklasik 0.70 olur.
Bu yag asidinin karbon zinciri uzunluguna gore bagli olarak 0.69- 0.73 degerleri arasinda
degisebilmektedir. RER 0.7 oldugunda yaglarin yaklasik %100’# aerobik olarak okside olur
(23-25).

RER 0.7 ile 1.0 arasinda oldugunda karbonhidrat ve yag karisimi metabolize edilir.
RER 0.85 iken yaklagik %50 karbonhidrat ve %50 yag metabolize edilir ve 4.86 kkal enerji
harcanir. A¢iga ¢ikan ATP miktari, karbonhidrat veya yag metabolize edilirken nispeten
sabit oldugundan, belirli bir RER degerinde her litrede oksijen basina iiretilen kilokalori

sayisini yaklasik olarak belirlemek miimkiindiir.

Proteinler, viicuttaki enerji metabolizmasi sirasinda yalnizca karbondioksit ve suya
oksitlenmenin yan1 sira karaciger ilk dnce amino asit molekiiliinii deamine eder. Viicut daha
sonra idrar, ter ve digkidaki azot ve kiikiirt pargalarini salgilar. Kalan keto asit pargast enerji
saglamak tlizere karbondioksit ve suya oksitlenir. Proteinlerin metabolize edilmesi *‘Esitlik
3’ denklemindeki gibidir. Tam yanma elde etmek igin, bu kisa zincirli keto asitler yag

katabolizmasinda da oldugu gibi daha fazla oksijen gerektirir.
C72H112N2022S + 77 O2 — 63 CO2 + 38 H20 + SO3 + 9CO(NH2)2  (Esitlik 3)
RER =63 CO./77 02,=0.818

Protein  metabolize edildiginde solunum katsayisi (VCO2/VOz) yaklasik 0.82

olacaktir.

Istirahatte RER yaklasik olarak 0.80'dir, yaklasik olarak 2/3 yag ve 1/3 karbonhidrat
metabolize edilir (23, 24).



RER, anaerobik enerji liretimini hesaba katmaz, eger anaerobik kaynaklardan 6nemli
miktarda enerji elde ediliyorsa, kullanilan enerjinin tahmini hatali olabilir. Yiiksek siddetli
egzersizlerde, gerekli enerjinin bir kism1 anaerobik olarak elde edildiginde, RER kisa stireler
icin 1.5 degerine ulasir. Bu sirada kanda bikarbonat tamponlama sistemi devreye girer ve
bu da CO; iiretimine yol agar, tamponlanma formiilii ‘“Esitlik 4°” de gosterilmistir ve RER

degeri 1.0’in iistiine ¢ikar.
H* + HCO3; — H2CO3 ~ — CO2 + H20 (Esitlik 4)

Solunum degisim katsayisinin kalori denkligi ve karsilik gelen karbonhidrat ve yag
yiizdesi Tablo 2’de sunulmustur. RER diyet kompozisyon etkisinin yani sira gegmis enerji

dengesi, cinsiyet, sismanlik ve genetikten etkilenir (26-28).

Tablo 2. Solunum degisim katsayisinin kalori denkligi ve karsilik gelen karbonhidrat ve
yag yiizdesi (McArdle'dan, 23)

RER  Karbonhidrat % Yag % Kalorik Esdegeri Kcal/L O,
0.70 0.0 100.0 4.69
0.75 15.6 84.4 4.74
0.80 33.4 66.6 4.80
0.85 50.7 49.3 4.86
0.90 67.5 325 4.92
0.95 84.0 16.0 4.99
1.00 100.0 0.0 5.05

RER normal metabolik kosullar altinda yiiksek siddetli egzersiz yapilmadigi
durumlarda 0.7 ile 1.0 degerleri arasinda degismektedir. RER degeri 1’den yliksek ise yakin
zamanda fazla enerji tilketiminden, karbonhidrat ile beslenmeden ve RER degeri 0.7°den
diisiik oldugunda uzun siireli agliktan siiphelenilmelidir (29). Ayrica RER 1.0 degerinin
iistiine ytiksek siddetli egzersiz, hiperventilasyon, asidoz gibi durumlarda ¢ikabilir. RER 0.7
degerinin altina ise aglik, hipoventilasyon, ketozis, alkoloz gibi durumlarda inebilir. Yag
oksidasyonu RER’in 0.7 degerine; kabonhidrat oksidasyonu ise RER 1.0 degerine
yaklastik¢a artar (30).



2.3. Achikta Substrat Kullanimi

Aclik, birka¢ saatten birkag haftaya kadar siirebilen yiyecek ve/veya enerji
alinmamasidir (31, 32).

Insanlarin biiyiik kism1 giinde 8-12 saat gece agligi periyodu yasarlar (32). Bu
donemde serbest yag asitleri, keton cisimcikleri ve karacigerden glikojeninden gelen glikoz
ve glukoneogenez baskin enerji kaynaklaridir (33). Egzersiz sirasinda kanda adrenalin
seviyesi artis1 ve insiilinin azalmasi ile serbest yag asitleri plazmada artar ve enerji

metabolizmasina 6nemli katkida bulunur (34).

Ac iken aerobik egzersiz yapildiginda, besin tiikettikten sonra yapilan egzersizle
karsilagtirildiginda, substrat olarak yag kullaniminda artis gozlenir (34, 35). Besin
tilkkettikten sonra yag oksidasyonunun azalmasi kandaki yiiksek insiilin konsantrasyonunun

baglanabilir (36).
2.4. Substrat Kullammmini Etkileyen Faktorler

Substrat kullanimini etkileyen birgok faktor vardir. Karbonhidrat ve yag, istirahat ve
egzersiz sirasindaki en onemli yakitlardir. Egzersiz sirasinda substrat kullanimi cinsiyet,
diyet igerigi, antrenman seviyesi, hormonal durum, egzersiz siddeti ve siiresi, viicut glikojen

igerigi, viicut kompozisyonu ve gevresel faktorlere bagli olarak degismektedir (34, 37-40).

Normal saglikli bireylerde dinlenme durumunda ihtiya¢ duyulan ATP’nin yaklasik
%33’1 karbonhidrat metabolizmasindan, %66’s1 ise yag metabolizmasindan saglanir.
Egzersiz siddeti arttik¢a substrat kullanimlar1 kademeli olarak yer degistirmeye baslar; enerji
tiretimi i¢in karbonhidrat kullanimi artarken yag kullanimi azaldig1 bu nokta kesisim noktasi
(crossover point) olarak tanimlanmaktadir (41) (Sekil 1). Bu degisim maksimum egzersiz
siddetinin maksimum diizeyde oldugu, kaslarin ihtiyag duydugu enerjinin %100'

karbonhidrat metabolizmasi tarafindan saglanana kadar devam eder (24).
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Sekil 1. Farkli egzersiz siddetlerinde karbonhidrattan ve yagdan gelen enerji ylizdesi
(Kraemer'den, 24)

Yag, disik yogunluklu egzersiz sirasindaki birincil enerji kaynagidir ve enerji
kaynagi olarak yagdan daha iyi yararlanir (42). Substrat olarak yag oksidasyonunun egzersiz
siddetinin diislik ve orta seviyede oldugu degerler olan VO2 max degerinin yaklasik %40 ile
65 arasinda (VO2 max degerinin %60-65< haricinde) substrat olarak yag oksidasyonunun
arttig1 gosterilmistir. VO2 max degerinin %75 < oldugunda ise yag oksidasyonunun diismesi

beklenmektedir (2, 40, 43, 44).

Yiiksek siddetli egzersizlerde glikolitik akis, kan akisindaki azalma bagli olarak yag
asitlerinin adipoz doku icerisinde daha fazla tutulmasi, kanda biriken laktat ile pH’daki
degisiklikler, intramuskular serbest karnitin diizeyindeki azalmasi, enzimatik reaksiyonlar

yag oksidasyonunun azalmasina neden olur (45).

Maksimal yag oksidasyonu kisinin antrenman durumuna gore degismektedir.
Sedanter bireyler maksimumum yag oksidasyonuna VO» max degerinin yaklasik %30 ile
50’sinde ulasabilirken, 1iyi antrene bireyler VO2 max degerinin yaklagik %45-65’inde
ulagsmaktadirlar (46).



Birkag farkli ¢alismada diyetteki degisikligin uzun vadeli etkileri (6rnegin birkag
hafta) arastirllmistir ve makro besin kompozisyonundaki biiyiik bir degisikligin aerobik

egzersiz sirasinda substrat kullanimini etkileyecegine dair gii¢lii kanitlar vardir (47, 48).

Bununla birlikte, kardiyopulmoner egzersiz testinden once diyet diizenindeki kisa

stireli (1-3 giin) degisiklikler egzersiz sirasinda yag oksidasyonunu etkileyebilir (49, 50).

Egzersiz oncesi akut donemde tek basina veya karisik bir yemekle karbonhidrat
tiikketilmesi viicutta insiilin salmimini artirir bu da adipoz dokudan lipoprotein lipaz
aktivitesiyle yag asitlerinin salinimini1 baskilar bu durum karbonhidrat oksidasyonunu
kolaylastirir ve yag oksidasyonunu baskilar (20, 51). Mevcut arastirmalar, yiiksek yag
diyetlerinin hem dinlenmede hem de egzersiz sirasinda yag oksidasyonunu olumlu yonde
arttirdigini  iddia etmektedir (52-55). Ayrica yiiksek yagh diyetlerin orta siddetli
egzersizlerde (VO2max %64-70) (toplam enerjinin %68’inden fazla yag icerikli) ve uzun
stiren (yaklasik 3 saat) RER degerlerini diisiirmede ve yag oksidasyonunu arttirmada olumlu
etkileri bildirilmistir (40, 56). Fakat egzersiz siddeti diyet, antrenman durumu ve egzersiz

stiresine bakilmaksizin substrat kullanimini belirlemektedir (40).

Kadimlarin erkeklere gore daha fazla yag oksidasyon oranlarina sahip oldugu
gosterilmistir (54, 57). Cinsiyetler arasindaki bu farkliligin egzersiz sirasinda Gstrojen
hormonunun dolagimda artmasina baglanmistir (40, 58, 59). Yapilan bir ¢alismada erkek
bireylere 8 giin Ostrojen takviyesi verildiginde beta oksidasyon proteinlerinin hiicresel

ekspresyonunun artmasi ile birlikte yag oksidasyonunun arttig1 tespit edilmistir (59).

Viicut yag dokusunun artmasiyla dinlenme durumunda yag oksidasyonunda artig
sagladigin1 gosteren bir¢ok ¢aligsma vardir (60—62). Yag kiitlesindeki her 10 kg'lik artis igin,
yag oksidasyonunda ortalama 0.8 g/saat veya 20 g/giin olan bir artis beklenir (63).



