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TURKCE OZET

Bu calismanin amaci alkali bir kahvalt1 §giiniiniin normal bir kahvalt1 6&iiniine kiyasla
akut egzersiz performansi, besin alimi ve istah {lizerine olan etkisini arastirmaktir.

Calismaya 18-25 yas arasinda olan fiziksel olarak aktif 10 goniillii erkek birey
katilmistir. Tek kor cross-over deneme modeli ile yapilan ¢alismada; ayni katilimeilara
birer hafta ara ile bir alkali beslenen grup ve bir kontrol grubu (normal beslenme)
olmak tizere 2 farkli deneme yapilmistir. Tim denemelerde katilimcilar, kahvalti
tilketiminden 2 saat sonra, tilkeninceye kadar, kalp atim hiz1 rezervinin %80-85 inde
yapilan kosu bandi egzersizine katilmiglardir. Farkli tiirdeki kahvalti 6gilinlerinin
egzersiz performansina etkilerini belirlemek igin egzersiz -tiikkenme siiresi ile egzersiz
esnasindaki kalp atim hizi, silibjektif acglik ve yorgunluk hissi parametreleri
degerlendirilmistir. Bunlarin yaninda egzersiz sonrasi besin alimlarini degerlendirmek
amaciyla egzersizden 1 saat sonra kek tiikketimi ger¢eklesmis ve tliketilen miktarlar
kaydedilmistir.

Verilerin analizinde bagimli degisken T testi ile tekrarli dlgtimlerde varyans analizi
kullanilmis olup anlamli fark ¢ikmasi durumunda farkin nereden kaynaklandiginin
tespit edilmesi i¢in Post-hoc testlerden Benferroni testi yapilmistir. Verilerin
istatistiksel analizi icin SPSS 22.0 bilgisayar programi kullanilmis ve anlamlilik
p<0,05 kabul edilmistir.

Yapilan istatistiksel analizler sonucunda; egzersizden Once tiiketilen alkali bir
kahvaltinin kosu siiresini uzattig1 ve egzersiz sonrasi besin alimini azalttig1 gézlense
de bu farkliliklar anlamli bulunmamistir. Bunula birlikte aglik ile iligkili verilerde
anlamli sonuclar gézlenmis, alkali kahvalt1 6giinii tiikketen grupta hem egzersiz hem de
kek tiiketimi sonrasi aglik parametreleri daha diigiik bulunmustur (p<0,05).

Tim bu veriler 1518inda egzersiz Oncesi alkali beslenmenin normal beslenmeye
kiyasla; egzersiz performansina, istaha, besin alimima ve yorgunluga farkl bir etkisi
oldugu soylenememistir. Sonug olarak, akut egzersiz Oncesi tiiketilen alkali bir
kahvaltinin kosu performansina anlamli bir katki saglamadigi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Alkali Beslenme, Beslenme, Sodyum Bikarbonat
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INGILIZCE OZET

THE EFFECT OF ALKALI BREAKFAST MEAL ON ACUTE EXERCISE
PERFORMANCE, NUTRITIONAL INTAKE and APPETITE

The aim of this study was to investigate the effect of an alkaline breakfast meal on
acute exercise performance, food intake and appetite compared to a normal breakfast.

Physically active 10 volunteer male individuals (between the ages of 18-25)
participated in the study. In the study conducted with a single-blind cross-over trial
model; The same participants were given 2 different trials, one alkaline fed group and
one control group (normal diet), with one week interval. In all trials, participants
participated in treadmill exercise at % 80-85 of their heart rate reserve, 2 hours after
breakfast consumption, until exhaustion. In order to determine the effects of different
types of breakfast meals on exercise performance, exercise-exhaustion time and heart
rate during exercise, subjective hunger and fatigue parameters were evaluated. In
addition to these, in order to evaluate the food intake after exercise, cake consumption
was realized 1 hour after the exercise and the consumed amounts were recorded.

In the analysis of the data, dependent variable T test and analysis of variance in
repeated measurements were used, and in case of significant difference, Benferroni
test was used to determine the source of the difference. SPSS 22.0 computer program
was used for statistical analysis of the data and significance was accepted as p<0.05.

As a result of the statistical analysis; Although an alkaline breakfast consumed before
exercise was observed to prolong running time and reduce post-exercise food intake,
these differences were not significant. However, significant results were observed in
the data related to hunger, and the fasting parameters were found to be lower in the
group that consumed the alkaline breakfast meal after both exercise and cake
consumption (p<0.05).