2.5. Anaerobik Esik

Siddeti dereceli olarak artan (inkremental) bir egzersiz testinin baslangicinda oksijen
almi  ve karbondioksit tretimi paralel giderken, bir noktadan sonra laktik asidin
tamponlanmasi ve glikolizin artmasi sonucu karbondioksit {iretimi oksijen tiiketimine gore
daha fazla artig gosterir. Bu durum viicutta karbondioksitin daha fazla tiretildigi, aerobik
metabolizmanin yetersiz kaldig1 ve anaerobik metabolizmay1 devreye sokmaya basladig
anerobik esik noktasidir. Bu noktada solunum degisim orani 1’in {izerine ¢ikmaktadir.
Genelde anaerobik esik maksimal oksijen tiiketiminin %45-60’1nda goriiliirken, sporcularda
ise %80’e kadar cikabilmektedir. Kisiye 6zgii egzersiz yogunlugu belirlemede anaerobik

esik onemli rol oynar (23).

Ventilasyon esiginde lineer olmayan artis, pulmoner karbondioksit atilimindaki
lineer olmayan artis, tidal sonu oksijen artisi; tidal sonu karbondioksitin azalmasi, RER

degerinin yiikselmesi anaerobik esigin belirlemesinde kullanilir (23, 64).
2.6. Orta ve Uzun Zincirli Yag Asitlerinin Ozellikleri

Orta zincirli trigliseritler 8 ile 12 karbon atomu igerir ve kaprilik asit, kaprik asit ve
laurik asit icerir. Orta zincirli trigliseritler yiyecekler arasinda hindistan cevizi yagi (%58),
hurma cekirdegi yagi (%54), kurutulmus hindistancevizi (%37) ve ¢ig hindistancevizi

Oziinde (%19) bulunmaktadir.

Orta zincirli trigliseritler 1950’ nin baslarindan bu yana hindistan cevizi veya palm
¢ekirdegi yagmin hidrolizi ile sentezlenmistir (65). 1960'larin basinda ise orta zincirli
trigliseritlerin iyi tolere edildigi ve insanlarda agirlik kontroliinde kullanilabilecegi

gosterilmistir (66).

Ornegin, tipik olarak 10 karbon atomu zincir uzunluklarma sahip yag asitleri igeren

orta zincirli trigliseritler, viicut tarafindan uzun zincirli trigliseritlerden farkli sekilde islenir
().
Orta zincirli trigliseritler ile uzun zincirli trigliseritler arasinda belirgin kimyasal ve

fizyolojik farkliliklar Tablo 3’te detayli olarak gosterilmistir (1, 67).
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Tablo 3. Orta ve uzun zincirli trigliseritlerin 6zellikleri (Jeukendrup ve Aldred'den, 1;
Sankararaman ve Sferra'dan, 67)

Ozellik

Orta zincirli trigliserit

Uzun zincirli trigliserit

Suda ¢oziiniirligi

Yiiksek ¢oziiniirliik, stispansiyon

olusturur, polar

Cok zayif ¢ozliniirlitk, migel

olugumu goriiliir, non-polar

Erime noktasi

Diisiik

Yiiksek

Sindirim Safra tuzlarindan ve lipoprotein Safra tuzu ve lipoprotein lipaz
lipazdan bagimsiz olarak kolayca  varliginda hidroliz edilebilir
emilir

Emilim Portal venden direk ve hizli olarak  Yavas ve silomikronlar ile birlikte
emilir lenf sistem tarafindan sistemik

dolagima taginir

Tagima Orta zincirli yag asitleri albiimin Silomikron, lipoprotein veya
veya diger tasima proteinlerine albiimin gibi tagima proteinlerine
bagli olmadan tasinir biiyiik 6l¢iide baglidir.

Metabolizma Karacigerde beta oksidasyonla Adipoz dokuda depolanir
metalllIeC edilin Mitikondriye girmek igin
Beta-oksidasyon ile mitokondriye  karnitine ihtiya¢ duyar.
girmek igin karnitin tasima Metabolize edilirken insiilin
sistemi gerektirmez tarafindan inhibe edilir.
Metabolize edilirken insiilin veya
glukoz seviyelerinden etkilenmez

Okidasyon Hizli Yavas

Kalori Her gram 8.3 kalori Her grami 9.2 kalori

Klinikte kullanimlar1

Yag emilim bozukluklar1 (6rnegin
kolestaz, pankreas yetersizligi)
Uzun zincirli yag asidi
metabolizmasinin dogustan gelen

bozukluklarda

Epilepsi ve kilo verme siirecinde
ketojenik diyetlerde
kullanilmakta

Esansiyel yag asitlerinin kaynag:
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3. GEREC ve YONTEM
3.1. Etik Kurul Onay1

Bu tez ¢alismasinin protokolii Karadeniz Teknik Universitesi Bilimsel Arastirmalar

Etik Kurulunun 25 Mayis 2018 tarih ve 24237859-344 sayili karar1 ile onaylanmaistir.
3.2. Cahismaya Katilan Kisilerin Se¢imi

Calismada 19-30 yas araliginda, son 3 ay igerisinde nispeten sabit kiloda olan
sedanter, normal kilolu 11 kadin, fazla kilolu 11 kadin ve normal kilolu 11 erkek, fazla kilolu
11 erkek olmak tizere toplamda 44 goniillii birey dahil edildi. Katilimci segiminde; egzersiz
yapmalarini engelleyici akut veya kronik herhangi bir hastaligin olmasi (alerji, diyabet,
kardiyovaskiiler ve respiratuvar hastaliklar1 vb.), herhangi bir gastrointestinal rahatsizliginin
bulunmas1 (gastrit, tilser, ¢olyak vb.), son 3 ay icerisinde ciddi kilo degisimi yasamis olmast
(£2 kg), egzersiz yapmalarina engel olacak herhangi fiziksel ve zihinsel engelinin olmasi ve
uyusturucu madde, alkol, sigara, sedatif ilag veya takviye kullanim1 aliskanliginin bulunmasi
durumunda kisiler arastirmaya dahil edilmedi. Bu riskleri tasimadigin1 Ek 1°deki formu
doldurup imzalayarak beyan eden bireyler calismamiza dahil edildi. Uluslararas: fiziksel

aktivite 6lgegi kullanilarak kisilerin sedanter olup olmadig1 belirlendi (EK 2).
3.3. Bilgilendirilmis Onam Formu

Calismaya katilan bireylere yapilacak bireylere tiiketecekleri Hindistan cevizi
yagmin Ozellikleri ve olas1 yan etkileri ve KPET testi sirasinda karsilagilabilecek gogiis
agrisi, ¢arpinti, nefes darligi gibi sikayet ve muhtemel risklerin yer aldigi ayrintili bir form
sunularak okumalar istendi. Formda verilen bilgileri okuyup, ¢alismaya katilmay: kabul
edip formu imzalayan gonilliiler ¢calismaya kabul edildi. Formun bir kopyast Ek 3’de

gosterilmistir.
3.4. Olgiimler
3.4.1. Boy ve Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Katilimcilarm boy uzunlugu stadiometre élciilmiistiir. Olgiimleri alinirken bireylerin
basmin frankfot diizleminde, viicudunun dik, ayaklarinin yere diiz basmasi, birlesik

olmasina dikkat edilmistir

Katilimeilarin viicut agirligi (kg), viicut yag orani (%), viicut yag kiitlesi (kg), yagsiz

viicut kiitlesi (kg), viicut su kiitlesi viicut analiz cihaz1 (Tanita TBF 300, Almanya) ile
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olgiildii. Viicut analiz cihazi Slgtimlerinde bireylerin ¢iplak ayakla cihazin metal ylizeyine
basmalar1 ve kollarin1 govdelerine paralel tutmalari istendi. Bu &l¢imlerde bireylerin
tizerinde metal esyalarinin olmamasina, mesanenin olabildigince bos olmasina, testten 12

saat 6ncesine kadar ¢ay ya da kahve igmemis olmalarina dikkat edildi.

Beden kiitle indeksi kisilerin viicut agirhigmin (kg), boy uzunlugunun karesine (m?)
boliinmesiyle elde edilmistir. BKI sonuglar1 Diinya Saglik Orgiitii (WHO) siniflandirmasina
gore degerlendirilmistir (68). Normal kilolu olanlar beden kiitle indeksi 18.5-24.9 kg/m?
arasinda ve fazla kilolular olanlar 25-29.9 kg/m? arasindaki kisiler calismamiza dahil

edilmistir.
3.4.2. Kardiyopulmoner Egzesiz Testi ve Bisiklet Ergometresi

KPET sirasinda bilgisayara entegre olabilen QRS-card, 12 derivasyonlu EKG
(Cardinal Health, Norristown, ABD), bisiklet modiillii (VIA Sprint 150P marka), pulse
oksimetre, ergometre ve gaz analizatorii donanimli (Cardinal Health marka Norristown,
ABD) kardiyopulmoner egzersiz testi cihazi ve Lab Manager 4.0 yazilim program Sistemi
kullanildi. Egzersiz testi sirasinda tansiyon aleti (ergoline marka) ve monitori ile iki

dakikada bir kan basinci takibi yapildi.

Gaz maskesi her birey teste baslamadan once dezenfekte edildi. Cihazin en az 10
dakika 1sinmasindan sonra %5 CO2, %16 O ve azot (balans) i¢eren standart gaz karisimi

igceren tiiple kalibrasyonu yapildi.

Istirahat ve maksimal egzersiz sirasindaki tiim dlgiimlerde her bir katilimci igin 12
derivasyonlu EKG kullanildi. Her nefeste 6l¢tim (breath-by-breath) yontemi her 5 saniyede
bir kayit alinarak solunum gaz degerleri (O2 alim1 (VO2) ve COs- iiretimi (VCO2)) metabolik
gaz dl¢iim cihaz ile takip edildi. Tansiyon 6l¢iimii her iki dakikada bir kaydedildi. Istirahat
metabolizma hiz1 6l¢iimlerinde yiik 0 W’a sabitlenirken, maksimal egzersiz testinde ilk 5
dakikalik egzersiz Oncesi 1sinma siirecinde 20 W’a sabitlendi sonrasinda her 20 s’de 5
watt’lik artislar programlandi. Katilimcinin maksimal egzersiz testinde 60 rpm pedal hizinda
cevirmesi istendi. EKG kaydindan ST segmentinde yiikselme veya ¢okme gibi bir degisiklik

olup olmadig1 ve saturasyonun %95’in altina diismemesi hedeflenip takip edildi.

Egzersizin yiikii artmasma ragmen VO2’nin artmamasi (0.2 litre/dk fazla
artmamasi), kalp atim hizinin 220-yas formiilii ile hesaplanan degerin 10 atim alt veya iist

sinir1 igerisinde olmasi ve RER degerinin 1.05” in {izerinde olmasi kosullarindan iki tanesinin
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gerceklesmesi durumunda egzersiz testi esnasinda kisinin yiikii alindi (69). Katilimcilardan
dakikada 25-30 devir olacak sekilde toparlanma saglanincaya kadar bisiklet pedalini
¢evirmeye devam etmeleri istendi. Toparlanmanin saglanmasi i¢in RER degeri 1.00’1n
altina ve kalp hiz1 100 atim/dk’nin altina diismesi hedeflendi ve bu hedefler saglandiginda
test sonlandirildi.

3.4.3. Istirahat Metabolik Hiz1 ve Egzersiz Sirasinda Karbonhidrat ve Yag
Oksidasyonu Ol¢iimii

Katilimcilarin istirahat metabolizma hizi sabah saatlerinde (9:00-10:00) 10 saatlik
aclik sonrasi laboratuvarda oturur pozisyonda, gaz maskesi yardimiyla indirekt kalorimetre

ile 30 dakika boyunca 6l¢iim yapildi.

Egzersiz sirasinda her soluma ile alinan hava degerlerine (breath by breath yontemine
gore) gore VO (tiiketilen oksijen hacmi/L), VCO:z (liretilen karbondioksit hacmi/L) ve RER
degerleri kaydedildi.

Yag ve karbonhidrat oksidasyonlar1 (g/dk) Frayn (70) protein oksidasyonu ihmal
edilerek ortalamalar “‘Esitlik 5°” ve “‘Esitlik 6°” formiilleriyle hesaplandi:

Karbonhidrat oksidasyonu g/dk = 4.55 VCO, — 3.21 VO (Esitlik 5)
Yag oksidasyonu g/dk = 1.67 VO2 — 1.67VCO: (Esitlik 6)
3.5. Calisma Dizaym

Arastirmamiza katilan bireylerin istirahat metabolizma hizinin belirlenmesinde her
birey i¢in Harris- Benedict Denklemi kullanildi (71). Fiziksel aktivite faktorii eklenerek
giinliik enerji gereksinimleri ayr1 ayri hesaplandi. Arastirmaya katilmayi kabul eden
bireylerin deneye katilmadan bir hafta 6ncesinde giinliik enerji ihtiyaglarina gore enerjinin
%50-60’1 karbonhidratlardan, %210-15’inin proteinlerden, %25-30’unun yaglardan
karsilanacak sekilde diyeti planlandi. Katilimcilarla telefon iizerinden bir hafta boyunca
devamli iletisim ve gerekli motivasyon saglanarak, diyetlere uyumlar1 kontrol edildi.
Katilimcilarin bu siireg igerisinde diyetlerinde biiyiik degisiklikler yapmamalari istenmistir.
Olgiim sonuglarini etkilememesi icin arastirma siiresince (laboratuvarda gerceklestirilen
egzersiz testleri harig) bireylerin orta ve yiiksek seviyede fiziksel aktiviteden kaginmasi,
kafein igerikli icecekleri tiiketmemeleri ve bu siirecte herhangi bir ilag kullanmamalari

istendi.
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Katilimcilarin  6lgtimlerden 6nceki giin orta ve agir diizeyde fiziksel aktivite
yapmamalari, yemeklerinde baharat kullanmamalari, kafein iceren igecek tiiketmemeleri,
agr kesici ve antibiyotik kullanmamalar1 ve 6lgiimden 6nceki gece, en son aksam 21:00°da
besin alimini sonlandirmalari, su disinda bir sey tilketmemeleri istenmistir. Bir hafta sonunda
Olclim giinii 12 saatlik aclik ile oturur pozisyonda dinlenme sirasinda substrat oksidasyonu
yarim saat boyunca indirekt kalorimetre ile 6lgiildii. Olgiim sonras1 her bireye standart tost
hazirlandi. Tostun igerisinde 20 ml zeytinyagi eklendi. Zeytinyagl tost 399.5 kkal, 24.1 g
karbonhidrat, 9.8 g protein, 29.5 g yag igermektedir. Zeytinyaglh tost ve 500 ml su

tiiketildikten bir saat sonra maksimal egzersiz testine gegildi.

Bireylere bir hafta boyunca her giin tiiketecekleri Hindistan cevizi yag1 temin edildi.
Mini cam kavanoza 20 ml hindistan cevizi yagi konularak, her bir katilimciya 7 adet mini

kavanoz teslim edildi.

Ikinci hafta  diyet planlarma hindistan cevizi yag eklenmesi goz oniinde
bulundurularak diyetin enerji igeriginin karbonhidrat, protein ve yaglardan karsilanma
yiizdesi degismeyecek sekilde planlandi. Bir hafta boyunca her giin 20 ml hindistan cevizi
yag tiikettikten sonra olglim giinii  a¢ karnina 30 dakika boyunca ikinci istirahat sirasinda
substrat oksidasyonu oOl¢iimii yapildi. Hindistan cevizi yagl tost 398.8 kkal, 24.1 g
karbonhidrat, 9.8 g protein, 29.4 g yag igermektedir. Hindistan cevizi yagl tost ve 500 ml

su tiiketildikten bir saat sonra ikinci maksimal egzersiz testine gegildi.

Arastirmamizda kullanilan hindistan cevizi yagi %100 dogal hindistan cevizi yagidir
ve soguk preslenerek elde edilmistir. Aragtirmamizda kullanilan Hindistan cevizi yaginin

yag asit profili Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Hindistan cevizi yaginin yag asit profili (%)

C6: 0 Kaproik <0.70 C18: 0 Stearik  2.00-4.00
C8: 0 Kaprilik ~ 4.60-10.00 C18: 1 Oleik  5.00-10.00
C10: 0 Kaprik  5.00-8.00 C18: 2 Linoleik  1.00-2.50
C12: 0 Laurik  48.20-50.00 C18: 3 Linolenik <0.20
C14: 0 Miristik  16.80-21.00 C20: 0 Arasidik <0.20
C16: 0 Palmitik 7.50-10.20 C20: 1 Eikosenoik <0.20
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e Uluslararasi fiziksel aktivite dlgegi
uygulandi

e Viicut kompozisyon analizi

e Enerji harcamasina gore uygun icerikli
diyet plan1 olusturuldu

1 HAFTA SONRA

Ag¢ karnina 30 dakika 60 dakika dinlenme Maksimal egzersiz

boyunca istirahat 500 ml su testi 6lg¢timii yapildi

strasinda substrat .

. I 20 ml zeytinyag icerikli I haftalik diyet plan:

oksidasyonu 6l¢iimii . -
teslim edildi.

kasarli tost

yapildi.

Ag karnina 30 dakika 60 dakika dinlenme Maksimal egzersiz

boyunca istirahat testi 6l¢timil yapildi

500 ml su
sirasinda substrat

. ol e e 20 ml hindistan cevizi
oksidasyonu dl¢iimii

yapildi yag icerikli kasarli tost

Sekil 2. Calisma dizayn1 6zeti
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3.6. istatistiksel Analiz

Biitiin istatistiksel analizlerde SPSS Windows 20.0 programi kullanildi. Tim
verilerin ortalama (%), standart sapma (SS) degerleri verilmistir. Takviye 6ncesi ve sonrasi
ortalamlar arasindaki farklilik, ¢alisma grubundaki kisi sayisinin 30’dan az olmasi nedeniyle
non-parametik test olan Wilcoxon eslestirilmis diziler testi ile analiz edildi. Yapilan

istatistiksel analizler i¢in anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmelarm Hindistan Cevizi Yag Takviye Oncesi ve Sonrasi Viicut

Kompozisyon Degerleri

Arastirmaya katilan bireyler beden kiitle indeksi ve cinsiyetlerine gore 4 ayr1 gruba
ayrildi. Normal kilolu 11 kadin, fazla kilolu 11 kadin (beden kitle indeksi 18.5-24.9) ve
normal kilolu 11 erkek, fazla kilolu 11 erkek olmak iizere toplam 44 kisi arastirmaya katildu.
Yas ortalamalar1 normal kilolu kadinda 23.4+3.4, fazla kilolu kadinda 24.8+3.7, normal
kilolu erkekte 23.0+2.7, fazla kilolu erkekte 23.9+3.1 dir.

Dort ayr1 grubun kendi arasinda ortalama yas, boy, kilo, beden kiitle indeksi, viicut
yag orani (%), viicut yag kiitlesi, viicut su kiitlesi degerleri hindistan cevizi takviye dncesi
(kontrol) ve takviye sonrasi ortalamalar1 Tablo 5’te gosterilmektedir. Hindistan cevizi yagi
(HCY) takviye Oncesi ve sonrasinda viicut agirligi, beden kiitle indeksi, viicut yag oran,

viicut su kiitlesi verileri arasinda arastirma gruplari arasinda anlamli bir fark saptanmadi

(p>0.05).
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Tablo 5. Katilimcilarin hindistan cevizi yagi takviye dncesi ve sonrasi viicut kompozisyonu

Olgtimleri
Normal kilolu Fazla kilolu Normal kilolu Fazla kilolu
PARAMETRELER kadin kadin erkek erkek
Boy (cm) 162.2+4.6 160.5+5.3 175.0+6.1 180.3+£7.4
Kontrol
Viicut agirhigi (kg) (K) 58.1+5.5 67.4+6.9 68.7+7.2 88.0+10.5
HCY 58.3+5.5 67.6+7.3 68.4+6.9 87,7+10.3
p degeri 0.476 0.239 0.054 0.306
Beden kiitle indeksi K 22.04+1.7 26.1+1.1 22.4+1.8 27.0+1.8
HCY 22.1+1.7 26.2+1.2 22.3+1.7 26.9+1.7
p degeri 0.168 0.283 0.070 0.306
Viicut yag orani (%) K 25.543.9 32.3+4.1 14.0£2.9 21.2+4.0
HCY 25.6x4.2 32.2+42 13.6+2.5 20.9+3.5
p degeri 0.919 0.798 0.075 0.349
Viicut yag kiitlesi (kg) K 15.043.5 22.245.0 9.742.7 18.8+5.3
HCY 15.1+3.8 22.3+5.3 9.4+2 .4 18.4+5.0
p degeri 0.592 0.610 0.055 0.099
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) K 433425 454420 59.1+5.3 68.8£6.8
HCY 43.242.1 45.5 1.7 59.0+5.1 68.7+6.6
p degeri 0.838 0.560 0.646 0.759
Viicut su kiitlesi K 31.6£1.7 33.3£1.5 43.3+3.9 50.4+4.9
HCY 31.6+1.5 33.4+1.5 42.9+3.8 50.4+4.8
p degeri 0.858 0.228 0.139 0.929

4.2. Katihmeilarin Hindistan Cevizi yag1 Takviye Oncesi ve Sonrasi Substrat Kullanimi

Bireylerin bir hafta boyunca giinde 20 ml hindistan cevizi yag: takviye oncesi ve
sonrasinda metabolizma esnasinda besin substrati kullanimi indirek kalorimetri ile hem

bazal hem de maksimal egzersiz testi esnasinda 6l¢iildii.