In the light of all these data, pre-exercise alkaline diet compared to normal diet; It
could not be said that it has a different effect on exercise performance, appetite, food
intake and fatigue. As a result, it can be said that an alkaline breakfast consumed before
acute exercise does not make a significant contribution to running performance.

Keywords: Exercise, Alcali Diet, Nutrition, Sodium Bicarbonate
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1.GIRIS

Sporcular yillardir spor performanslar: arttirmaya yonelik yontemler denemektedirler.
Sportif performansi arttirirken ayn1 zamanda performansi azaltan faktorlerden de uzak

durulmasi gerekmektedir (Lynch, Johnston, & Wharton, 2018).

Laktik asit viicutta yorgunluga sebep olarak sportif performansi olumsuz etkileyen
faktorlerdendir. Laktik asit, oksijen yetersizliginde artan enerji ihtiyacini viicudun
karsilayamamasi sonucu kasta birikir. Kasta biriken laktik asit kana gectiginde laktata
doniistir (Sahlin, 1986). Laktat birikimi sonucu viicudun asit yiikii arttiginda ve bu
asidi etkisizlestirecek olan tampon niteligindeki bikarbonat iyonu miktar1 yetersiz
kaldiginda metabolik asidoz meydana gelmektedir. Bu durumda kanda ve dokularda
pH diizeyi ve dengesi bozulmaktadir. Kastaki asidik bir ortam performansi bozmakta
ve yorgunluga sebep olmaktadir (Cairns, 2006). Bu nedenle, sporcu beslenmesinde
ergojenik destekler ve diyet stratejileri viicudun alkalitesini en iist diizeye ¢ikarmaya
onem vermektedir (Applegate, Mueller, & Zuniga, 2017). Son yillarda sporcular
arasinda sodyum bikarbonat takviyeleri popiilerlik kazanmis ve spor dncesi 300-500
mg/kg kullanimi sportif performansi olumlu yonde etkiledigine dair ciddi kanitlar elde
edilmistir (Kerksick et al., 2018; Naderi, De Oliveira, Ziegenfuss, & Willems, 2016).
Sodyum bikarbonat, sodyum sitrat gibi kan ph’in1 tamponlayici ergojenik desteklerin
yanmi sira fakli diyet modelleri de sporcular arasinda denenmekte olup bu diyet
modellerinin etkileri tartisma konusu olmustur. Alkali diyetlerin kan asiditesini
engelleyerek sodyum bikarbonata benzer tamponlayici etki gosterebilecegi farkli
arastirmacilar tarafindan arastirma konusu olmustur (Guerra-Hernandez, 2010;
Hietavala et al., 2015). Kimi arastirmaci alkali diyet modellerinin sodyum bikarbonat
destegi kadar etkili olamayacagini soylerken (Ansdell & Dekerle, 2020a; Burke et al.,
2019) bazi1 arastirmacilar da alkali beslenmenin sodyum bikarbonat takviyesi ile
benzer etkiler ortaya koyabilecegi yoniinde fikir sunmuslardir (Caciano, Inman,
Gockel-Blessing, & Weiss, 2015). Alkali diyet modelinin daha ¢ok sebze-meyve
agirlikli olmasi diyetle birlikte lif alimini1 da arttirmaktadir (Passey, 2017; Remer &
Manz, 1995). Artan lif alim1 istah kontrolii saglama agisindan da énemlidir (Clark &
Slavin, 2013). Egzersiz performansimi arttirmaya yonelik diyet modelleri zaman
zaman karsilastirilsa da bu diyet modellerinin egzersizden sonraki istah iizerine

etkilerini inceleyen pek fazla calismaya rastlanilmamistir. Egzersiz sonrasi istahi



degerlendiren caligmalar daha ¢ok aglik- tokluk iizerinden ilerlemistir. Alkali diyet
modelinin egzersiz performansini artirirken ayni1 zamanda istah kontrolii saglamasi bu

diyet modelini cazip hale getirebilmektedir.