[k asamada bazal substrat kullanimi belirlenmesi amaciyla, katilimcilarin Hindistan
cevizi takviye Oncesi ve sonrasinda yarim saat boyunca istirahat durumunda substrat
kullanim1 belirlendi. Katilimcilarin hindistan cevizi takviye Oncesi ve sonrasi istirahat
durumunda ortalama karbonhidrat ve yag oksidasyon degerleri degerleri Tablo 6’da
gosterilmektedir. Fazla kilolu kadmlarda bir hafta siiresince Hindistan cevizi yagi
takviyesinin bazal kosullarda karbonhidrat oksidasyonunu anlamli derecede arttirdigi
saptandi, yag oksidasyonunda ise hafif diisiis olmasina ragmen anlamli bir fark bulunmadi.
Normal kilolu kadin, normal kilolu erkek, fazla kilolu erkek gruplarinda ise Hindistan cevizi
takviye Oncesi ve sonrasinda istirahat durumundaki karbonhidrat ve yag oksidasyonunda

anlaml bir fark saptanmadi (p>0.05).
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Tablo 6. Katilimcilarin hindistan cevizi yag: takviye dncesi ve sonrast istirahat durumunda
karbonhidrat ve yag oksidasyonu verileri

istirahat durumunda: Normal kilolu  Fazla kilolu Normal kilolu  Fazla kilolu
’ kadin kadin erkek erkek
Karbonhidrat oksidasyonu K 0.12+0.07 0.11+0.05 0.15+0.04 0.17+0.08
(g/giin) HCY 0.1440.06 0.14+0.06 0.15+0.05 0.20+0.08
p degeri 0.286 0.026* 0.374 0.657
Yag oksidasyonu (g/giin) K 0.07+0.03 0.07+0.03 0.09+0.03 0.09+0.03
HCY 0.05+0.01 0.06+0.02 0.07+0.02 0.08+0.03
p degeri 0.131 0.155 0.328 0.859

Bir hafta boyunca hindistan cevizi takviye dncesi (Kontrol) ve takviye sonrast (HCY)

normal kilolu kadin, fazla kilolu kadin, normal kilolu erkek ve fazla kilolu erkek gruplarina

ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test protokolii ile elde

edilen egzersiz Oncesi 1sinma, diisik siddetli egzersiz, orta siddetli egzersiz ve egzersiz

sonrasi toparlanmaya ait dakikadaki ortalama karbonhidrat, yag oksidasyon degerleri Tablo

7’°de sunulmaktadir.
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Tablo 7. Katilimcilarin hindistan cevizi yagi (HCY) takviye Oncesi ve sonrasi egzersiz
oncesi 1smnma, diisiik, orta siddetli egzersiz ve toparlanma sirasindaki
karbonhidrat ve yag oksidasyon verileri

Normal kilolu Fazla kilolu Normal kilolu Fazla kilolu

PARAMETRELER kadin kadin erkek erkek

Egzersiz oncesi 1sinmada

karbonhidrat oksidasyonu K 0.44+0.14 0.43+0.37  0.45+0.18 0.4440.15
HCY 0.41+0.16 0.32+0.17 0.37+0.09 0.49+0.23

p degeri 0.790 0.445 0.213 0.374

Egzersiz 6ncesi 1sinmada yag

oksidasyonu K 0.15+0.05 0.174£0.05  0.19+0.09 0.23+0.10
HCY 0.13+0.05 0.20+0.07 0.20+0.05 0.18+0.07

p degeri 0.424 0.248 0.790 0.424

Diisiik siddetli egzersizde

karbonhidrat oksidayonu K 0.62+0.15 0.79+0.60  0.81+0.17 0.82+0.28
HCY 0.58+0.18 0.56+0.20 0.73+0.13 0.86+0.28

p degeri 0.790 0.155 0.091 0.374

Diisiik siddetli egzersizde yag

oksidayonu K 0.12+0.06 0.13£0.07 0.1620.06 0.22+0.75
HCY 0.10+0.06 0.15£0.07  0.18+0.05 0.20+0.12

p degeri 0.091 0.213 0.110 0.110

Orta siddetli egzersizde

karbonhidrat oksidayonu K 1.07+£0.17 1.10£0.32 1.58+0.46 2.00+0.49
HCY 0.95+0.33 1.04+0.26 1.57+0.41 1.93+0.38

p degeri 0.161 0.575 0.500 0.753

Orta siddetli egzersizde yag

oksidayonu K 0.11£0.06 0.09+0.07 0.13£0.06 0.14+0.03
HCY 0.10+0.06 0.10+0.06 0.08+0.07 0.14+0.06

p degeri 0.889 0.575 0.080 0.753

Toparlanmada karbonhidrat

oksidasyonu K 0.42+0.10 0.45£0.27 0.4620.10 0.47£0.16
HCY 0.31+0.10 0.34+0.05 0.43+0.12 0.49+0.13

p degeri 0.010 0.131 0.374 0.722

Toparlanmada yag oksidasyonu K 0.10+0.12 0.06+0.02 0.09+0.03 0.10+0.04
HCY 0.06+0.03 0.08+0.03 0.10+0.05 0.11+0.03

p degeri 0.859 0.155 0.657 0.213
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Egzersiz Oncesi, diisiik siddet egzersiz ve toparlanma esnasi verilerinde grupta yer
alan biitiin deneklerden veri alind1 (n=44), orta siddetli egzersiz testi sirasinda ise deneklerin
RER degeri >1.00 oldugunda kullanilan laboratuvar teknigi ile substrat oksidasyonu
hesaplanamadi. Bu nedenle orta siddetli egzersiz testi sirasinda veri elde edilen kisi sayisi
degismis, parantez icerisinde kisi sayis1 grafikte sunulmustur. Egzersiz sonrasi toparlanmada
ise ilk 10 dakikanin verileri baz alindi. Bu verilerin ¢ogunlugunda RER degeri >1.00

oldugundan; RER degeri <1’den kiiciik olan o6lgiilebilir verilerin ortalamalar1 alindi.

4.3. Katthmeilari Hindistan Cevizi Yag Takviye Oncesi ve Sonrasi Egzersiz Protokol

Siireci ve Egzersiz Siddetine Bagh Substrat Oksidasyonu

Hindistan cevizi takviyesi yapilmadan once, normal kilolu kadin katilimcilara ait
siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test protokolii ile elde
edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli farkli evreler icin belirlenen
ortalama dakikadaki ortalama karbonhidrat oksidasyon degerleri Sekil 3’te sunulmaktadir.
Siddeti giderek artan protokol igeren egzersiz testi esnasinda, ortalama karbonhidrat
oksidasyonu 1sinma periyodunda (ilk 5 dakika) 0.44+0.14 g/dk iken, diisiik siddetli egzersiz,
orta siddetli egzersiz ve toparlanma periyodunda sirasiyla 0.62+0.15 g/dk ve 1.07+0.17
g/dakika (n=8), 0.42+0.10 g/dk olarak belirlendi. Diisiik siddetli egzersiz ve orta siddetli
egzersizdeki karbonhidrat oksidasyonu, 1sinma donemine gére anlamli derecede artmistir (p
sirastyla 0.007, 0.012). Orta siddetli egzersizde karbonhidrat oksidasyonu, diisiik siddetli
egzersize gore anlamli derecede artmistir (p=0.012). Toparlanma esnasinda (10 dakika) bu

artis baslangic seviyesine geri gelmistir.
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Karbonhidrat Oksidasyonu, g/dk

0,0 —

* +

n=8

n=l1 n=11

Sekil 3.

EO ! Diisiik Siddetli ! Orta Siddetli ! Egzersiz Sonrasi !
Isinma Egzersiz Egzersiz Toparlanma

Normal kilolu kadin katilimcilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan onceki
egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl farkli evreler igin, dakikadaki
ortalama karbonhidrat oksidasyonu. *: Egzersiz testi 1sinma doneminde
karbonhidrat oksidasyon miktariyla karsilastirildiginda P<0,05. +: Diisiik siddetli
egzersiz ~ doneminde  ortalama  karbonhidrat  oksidasyon  miktariyla
karsilastirildiginda P<0,05. EOQ: Egzersiz dncesi
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Hindistan cevizi yagi takviyesi yapilmadan dnce normal kilolu kadin katilimcilara ait
siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test protokolii ile elde
edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli dakikadaki ortalama yag
oksidasyon degerleri Sekil 4’te sunulmustur. Siddeti giderek artan protokol igeren egzersiz
testi esnasinda, ortalama yag oksidasyonu 1sinma periyodunda (ilk 5 dakika) 0.15+0.05 g/dk
iken, diisiik siddetli egzersiz, orta siddetli egzersiz ve toparlanma periyodunda sirasiyla
0.12+0.06 g/dk, 0.11+0.06 g/dk (n=8) ve 0.10+0.12 g/dk olarak belirlendi. Bu parametre

bakimindan egzersiz testi periyotlari arasinda anlaml bir fark bulunmadi (p>0.05).
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Sekil 4. Normal kilolu kadin katilimeilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan onceKi
egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl, dakikadaki ortalama yag
oksidasyonu
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Bir hafta boyunca Hindistan cevizi takviyesi yapildiktan sonra normal kilolu kadin
katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test
protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli dakikadaki
ortalama karbonhidrat oksidasyon degerleri Sekil 5’te sunulmustur. Siddeti giderek artan
protokol iceren egzersiz testi esnasinda, ortalama karbonhidrat oksidasyonu 1sinma
periyodunda (ilk 5 dakika) 0.41+0.16 g/dk iken, diisiik siddetli egzersiz, orta siddetli egzersiz
ve toparlanma periyodunda sirastyla 0.58+0.18 g/dakika, 0.95+0.33 g/dk (n=9) ve 0.31+0.10
g/dakika olarak belirlendi. Diisiik siddetli egzersiz ve orta siddetli egzersiz esnasindaki
karbonhidrat oksidasyonu, 1sinma donemine gore anlamli derecede artmistir (p sirasiyla
0.010, 0.008). Orta siddetli egzersizde karbonhidrat oksidasyonu, diisiik siddetli egzersize
gore anlamli derecede artmistir (p=0.008).
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Sekil 5. Normal kilolu kadin katilimcilara ait bir hafta hindistan cevizi takviye sonrasi
egzersiz protokol silireci ve egzersiz siddetine bagli, dakikadaki ortalama
karbonhidrat oksidasyonu
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Bir hafta boyunca Hindistan cevizi takviyesi yapildiktan sonra normal kilolu kadin
katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test
protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli dakikadaki
ortalama yag oksidasyon degerleri Sekil 6°’da sunulmustur. Egzersiz testi esnasinda diisiik
siddetli egzersiz donemindeki (0.10+0.06 g/dk) yag oksidasyonunun, egzersiz 6ncesi 1sinma
periyoduna (0.13+0.05 g/dk) gore anlamli azalma saptanmistir (p=0.013). Tiikenene kadar
siddeti artan bu akut egzersiz testi sonrasi toparlanma donemindeki 10 dakika siiresince, yag

oksidasyonunda gergeklesen diislis egzersiz dncesi seviyenin altina diismiistiir.
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Sekil 6. Normal kilolu kadin katilimcilara ait bir hafta hindistan cevizi takviye sonrasi
egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli, dakikadaki ortalama yag
oksidasyonu
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Hindistan cevizi takviyesi yapilmadan 6nce fazla kilolu kadin katilimcilara ait siddeti
dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test protokolii ile elde edilen
egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli dakikadaki ortalama karbonhidrat
oksidasyon degerleri Sekil 7°de sunulmustur. Siddeti giderek artan protokol i¢eren egzersiz
testi esnasinda, orta siddetli egzersizin (1.10+0.32 g/dk, n=8) karbonhidrat oksidasyonunun,
diisiik siddetli egzersize (0.79+0.60 g/dk, p=0.012) ve 1sinma periyoduna gore (0.43+0.37
g/dk, p=0.012); disiik siddetli egzersizin karbonhidrat oksidasyonunun, egzersiz 6ncesi

1sinma periyoduna gore anlamli derecede artma saptanmistir (p=0,003).
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Sekil 7. Fazla kilolu kadin katilimeilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan onceki
egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli, dakikadaki ortalama
karbonhidrat oksidasyonu
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Hindistan cevizi takviyesi yapilmadan 6nce fazla kilolu kadin katilimcilara ait siddeti
dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test protokolii ile elde edilen
egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagh dakikadaki ortalama yag oksidasyon
degerleri Sekil 8’de sunulmustur. Egzersiz testi esnasinda orta siddetli egzersizin yag
oksidasyonunun (0.09+0.07 g/dk, n=8) diisiik siddetli egzersize (0.13+0.07 g/dk) ve
egzersiz Oncesi 1sinma periyoduna (0.17+£0.05 g/dk) gore anlamli azalma saptanmistir
(p=0.012). Orta siddetli egzersizde yag oksidasyonu, diisiik siddetli egzersize gore anlamli
derecede azalmistir (p=0.016). Tiikenene kadar siddeti artan bu akut egzersiz testi sonrasi
toparlanma donemindeki 10 dakika siiresince, yag oksidasyonu egzersiz dncesi seviyenin

altina digmiistiir.
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Sekil 8. Fazla kilolu kadin katilimeilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan onceKi
egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli, dakikadaki ortalama yag
oksidasyonu
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Bir hafta boyunca Hindistan cevizi takviyesi yapildiktan sonra fazla kilolu kadin
katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test
protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli dakikadaki
ortalama karbonhidrat oksidasyon degerleri Sekil 9’da sunulmustur. Egzersiz testi
esnasinda; orta siddetli egzersiz ile karbonhidrat oksidasyonununda (1.04+0.26 g/dk, n=S8)
diisiik siddetli egzersize (0.56+0.20 g/dk) ve egzersiz oncesi 1sinma periyoduna (0.32+0.17
g/dk) gore anlamli artis saptanmistir (p=0.012). Orta siddetli egzersizde karbonhidrat
oksidasyonu, diisiik siddetli egzersize gére anlamli derecede artmistir (p=0.003).
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Sekil 9. Fazla kilolu kadin katilimcilara ait bir hafta hindistan cevizi takviye sonrasi egzersiz
protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli, dakikadaki ortalama karbonhidrat
oksidasyonu
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Bir hafta boyunca Hindistan cevizi takviyesi yapildiktan sonra fazla kilolu kadin
katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test
protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli dakikadaki
ortalama yag oksidasyon degerleri Sekil 10°da sunulmustur. Egzersiz testi esnasinda orta
siddetli egzersizin yag oksidasyonunun (0.10+0.06 g/dk, n=8) diisiik siddetli egzersize
(0.1540.07 g/dk) ve egzersiz dncesi 1sinma periyoduna (0.20+0.07 g/dk) gére anlamli azalma
saptanmustir (p=0.012). Orta siddetli egzersizde karbonhidrat oksidasyonu, diisiik siddetli
egzersize gore anlamli derecede artmistir (p=0.016 g/dk). Tiikenene kadar siddeti artan bu
akut egzersiz testi sonrasi toparlanma donemindeki 10 dakika siiresince, yag oksidasyonu

egzersiz Oncesi seviyenin altina digmiistiir.
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Sekil 10. Fazla kilolu kadin katilimcilara ait bir hafta hindistan cevizi takviye sonrasi
egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli, dakikadaki ortalama yag
oksidasyonu
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Hindistan cevizi takviyesi yapilmadan 6nce normal kilolu erkek katilimecilara ait
siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test protokolii ile elde
edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl dakikadaki ortalama karbonhidrat
oksidasyon degerleri Sekil 11°de sunulmustur. Egzersiz testi esnasinda orta siddetli
egzersizin karbonhidrat oksidasyonunun (1.58+0.46 g/dk, n=6) diisiik siddetli egzersize
(0.81£0.17 g/dk) ve egzersiz Oncesi 1sinma periyoduna (0.45+0.18 g/dk) gore anlamli artis
saptanmustir (p=0.028). Orta siddetli egzersizde karbonhidrat oksidasyonu, diisiik siddetli

egzersize gore anlaml derecede artmistir (p=0.004).
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Sekil 11. Normal kilolu erkek katilimecilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan dnceki
egzersiz protokol silireci ve egzersiz siddetine bagli, dakikadaki ortalama
karbonhidrat oksidasyonu
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Hindistan cevizi takviyesi yapilmadan 6nce normal kilolu erkek katilimecilara ait
siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test protokolii ile elde
edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli dakikadaki ortalama yag
oksidasyon degerleri Sekil 12’de sunulmustur. Siddeti giderek artan protokol i¢eren egzersiz
testi esnasinda, ortalama yag oksidasyonu 1sinma periyodunda (ilk 5 dakika) 0.15+0.05 g/dk
iken, diisiik siddetli egzersiz, orta siddetli egzersiz (n=6) ve toparlanma periyodunda
sirastyla 0.12+0.06 g/dk, 0.11+0.06 g/dk, 0.10+0.12 g/dk olarak belirlendi. Egzersiz testi
periyotlari arasindaki bu diisiis istatistik olarak anlamli derecede degildir (p>0.05).
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Sekil 12. Normal kilolu erkek katilimeilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan onceKi

egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl, dakikadaki ortalama yag
oksidasyonu
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Bir hafta boyunca Hindistan cevizi takviyesi yapildiktan sonra normal kilolu erkek
katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test
protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli dakikadaki
ortalama karbonhidrat oksidasyon degerleri Sekil 13’de sunulmustur. Siddeti giderek artan
protokol iceren egzersiz testi esnasinda, ortalama karbonhidrat oksidasyonu 1sinma
periyodunda (ilk 5 dakika) 0.37+0.09 g/dk iken, diisiik siddetli egzersiz, orta siddetli egzersiz
(n=9) ve toparlanma periyodunda sirasiyla 0.73+0.13 g/dk, 1.57+0.41 g/dk, 0.43+0.12 g/dk
olarak belirlendi. Diislik siddetli egzersiz ve orta siddetli egzersizdeki karbonhidrat
oksidasyonu, 1sinma donemine gore anlamli derecede yiiksektir (p sirasiyla 0.003, 0.008).
Orta siddetli egzersizde karbonhidrat oksidasyonu, diisiik siddetli egzersize gore anlamli

derecede yiiksektir (p=0.008).
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Sekil 13. Normal kilolu erkek katilimcilara ait bir hafta hindistan cevizi takviye sonrasi
egzersiz protokol silireci ve egzersiz siddetine bagli, dakikadaki ortalama
karbonhidrat oksidasyonu
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Bir hafta boyunca Hindistan cevizi takviyesi yapildiktan sonra normal kilolu erkek
katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test
protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli dakikadaki
ortalama yag oksidasyon degerleri Sekil 14’te sunulmustur. Egzersiz testi esnasinda orta
siddetli egzersiz donemindeki (0.08+0.07 g/dk, n=9) yag oksidasyonunda, diisiik siddetli
egzersiz(0.18+0.05 g/dk, p=0.008) ve egzersiz Oncesi 1sinma periyoduna (0.20+0.05 g/dk,
p=0.021) goére anlamli azalma saptanmistir. Tiikenene kadar siddeti artan bu akut egzersiz
testi sonrasi toparlanma donemindeki 10 dakika siiresince, yag oksidasyonunda gerceklesen

diisiis egzersiz Oncesi seviyenin altina diigmiistiir.
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Sekil 14. Normal kilolu erkek katilimcilara ait bir hafta hindistan cevizi takviye sonrasi
egzersiz protokol slireci ve egzersiz siddetine bagl, dakikadaki ortalama yag
oksidasyonu
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Hindistan cevizi takviyesi yapilmadan 6nce fazla kilolu erkek katilimcilara ait siddeti
dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test protokolii ile elde edilen
egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli dakikadaki ortalama karbonhidrat
oksidasyon degerleri Sekil 15’te sunulmustur. Egzersiz testi esnasinda orta siddetli
egzersizin karbonhidrat oksidasyonunda (2.00+0.49 g/dk, n=6) diisiik siddetli egzersize
(0.8240.28 g/dKk) ve egzersiz Oncesi 1sinma periyoduna (0.44+0.15 g/dk) gore anlamli artis
saptanmustir (p=0.028). Diisiik siddetli egzersizde karbonhidrat oksidasyonu, egzersiz 6ncesi