Bu sebeple bu calismanin amact egzersiz dncesi alkali bir diyet modelinin egzersiz
performansi ve egzersiz sonrasi istahi nasil etkiledigini incelemektir. Bu amag

dogrultusunda karma bir diyet ile alkali bir diyet modeli karsilastirilmistir.
1.1.Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci egzersiz 6ncesi alkali bir diyet modelinin egzersiz performansi

ve egzersiz sonrast istahi nasil etkiledigini incelemektir.
1.2.Arastirmanin Onemi

Diinya {lizerinde yapilan arastirmalar sonucunda beslenmenin sporcularin basarisinda
etkin bir rol oynadigi kanitlanmistir. Bunula birlikte sporla ilgilenen bireyler
kendilerine en uygun diyet modeli arayisi i¢ine girmislerdir. Alkali diyetler son
zamanlarda tekrar giindeme gelmis olup bazi arastirmacilar tarafindan alkali beslenen
sporcularin antrenmanlar sirasinda daha ge¢ yorulduklari gézlenmistir. Alkali diyetler
ve egzersizle iligkili literatiir tarandiginda bu diyet modeliyle ilgili yapilan
calismalarin pek az oldugu goriilmiistiir. Ayrica incelemis oldugumuz hig bir ¢alisma
alkali diyetin egzersiz sonrasi istaha etkisini ele almamaistir. Bu nedenle bu alanda biraz
daha calismaya ihtiya¢c duyulmaktadir. Yapilan bu arastirma alkali diyetin akut
egzersiz performansina ve istaha etkisini kapsamli ve kontrollii bir sekilde ortaya
koyabileceginden onemlidir. Aragtirmanin bir diger 6nemi, alkali diyetin fiziksel
olarak aktif bireylerde algilanan istah diizeyleri iizerine etkisini aragtiran literatiirdeki

ilk calisma olmasidir.
1.3.Arastirmanin Sinirhhiklar:

Bu calisma herhangi metabolik bir hastalig1 veya egzersiz yapmay1 engelleyen bir
yaralanmas1 olmayan, besin takviyesi kullanmayan ve son 1 ayda farkli bir diyet

yapmamis 18-25 yas aras1 10 goniillii fiziksel olarak aktif erkek birey ile sinirlidir.



1.4.Arastirmanmin Varsayimlari

-Katilimcilarin, ¢alisma  boyunca verilen diyet talimatlarina uyduklar

varsayilmaktadir.

-Uygulanan testlerde katilimcilarin en iist diizeyde performans gosterdigi

varsayilmaktadir.

1.5.Arastirma Sorular1 Ve Hipotezleri

Bu ¢ergevede ortaya konulan hipotezler su sekilde siralanabilir:

1- Egzersiz Oncesi tiiketilen alkali kahvalti 6gilinliniin kosu bandindaki tiikenme
stiresine etkisi var midir?

HO: Egzersiz oncesi tiiketilen alkali kahvalti 6gilinlinlin kosu bandindaki tiilkenme
stiresine etkisi yoktur.

HI1: Egzersiz oncesi tiiketilen alkali kahvalt1 6glintiniin kosu bandindaki tiikkenme
stiresine etkisi vardir.

2- Egzersiz Oncesi tiiketilen alkali kahvalti 6giliniiniin hissedilen aglik tokluk ve istah
tizerine etkisi var midir?

HO: Egzersiz oncesi tiiketilen alkali kahvalt1 6gliniiniin hissedilen a¢lik tokluk ve istah
tizerine etkisi yoktur.

H1: Egzersiz oncesi tiiketilen alkali kahvalt1 6giiniliniin hissedilen ag¢lik tokluk ve istah
tizerine etkisi vardir.

3- Egzersiz oncesi tiiketilen alkali kahvalti dgiiniiniin algilanan yorgunluk iizerine
etkisi var midir?

HO: Egzersiz oncesi tiiketilen alkali kahvalt1 6giiniiniin algilanan yorgunluk iizerine
etkisi yoktur.

H1: Egzersiz oncesi tiiketilen alkali kahvalti 6gliniiniin algilanan yorgunluk {izerine
etkisi vardir.

4- Egzersiz Oncesi tiiketilen alkali kahvalti1 6giiniinlin egzersiz sonrasi besin alimina
etkisi var midir?

HO: Egzersiz Oncesi tiliketilen alkali kahvalti 6glinliniin egzersiz sonrasi besin alimina
etkisi yoktur.

HI1: Egzersiz oncesi tiiketilen alkali kahvalt1 68iiniiniin egzersiz sonrasi besin alimina

etkisi vardir.