1sinma periyoduna gore anlamli derecede artmistir (p=0.004).
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Sekil 15. Fazla kilolu erkek katilimcilara ait hindistan cevizi takviyesi yapilmadan 6nceki
egzersiz protokol silireci ve egzersiz siddetine bagli, dakikadaki ortalama
karbonhidrat oksidasyonu
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Hindistan cevizi takviyesi yapilmadan 6nce fazla kilolu erkek katilimcilara ait siddeti
dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test protokolii ile elde edilen
egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl dakikadaki ortalama yag oksidasyon
degerleri Sekil 16°da sunulmustur. Egzersiz testi esnasinda orta siddetli egzersizin yag
oksidasyonunda (0.14+0.03 g/dk, n=6) diisiik siddetli egzersize (0.22+0.75 g/dk, p=0.028)
ve egzersiz Oncesi 1sinma periyoduna (0.23+£0.10 g/dk, p=0.046) gore anlamli azalma
saptanmistir (p=0.028). Tiikenene kadar siddeti artan bu akut egzersiz testi sonrasi
toparlanma donemindeki 10 dakika siiresince, yag oksidasyonu egzersiz Oncesi seviyenin

altina digmiistiir.
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Sekil 16. Fazla kilolu erkek katilimcilara ait hindistan cevizi takviyesi yapilmadan 6nceKi

egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl, dakikadaki ortalama yag
oksidasyonu
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Bir hafta boyunca Hindistan cevizi takviyesi yapildiktan sonra fazla kilolu erkek
katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test
protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli dakikadaki
ortalama karbonhidrat oksidasyon degerleri Sekil 17’de sunulmustur. Egzersiz testi
esnasinda orta siddetli egzersizin karbonhidrat oksidasyonunun (1.93+0.38 g/dk, n=7) diisiik
siddetli egzersiz (0.86+£0.28 g/dk) ve egzersiz Oncesi 1sinma periyoduna (0.49+0.23 g/dk)
gore anlamlhi artis saptanmustir (p=0.018). Diisiik siddetli egzersizde karbonhidrat

oksidasyonunda egzersiz Oncesi 1sinma periyoduna gore anlamli derecede artmistir

(p=0.003).
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Sekil 17. Fazla kilolu erkek katilimcilara ait bir hafta hindistan cevizi takviye sonrasi
egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli, dakikadaki ortalama
karbonhidrat oksidasyonu
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Bir hafta boyunca Hindistan cevizi takviyesi yapildiktan sonra fazla kilolu erkek
katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum egzersiz test
protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl dakikadaki
ortalama yag oksidasyon degerleri Sekil 18’de sunulmustur. Egzersiz testi esnasinda orta
siddetli egzersizin karbonhidrat oksidasyonu (0.14+0.06 g/dk, n=7) diistlik siddetli egzersize
(0.2040.12 g/dk, p=0.043) ve egzersiz 6ncesi 1sinma periyoduna (0.18+0.07 g/dk, p=0.018)

gore anlamli azalma saptanmustir.
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Sekil 18. Fazla kilolu erkek katilimcilara ait bir hafta hindistan cevizi takviye sonrasi
egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl, dakikadaki ortalama yag
oksidasyonu
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4.4. Katihmeilarin Hindistan Cevizi Yag Takviye Oncesi ve Sonrasi Egzersiz Protokol
Siireci ve Egzersiz Siddetine Bagh Substrat Oksidasyonlarmin Karsilastirilmasi

Hindistan cevizi yagi takviyesi yapilmadan 6nce ve yapildiktan sonraki normal ve
fazla kilolu kadin katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum
egzersiz test protokolil ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl
dakikadaki ortalama karbonhidrat oksidasyon degerlerinin karsilagtirilmast Sekil 19’da

sunulmustur.
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Sekil 19. Normal ve fazla kilolu kadin katilimcilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan
once ve yapildiktan sonraki egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli,
dakikadaki ortalama karbonhidrat oksidasyonu karsilastirilmasi
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Hindistan cevizi yag takviyesi yapilmadan dnce ve yapildiktan sonraki normal ve
fazla kilolu kadin katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum
egzersiz test protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl
dakikadaki ortalama yag oksidasyon degerlerinin karsilastirilmasi  Sekil 20’de
sunulmaktadir. Normal ve fazla kilolu kadinlarda egzersiz Oncesi 1sinmadaki yag
oksidasyonu diisiik siddetli egzersiz sirasinda azalirken, orta siddetli egzersiz sirasinda
normal kilolu kadinlarda yag oksidasyonu artarken, fazla kilolu kadinlarda yag oksidasyonu

diismistiir (Tablo 7, Sekil 20).
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Sekil 20. Normal ve fazla kilolu kadin katilimeilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan
ve yapildiktan sonraki egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl,
dakikadaki ortalama yag oksidasyonu karsilastirilmasi
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Hindistan cevizi yag takviyesi yapilmadan dnce ve yapildiktan sonraki normal ve
fazla kilolu erkek katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum
egzersiz test protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl
dakikadaki ortalama karbonhidrat oksidasyon degerlerinin karsilastirilmasi Sekil 21’de

sunulmaktadir.
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Sekil 21. Normal ve fazla kilolu erkek katilimcilara ait hindistan cevizi takviyesi yapilmadan
once ve yapildiktan sonraki egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl,
dakikadaki ortalama karbonhidrat oksidasyonu karsilastirilmasi
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Hindistan cevizi yag takviyesi yapilmadan dnce ve yapildiktan sonraki normal ve
fazla kilolu erkek katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum
egzersiz test protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl

dakikadaki ortalama yag oksidasyon degerlerinin karsilastirilmasi  Sekil 22’de

sunulmaktadir.

0,40 ==
—M— Normal Kilolu Erkek + HCY(-)

— @ — Normal Kilolu Erkek + HCY(+)
Fazla Kilolu Erkek + HCY(-)
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Sekil 22. Normal ve fazla kilolu erkek katilimcilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan
once Ve yapildiktan sonraki egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli,
dakikadaki ortalama yag oksidasyonu karsilastirilmasi
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Hindistan cevizi yagi takviyesi yapilmadan once ve yapildiktan sonraki normal
kilolu kadin ve erkek katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli
maksimum egzersiz test protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz
siddetine bagh dakikadaki ortalama karbonhidrat oksidasyon degerlerinin karsilastiriimasi
Sekil 23’te sunulmaktadir.

— M — Normal Kilolu Kadin + HCY(-)

3,0 m —® — Normal Kilolu Kadin + HCY(+)
Fazla Kilolu Erkek + HCY(-)

—W— Fazla Kilolu Erkek + HCY(+)

Karbonhidrat Oksidasyonu g/dk

L I
EO Diisiik Siddetli Orta Siddetli Egzersiz Sonrasi
Isinma Egzersiz Egzersiz Toparlanma

Sekil 23. Normal kilolu kadin ve erkek katilimeilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan
ve yapildiktan sonraki egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli,
dakikadaki ortalama karbonhidrat oksidasyonu karsilastirilmasi
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Hindistan cevizi yagi takviyesi yapilmadan once ve yapildiktan sonraki normal
kilolu kadin ve erkek katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirl
maksimum egzersiz test protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz

siddetine bagl dakikadaki ortalama yag oksidasyon degerlerinin karsilastirilmasi Sekil 24°te

sunulmaktadir.

0.40 —M — Normal Kilolu Kadin + HCY(-)
1 — @ — Normal Kilolu Kadin + HCY(+)
0,35 — Normal Kilolu Erkek + HCY(-)
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Sekil 24. Normal kilolu kadin ve erkek katilimcilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan
ve yapildiktan sonraki egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli,
dakikadaki ortalama yag oksidasyonu karsilastirilmasi
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Hindistan cevizi yagi takviyesi yapilmadan 6nce ve yapildiktan sonraki fazla kilolu
kadin ve erkek katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum
egzersiz test protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl
dakikadaki ortalama karbonhidrat oksidasyon degerlerinin karsilastirilmas: Sekil 25’te
sunulmaktadir. Fazla kilolu erkeklerin karbonhidrat oksidasyonu egzersiz Oncesi 1sinma,
diistik siddetli egzersiz, orta siddetli egzersiz ve egzersiz sonrasi toparlanmaya gore daha

yiiksektir.

— M — Fazla Kilolu Kadin + HCY(-)
1 —@ — Fazla Kilolu Kadin + HCY(+)
3,0 — Fazla Kilolu Erkek + HCY(-)
—W— Fazla Kilolu Erkek + HCY(+)

Karbonhidrat Oksidasyonu g/dk
|

g~ A

0,5

.. I I I I
EO Diisiik Siddetli Orta Siddetli Egzersiz Sonrasi

Isinma Egzersiz Egzersiz Toparlanma

Sekil 25. Fazla kilolu kadin ve erkek katilimeilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan
ve yapildiktan sonraki egzersiz protokol silireci ve egzersiz siddetine bagli,
dakikadaki ortalama karbonhidrat oksidasyonu karsilastirilmast
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Hindistan cevizi yagi takviyesi yapilmadan 6nce ve yapildiktan sonraki fazla kilolu
kadin ve erkek katilimcilara ait siddeti dereceli olarak artan semptom-sinirli maksimum
egzersiz test protokolii ile elde edilen egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagl
dakikadaki ortalama yag oksidasyon degerlerinin karsilastirilmasi Sekil 26’da sunulmaktadir.
Fazla kilolu erkeklerin yag oksidasyonu egzersiz 6ncesi 1sinma, diisiik siddetli egzersiz, orta

siddetli egzersiz ve egzersiz sonrasi toparlanmaya gore daha yiiksektir.

0,40 = — M — Fazla Kilolu Kadin + HCY(-)
4 —@ — Fazla Kilolu Kadin + HCY(+)
0,35 = Fazla Kilolu Erkek + HCY(-)
4 T —W— Fazla Kilolu Erkek + HCY(+)
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Sekil 26. Fazla kilolu kadin ve erkek katilimecilara ait hindistan cevizi takviye yapilmadan
ve yapildiktan sonraki egzersiz protokol siireci ve egzersiz siddetine bagli,
dakikadaki ortalama yag oksidasyonu karsilastirilmasi
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5. TARTISMA ve SONUC

Calismada Hindistan cevizi yag1 takvsiyesi yapilmadan 6nce ve yapildiktan sonra
gruplarin kilo, beden kiitle indeksi, viicut yag oranlari, viicut yag kiitlesi, yagsiz viicut
kiitlesi, viicut su kiitlesi karsilagtirildi. Gruplar arasinda anlamli bir fark saptanmadi.
Calismada hindistan cevizi yagi takviyesi kisa siireli yapilmasi ve diyette enerji kisitlamasi
yapilmamasi viicut agirliginda anlamli bir etki goriilmemesine neden olmus olabilir. Bu
vicut agiliginda anlamli bir etki i¢in daha uzun siireli arastirmalara ihtiya¢ vardir.
Hiperlipidemisi olan 23 fazla kilolu erkegin katildig1 6 hafta siiren ¢aligmada, zeytinyagi ve
orta zincirli trigliserit tiiketen her iki grupta viicut agirliginda anlamli azalma olmasina
ragmen, gruplar arasinda anlamli fark bulunmamustir (72). Yaslar1 19-50 arasinda degisen
fazla kilolu erkek ve kadinin katildigi bir ¢alismada sirasiyla 18-24 g/giin orta zincirli
trigliserit veya zeytinyagi igerikli 16 hafta boyunca kilo verme programinda uygulanmistir.
Orta zincirli trigliserit igerikli diyetin, zeytinyagi ile kiyaslandiginda kilo verme ve yag
kiitlesinin azalmasinda ikisinin de etkili olmasina karsin orta zincirli trigliserit igerikli diyette

daha fazla viicut yag kiitlesi azalmistir, ancak anlamli fark bulunmamustir (73).

Calismada istirahat halindeki yag oksidasyonu kadinlarda erkeklere gore daha
diisiiktiir. Hindistan cevizi takviyesi yapilmadan onceki normal kilolu kadin ve erkek;
arasinda anlamli fark yok iken, hindistan cevizi yagi takviye sonrasinda anlamli fark vardir.
Hindistan cevizi takviyesi yapilmadan 6nceki fazla kilolu kadin ve erkek arasinda anlamli
fark var iken, hindistan cevizi yag takviye sonrasinda anlamli fark yoktur. Istirahat halindeki
yag oksidasyonunun kadinlarda erkeklerden daha diisiik oldugu 6ne siiren ¢aligmalar vardir

(74, 75).

Fazla kilolu kadinlarda hindistan cevizi yagi takviyesi yapilmadan once diisiik
siddetli egzersizdeki karbonhidrat ortalamasi, istatistik olarak anlamli fark olmamasi ile
birlikte normal Kkilolu kadinlara ve hindistan cevizi takviyesi yapilan fazla kilolu kadinlara
gore daha yiiksektir. Normal kilolu ve fazla kilolu kadinlarda hindistan cevizi yagi takviyesi
yapilmadan once ve yapildiktan sonra karbonhhidrat oksidasyonu egzersiz oncesi 1sinma,
diisiik siddetli egzersiz ve orta siddetli egzersizde kademeli olarak artti1 ve bu artislar
istatistiksel olarak anlamlidir. Egzersiz sonrasi toparlanmada ise orta siddetli egzersiz
sonrasi karbonhidrat oksidasyon ortalamalart normal ve fazla kilolu kadinlarda benzer

oranda diismiistiir (Tablo 7, Sekil 19).
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Normal ve fazla kilolu kadinlarda egzersiz dncesi yag oksidasyonu diisiik siddetli
egzersiz sirasinda azalirken, orta siddetli egzersiz sirasinda normal kilolu kadinlarda yag
oksidasyonu artarken, fazla kilolu kadinlarda diismiistiir (Tablo 7, Sekil 20). Daha once
gerceklestirilen hindistan cevizi yagi veya zeytinyagr icerikli (25 ml) standart kalorili
kahvalti tiiketen fazla kilolu kadinlar arasinda dinlenim enerji harcamasinda, diyete bagl
termojenezde, yag oksidasyonunda ve kardiyometabolik risk parametrelerinde anlamli bir

degisiklik saptanmamustir (76).

Normal kilolu ve fazla kilolu erkeklerde Hindistan cevizi yag: takviyesi yapilmadan
once ve yapildiktan sonra karbonhidrat oksidasyonu egzersiz oncesi 1sinma, diisiik siddetli
egzersiz ve orta siddetli egzersizde kademeli olarak artmistir ve bu artislar istatistiksel olarak
anlamhdir. Orta siddetli egzersizde fazla kilolu erkeklerin ortalama karbonhidrat
oksidasyonlari, istatistiksel olarak anlamli fark olmamakla ile birlikte normal kilolu

erkeklere gore daha yiiksektir (Tablo 7, Sekil 21).

Egzersiz Oncesi 1sinma, diisiik siddetli egzersiz ve egzersiz sonrasi toparlanma
sirasinda normal kilolu kadin ve erkek gruplar1 arasinda anlamli fark yok iken orta siddetli
egzersiz sirasinda normal kilolu kadinlarin karbonhidrat oksidasyonu, normal kilolu

erkeklere gore anlamli derecede yiiksektir (p<0.05) (Sekil 23).

Hindistan cevizi yag: takviyesi yapilmadan once fazla kilolu erkeklerde egzersiz
oncesi 1sinmadaki yag oksidasyon ortalamasi normal kilolu erkeklere ve hindistan cevizi
yag1 takviyesi yapilan fazla kilolu erkeklere gore, istatistiksel olarak anlamli fark olmamakla
birlikte daha yiiksektir. Hindistan cevizi yag1 takviyesi sonrasi normal kilolu erkekte, orta
siddetli egzersiz sirasinda yag oksidasyonu hindistan cevizi yagi takviyesi yapilmadan
onceki normal kilolu erkege ve fazla kilolu erkeklere gore istatistiksel olarak anlamli fark
olmamakla birlikte daha diigiiktiir. Hindistan cevizi yag1 takviyesi sonrasi normal kilolu ve
fazla kilolu erkeklerde ve Hindistan cevizi yagi takviyesi yapilmadan onceki fazla kilolu
erkeklerde; diisiik siddetli egzersizden, orta siddetli egzersize gegis sirasinda yag oksidasyon
ortalamalari istatistiksel olarak anlamli derecede diismiistiir (Tablo 7,Sekil 22). Haftada en
az 150 dakika antrenman yapan normal ve fazla kilolu erkek bireylerin katildig1 ¢caligmada
egzersiz sirasinda Ol¢iilen substrat oksidasyonlari ile viicut yag oranlart arasinda anlamli bir

fark bulunmamistir (37).
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Egzersiz Oncesi 1sinma ve diislik siddetli egzersiz sirasinda hindistan cevizi yagi
takviyesi ile yapilan normal kilolu erkegin yag oksidasyonu, normal kilolu kadinlara gore
anlamli derecede yiiksek iken (p<0.05), hindistan cevizi yag1 takviyesi yapilmadan 6nceki
normal kilolu erkek ortalamasi, normal kilolu kadina gore yiiksek olmakla beraber gruplar
arasinda anlamli bir fark saptanmadi. Mevcut ¢alismada orta siddetli egzersiz ve toparlanma

sirasinda da normal kilolu kadin ve erkek arasinda anlamli bir fark saptanmadi (Sekil 24).

Egzersiz Oncesi 1sinma, distk siddetli egzersiz ve egzersiz sonrasi toparlanma
sirasinda fazla kilolu kadin ve erkek gruplar1 arasinda anlamhi fark yok iken orta siddetli
egzersiz sirasinda fazla kilolu kadinlarin karbonhidrat oksidasyonu, fazla kilolu erkeklere
gore anlamli derecede yiiksektir (p<0.05) (Sekil 25).

Egzersiz Oncesi 1sinma ve diisiik siddetli egzersiz sirasinda hindistan cevizi yagi
takviyesi yapilmayan fazla kilolu erkegin yag oksidasyonu, fazla kilolu kadinlara gore
anlamli derecede yiiksek iken (p<0.05), hindistan cevizi yag1 takviyesi yapildiktan sonra
diisiik siddetli egzersizde fazla kilolu erkek ortalamasi, fazla kilolu kadina gore yiiksek
olmakla beraber gruplar arasinda anlamli bir fark saptanmadi. Orta siddetli egzersiz ve
toparlanma sirasinda da fazla kilolu kadin ve erkek arasinda anlamli bir fark saptanmadi
(Sekil 26). Aerobik egzersiz sirasinda indirekt kalorimetri ile 6l¢iim yapilan ¢alismalarda,
erkeklerin kadinlara gore daha az karbonhidrat ve yag okside ettiklerini gostermistir (77).

Calismada istirahat metabolik hiza gore diisiik ve orta siddetli egzersizde yag
oksidasyonu anlamli derecede artmistir. Diisiik ila orta siddette egzersizde, yag oksidasyonu
istirahatte gore 5-10 kat arttig1 binmektedir (43). Bu baglamda bu tez ¢alismasimnin bulgulari

literatiir ile uyumludur.

Saglikli 24 fazla kilolu erkegin katildig1 bir ¢alismada 28 giin boyunca orta zincirli
trigliserit ve uzun zincirli trigliseritten zengin diyetin ¢apraz kontrollii oldugu bir ¢alismada
yag oksidasyonunun bazal yag oksidasyonu arasinda bir fark bulunmamistir. Orta zincrili
trigliseritten zengin diyetin (%64.7 orta zincirli trigliserit, %12.6 zeytinyagi, %6.8 kanola ve
keten tohumu yagi, %5.8 hindistan cevizi yagi) 2. giiniinde istirahattaki yag oksidasyonu
0.054+0.004 g/dk, zeytinyag: icerikli diyette 0.055+0.003 g/dk’dir. Benzer olarak 28.
giindede istirahattaki yag oksidasyonlari arasinda da anlamli fark yoktur. Orta zincirli
trigliseritten zengin bir kahvalti sonras1 yag oksidasyonu (0.052+0.003 g/dk) zeytinyagi
igerikli kahvaltiya (0.044+0.003 g/dk) gére anlamli derecede artarken, 28. giinde anlamli
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artis saptanmamustir (78). Bu tez ¢aligmasinda da bir hafta boyunca hindistan cevizi yagi

takviyesi yag oksidasyonunda anlamli bir artig saptanmamustir.

Saglikli, 21-27 (23.3+1.7) yas arasi, normal kilolu (22.9+2.8 kg-m2) 10 erkegin,
substrat kullaniminin 6l¢iildiigi bir caligmada istirahat sirasindaki karbonhidrat ve yag
oksidasyon ortalamalari sirastyla; 0.1240.08, 0.07+0.03 dir (79). Calismada saglikli normal
kilolu erkeklerin istirahat sirasinda karbonhidrat ve yag oksidasyon ortalamalari sirasiyla;
0.15+0.04, 0.09+0.03’tiir. Bu degerler genel baglamda yakin olup aradaki fark deney

poplilasyonlar1 arasindaki farktan kaynaklaniyor olabilir.

Hindistan cevizi yaginin kilo verme amaciyla kullanilmasi i¢in bu aragtirmadan
olumlu kanit elde edilmemistir. Literatiirde orta zincirli yag asitlerinin yag oksidasyonunu
arttirdigina dair kanitlar daha gii¢lii iken, hindistan cevizi yaginin kilo kontrolii ve yag
oksidasyonuna etkisini inceleyecek daha fazla kisinin katildigi uzun vadeli ¢aligmalara

ihtiya¢ vardir.

Kisi sayisinin nispeten az olmasi, analizler kadin/erkek olarak ayr1 yapildigindan bu
sayinin daha da diisiik olmasi, hindistan cevizi yagi takviyesinin kisa siireli olarak yapilmasi,
egzersiz protokoliiniin denekler i¢in bireysel olarak ayarlanmamasi, substrat kullaniminin
ozellikle egzersiz sonrasi toparlanma esnasinda nispeten kisa siireligine kayit edilmesi bu

calismanin bazi kisithiliklarindandir.
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Ek 1. Egzersiz Testi Uygunluk ve Onam Formu

Adi, Soyadi: Cep Telefonu:

Adresi: Ev telefonu):
(Acil durumlarda) irtibat bilgisi: Telefon:
Genel Bilgiler:

Bu kardiyopulmoner egzersiz testi bisiklet veya treadmil ile egzersiz esnasinda solunum havasindan gaz analizi
(oksijen ve karbondioksit) ve EKG aracilig1 ile kalp hizi hesaplamalarinit kapsamaktadir. Bu yolla egzersiz ve efora
elverisliligim, alakali parametrelerle sportif fiziksel performansim ve eforla zorlama sartlarinda saglik durumum hakkinda
bilgi elde edilecegi bu testin saglik riski tagimadigi, test esnasinda istedigim her an testi kendi istegimle sonlandirabilecegim
ve /veya testi gerceklestiren Fizyoloji Uzmani tarafindan gerekli goriilmesi halinde testi sonlandirma istegine uymam

gerektigi bana anlatild1 ve kendi istegimle bu teste katilmay1 kabul ediyorum.