2.GENEL BiLGILER

2.1.Alkali Diyet

Modern Bati diyeti; asit olusturan yiiksek proteinli, yiiksek yagli ve yiiksek
kolesterollii hayvansal iiriinleri ve baz olusturan meyve ve sebzelerin aliminin
eksikligi gibi beslenme kaliplarini i¢erdiginden oldukga asidik bir diyet olarak kabul
edilir. Ortaya ¢ikan metabolik asidoz; obezite, diyabet, sistemik hipertansiyon,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve osteoporoz gibi hastaliklar1 ile iliskilidir. Diyet
bilesimindeki degisiklikler, diyetteki asit yiikiinii azaltarak asit-baz dengesini korur.
Yeni alkali diyetler ve alkalize edici takviyeler son zamanlarda popiilerlik kazanmustir.
Besin maddesinin viicuda alinmadan 6nceki ph’1t o besin maddesinin alkalitesini
belirlemez. Bir besin maddesinin viicutta yakildiginda kalan metabolik atiginin
alkalitesi o besin maddesinin alkali sayilabilmesi i¢in gereken etmenlerdendir. Asidik
kil birakan besin maddeleri arasinda protein , fosfat ve kiikiirt bulunurken; alkali
bilesenler arasinda kalsiyum, magnezyum ve potasyum bulunur. Bu sebeple protein,
fosfat ve kiikiirtten fakir; kalsiyum, magnezyum ve potasyumdan zengin besin
maddeleri alkali besinler olarak nitelendirilebilir. Bir diyette alkali maddelerin
coklugu ve asidik maddelerin azlig1 alkali diyet modelini olusturur. Alkali diyet genel
anlamda sebze ve meyveleri bolca iceren bir diyet modelidir (Remer & Manz, 1995;
Tobey, 1936).

2.2.Asidite ve NaHCO3

Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda hem kan hem de kas asit-baz dengesinde
meydana gelen bozulmalarin, ¢alisma hizinda ve performansta diisiise yol ac¢tig1 (yani,
tikenme siiresi, zaman denemeleri, vb.) belgelenmistir. Boyle bir aktivite sirasinda
ortaya c¢ikan hidrojen iyonlarinin (H + ) birikiminin, sarkoplazmik retikulum
fonksiyonunu ve iskelet kasi i¢indeki glikolitik akisi engelledigi diisiiniilmektedir.
Bunun, iskelet kasmin gerekli kuvvet cikisini ve ATP yeniden sentez hizim
siirdiirememesi gibi fizyolojik sonuglari, belirli bir i yiikiiniin siirdiiriilememesiyle
dogrudan iligkili olabilmektedir (Hadzic, Eckstein, & Schugardt, 2019; Siegler,
Keatley, Midgley, Nevill, & McNaughton, 2008). Bunun yanindan egzersiz siiresince

hidrojen iyonunun laktik asitten ayrilmasi ile olugan laktat da hiicre pH'inda bir diisiise



neden olur. Bu hidrojen iyonu, siklikla hissedilen kas yanmasindan sorumludur
(Sahlin, 1986; Todd, 2014).

Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda H + iyonlarindaki bu akut artis i¢in birincil telafi
edici mekanizmalardan biri, tampon iyonu olan bikarbonattir (HCO 3 - ). Kas
hiicresinden H + akis1 hiicre dis1 asidoz tarafindan inhibe edildiginden, HCO 3 - hiicre
dis1 boslukta H + ¢ikarilmasini kolaylastirmak i¢in gereken elektrokimyasal gradyani
saglayacaktir. Sodyum sitrat aliminin da asidozun hafifletilmesi ve performansin
iyilestirilmesi i¢in potansiyel olarak faydali oldugu 6ne siiriilmiistir (Hadzic et al.,

2019).
2.3. Egzersiz Sirasindaki Asidite ve Yorgunluk

Belirli bir kas aktivasyonu i¢in kas kuvvetinde veya giiciinde bir azalma yorgunluk
olarak tanimlanir ve O2 dagilimimin ( O2 iretim ve O2 tiikketiminin ) egzersiz
tizerindeki roliinden etkilenir (Grassi, Rossiter, & Zoladz, 2015). Yorulma
degerlendirmeleri genel anlamda kritik gii¢ (kritik hiz) kavramu ile eslestirilir. Kritik
giiclin lizerinde iskelet kasi metabolik homeostazini siirdiiremez ve tiikenene kadar
gecen slire W' anaerobik calisma kapasitesi (W') olarak degerlendirlir. Kritik giiciin
lizerindeki tiim egzersizler icin kas V' O2 , V 02 max'a yiikselir ve kas verimliliginde
azalma meydana gelir. ATP hidrolizinin serbest enerji degisimini asagi dogru
yonlendirir, kas kreatin fosfat azalir ve adenozin difosfat, inosin, adenosin monofosfat,
potasyum [H + ] ve kan/kas laktat degerleri, yorgunluk/bitkinlige karst dnlenemez
bigimde artar (Grassi et al., 2015; Jones, Vanhatalo, Burnley, Morton, & Poole, 2010).
Bu kosullar altinda, yorgunluk/bitkinlik mutlaka VO2 max'in elde edilmesiyle degil,