Egzersiz stres testine girmeden dnce liitfen bu formu doldurarak imzalaymiz

GENEL SAGLIGINIZLA ILGILI Evet (E)/ SIZINLE ILGILI E/H

Hayir (H)

1-Herhangi bir saglik personeli tarafindan Sigara i¢iyor musunuz?
fiziksel egzersiz yapmamaniz konusunda

tavsiye edildi mi?

2-Fiziksel egzersiz yaptiktan sonra gogiis Yiiksek kan basinci degerleriniz var
agris1 hisseder misiniz? mi?

3-Egzersiz esnasinda gogiis agrist hissettiginiz Yiiksek kolesterol degerleriniz var
oldu mu? m1?

4-Bayilma, bas dénmesi, sersemlik veya biling Diyabet hastast misiniz?

kayb1 yasar misiniz?

5-Siz veya ailenizde kalp-damar hastaligi Astim hastaliginiz var mi?

Oykiisil var mi1?

6-Yakin gegmiste ciddi bir hastalik veya Diizenli egzersiz yapar misiniz?

ameliyat gecirdiniz mi?

7-Su anda herhangi bir ilagli tedavi aliyor Kendi temponuzu belirlerseniz,
musunuz? durmadan ne kadar mesafe

kosabilirsiniz?

8-Hamile misiniz? Veya ¢ok yakinda dogum

yaptiniz mi1? BAYANLARA

59



Saglik ve performansimla alakali bu bilgiler gizli tutulacaktir; sahsi iznim olmadan hi¢ kimseye verilemez.

Adim, resmim veya taninmamu saglayan bilgi icermeksizin verilerim bilimsel amagli istatistiki bilgi igin kullanilabilir.
Teste Katilan Kiginin Ad1 Soyadi (Kendi El Yazisiyla):
Imzas1 ve Tarih

Yukaridaki bilgilerin egzersiz stres testine katilacak kisiye verildigini ve bu goriisme neticesinde bilgi beyanina
gore bu testi gerceklestirmeye bir engel olmadigi kanaatinin mevcut bilimsel kanitlar 151§inda alindigini beyan ve onay

ederim.

Testi Gergeklestiren Yetkilinin Adi Soyadi, Unvani:

imza & Tarih

(Acil durumlarda) Irtibat Bilgisi: 0462 377 7707 (is) 0 533 761 99 70 (GSM)
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Ek 2. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi

Insanlarim giinliik yasayis i¢inde yaptiklar fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi edinmek istiyoruz. Asagida son 7 giin iginde
fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktadir. Liitfen, kendinizi ¢ok hareketli bir kisi olarak
gormeseniz bile her soruyu cevaplayin. Ev ve bahge islerinizi, isyerinde yaptiginiz aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek
icin yaptiklarinizi, bos zamanlarinizda yaptiginiz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri diisiiniin.

Son bir hafta iginde 10 dakika veya iistiinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tiim yogun faaliyetleri g6z
6niinde bulundurun

1.Son bir hafta icerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya
hizh bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptimz?

Haftada  giin
Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. [ ( 3.soruya gidin.)

2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadimiz?

Gilinde  saat
Giinde ___ dakika
Bilmiyorum/Emin degilim

Son bir hafta igerisinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli aktivite orta derece fiziksel gii¢
gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca

yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisliniin.

3. Son bir hafta icerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari, dans, bowling
veya ¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptimiz?Yiiriime harig.

Haftada  giin
Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. [ (5.soruya gidin.)

4.Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Gilinde  saat
Giinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Son bir haftada yiiriiyerek gegirdiginiz zaman diigiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir yere ulasim amaciyla veya
sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5. Son bir hafta icerisinde,bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kactir?

Haftada  giin
Yiriimedim. [/ (7.soruya gidin.)

6.Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Giinde ___ saat
Giinde __ dakika
Bilmiyorum/Emin degilim

Son bir hafta iginde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, ¢alisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz
zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz zamanlari kapsamaktadir.

7. Son bir hafta icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadimz?
Giinde ___ saat

Giinde  dakika
Bilmiyorum/Emin degilim

61



Ek 3. Bilgilendirilmis Onam Formu

Sn katilimei,

Bu aragtirma hindistan cevizi yaginin beden kitle indeksi normal ve asir1 kilolu olan saglikli geng
bireylerde egzersiz sirasinda substrat kullanim iizerindeki akut etkisini degerlendirmek amaciyla
yapilacaktir.

Aragtirma, Karadeniz Teknik Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Fizyoloji Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Ogrencisi Esra Zengin’in yiiksek lisans tezi olarak planlanmistir.Obeziteyi énlemek
veya tedavi etmek i¢in tasarlanan stratejilerin biiylik 6nemi oldugu agiktir. Orta zincir trigliseritler,
daha oOnceki ¢alismalarda obezitenin dnlenmesinde bir ara¢ olarak Onerilmistir. Hindistan cevizi
yaginda bulunan orta zincirli trigliserit ile ilgili yapilan uzun dénem ¢alismalarda kilo verme iizerine
olumlu etkileri goézlemlenmistir. Orta zincirli trigliseritlerin  enerji harcamasina ve lipit
oksidasyonunda artisa katkida bulundugu arastirmalarda gosterilmistir.

Bu aragtirmanin amaci Hindistan cevizi yaginin beden kitle indeksi normal ve fazla kilolu olan
saglikli bireylerde istirahatte ve egzersiz sirasinda enerji Uretimi i¢in diyette bulunan protein,
karbonhidrat veya yag arasinda hangi besin 0gesini (substrat) kullanimi {izerindeki etkisini
incelemektir. Dahas1 yaglarin yakilma oranini artirip artirmadigi incelenecektir. Karadeniz Teknik
Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim dalinda bulunan egzersiz sisteminin donanimi olan
test diizeneginde solunum maskesi ve EKG elektrotlar takilarak belirli bir yorgunluk seviyesine
kadar bisiklet ¢evireceksiniz. Bu islem normalde yorulana kadar devam edecek ancak herhangi bir
nedenle sizin sonlandirma talebinizle sona erdirilecektir. Calismamizda kisa siireli ve tolere edilebilir
bir miktarda (30 ml) Hindistan cevizi yemeniz isteneceginden ve bu {riiniin tamamen dogal
olmasindan dolay1 herhangi bir yan etki olmasi beklenilmemektedir. Arastirmaya katilacak diger
kisilerle aralarinda diyet farki olmamasi i¢in planlayacagimiz diyeti yemeniz gerekecektir. Egzersiz
test Olgiimiine katilmadan 6nceki 2 giin boyunca viicudunuzun toplam enerji gereksinimine gore
diyetiniz arastirmaci bizler tarafindan planlanacaktir. Makro besin dgelerinin enerjiyi karsilama
yiizdeleri benzer oranlarda olmasi planlanmaktadir. Sonraki 6lglimde diyet planiniza hindistan cevizi
yag1 eklenerek tekrar kardiyopulmoner egzersiz testine almacaktir. iki 6l¢iim arasindaki karbonhidrat
ve yag substrat kullanim oranlariniz karsilastirilacaktir.

Bu aragtirma ile ilgili olarak kararinizi verirken gerek duydugunuz bilgileri istemeye, dogru, anlagilir
ve doyurucu yanitlar almaya hakkiniz vardir. Arastirmaya katilip katilmamada tiimiiyle 6zgiirsiiniiz.
Bu aragtirmanin tiim asamalarinda sizden elde edilecek bilgiler (adiniz, resminiz ve elde edilen
veriler) 6zenle korunacak ve gizli tutulacaktir, asla ii¢lincii sahislarla paylasilmayacaktir. Elde
edilecek bazi ol¢iim sonuglart (kan basinci, egzersiz esnasinda gergeklestireceginiz maksimum is
yiikii, maksimum oksijen kullanim, karbonhidrat ve yag substrat kullanim degeriniz) adimz belli
olmadan ortalama hesaplamalarinda kullanilacak ve bu degerler bu tez ¢alismasinda kullanilacaktir.
Bu test icin sizden asla bir iicret talep edilmeyecek, sosyal giivenlik sigortaniza da yansitilmayacaktir,
ancak bu teste katildiginiz i¢in sizde de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu aragtirmaya katilimizdan en 6nemli kazancimiz, bazal metabolizmaniza yonelik bilgi elde
etmeniz, Hindistan cevizi yaginin sizin metabolizmaniza etkisi hakkinda buldugumuz sonucu
isterseniz alabilmeniz ve ene onemlisi belki de bu konuda o6zellikle sisman kisilere yarayabilecek
bilimsel bilgi elde edilmesine katki saglamaniz olacaktir.
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BN yukarida yazili olan bilgileri
okudum ve anladim. Arastirma hakkinda s6zlii olarak bilgilendirildim. Sorularima kanimca yeterli
yanitlar aldim. Bana verilen hizmeti etkilemeksizin ve arastirmanin herhangi bir asamasinda
cekilebilmek ve o ana kadar sahsimdan elde edilen bilgiler iizerindeki haklarimdan vazgegcmemek
kosulu ile arastirmaya katilmayi kabul ediyorum.

Hasta Ad1 Soyadi: Arastirmacimin  Adi-Soyadi

Imza

Tanik Ad1 Soyadi:

Imza
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Uye: Rekons. ve \
Estetik Cer.
KTU Tip EO0 [KX [EO [HX [EXN |[HO !
Prof.Dr.Safak ERSOZ Tibbi Patoloji | Fakiiltesi % /
Uye: A
A\ A
KTU Tip E[] [KX |EO [HX [EX [HO ;
Y.Dog.Dr.Demet SAGLAM Ruh Saghg Fakiiltesi
AYKUT ve Hastaliklar
Uye: -
KTU Tip EX [KO [E0d [HX |EX [HO
Prof.Dr.Murat CAKIR Cocuk Sagligi | Fakiiltesi :
Uye: ve Hastaliklan %

" *  :Aragtirma ile fligki
** :Toplantida Bulunma
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KIiSISEL BILGILER
Soyadi, Ad1

Uyrugu

Dogum tarihi ve yeri
Medeni hali

E-posta

EGIiTiM BILGILERI
Derece
Yiiksek Lisans

Lisans

Lise

OZGECMIS

: Esra ZENGIN

: T.C.

: 01/01/1994 Trabzon
. Bekar

. dyt.esrazenginn@gmail.com

Mezun oldugu Kurumun Adi
Ege Universitesi /Beslenme
Anabilim Dali

Sifa Universitesi/ Beslenme

ve Diyetetik Bolimii

Karsiyaka Anadolu Lisesi

AKADEMIK MESLEKI DENEYiMi

Gorevi
Diyetisyen
Diyetisyen

YABANCI DiL

Ingilizce

Kurum
Genglik ve Spor Bakanlig1
Fizyotem Tip Merkezi
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