daha ¢ok anaerobik kapasitenin tiilkenmesiyle es zamanli olarak meydana gelir.
2.4. Istah ve Besin Alim

Istah cesitli dokulardan salgilanan hormonlarla diizenlenebilir. Bireylerin
beslenmesinde ve viicut agirligi denetiminde, istah ve tokluk dengesi biiyiik rol
oynamaktadir. Istah mekanizmasi, sindirim sistemi ve merkezi sinir sistemi basta
olmak iizere pankreas ve adrenal bezler tarafindan kontrol edilmektedir. Istah kontrolii
beyindeki hipotalamus tarafindan saglanir. Egzersiz, istah hormonlar tizerindeki etkisi

ile istah mekanizmasinda rol oynayabilir (Kaya & Vatansever, 2021). Egzersizin tiiri,



stiresi, egzersiz oncesi besin alimi, katilimer 6zelligi gibi parametreler egzersizin istah
tizerindeki etkilerini degistirebilmektedir (Kaya & Vatansever, 2021). Aymi
parametreler egzersiz sonrasi besin alimini da etkilemektedir. Egzersizin besin alimi
tizerine etkisini inceleyen sistematik bir derlemenin sonucuna goére ;  kesitsel
calismalarin %59'unda (n = 17), akut calismalarin %69'unda (n = 40), kisa siireli
calismalarin %50'sinde (n = 10) , randomize olmayan ¢aligmalarin %92'si (n = 12) ve
randomize ¢alismalarin %75'inde (n = 24) fiziksel aktivite, egzersiz veya egzersiz
antrenmaninin enerji alimi tizerinde higbir etkisi gosterilmemistir. Akut ¢alismalarin
%94°1, kisa siireli ¢alismalarin yiizde 57'si, randomize olmayan ¢alismalarin yiizde
100'G ve randomize ¢alismalarin ylizde 740, egzersizin makro besin alimi {izerinde
hi¢bir etkisi bulamamustir. Kesitsel ¢alismalarin %46°s1, artan fiziksel aktivite ile daha
diisiik yag alimi1 bulmustur (Donnelly et al., 2014). Sonug olarak artan fiziksel aktivite
veya egzersizin enerji veya makro besin alimini etkiledigine dair tutarli bir kanit
bulunamasa da egzersiz Oncesi tiiketilen farkli diyet modellerinin etkisi goz ardi

edilmemelidir.



3.GEREC ve YONTEM

Bursa Uludag Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren fiziksel olarak
aktif 18-25 yas araligindaki 10 erkek birey (Bki ort 18-25 kg/m2) goniillii olarak
calismaya secilmistir. Katilimcilar ¢alisma oncesi dagitilan anketler ile belirlenmis
olup yakin zamanda zayiflama diyeti yapan (1 ay), kahvalti aligkanligi olmayan,
kronik rahatsizlig1 olan ve ilag kullanan bireyler elenmistir. Tiim katilimeilar sozli

olarak bilgilendirilmis ve yazili onaylar1 alinmustir.

3.1.Cahisma Oncesi

Katilimcilarin ¢alisma dncesi son 48 st egzersizden kaginmalari ve son 24 saatte alkol
ve kafein alimi yasaklanmistir. Katilimeilardan g¢alisma giiniinden 6nceki giinkii
fiziksel aktivite ve besin alimlarinin kaydedilmesi istenmis ve bir sonraki denemeden

onceki gilin de benzer sekilde davranmalar1 sdylenmistir.

3.2.Calisma Tasarim

Katilimcilar deneysel ¢aprazlama modeliyle 2 gruba ayrilmistir. Katilimeilar 7 giin
arayla 2 farkl calismaya katilmis ve bireylere hangi g¢alismanin kontrol hangi

calismanin deneme oldugu séylenmemistir.

Katilimcilarin gece 10 saat agliktan sonra sabah a¢ karnina laboratuvara gelmeleri ve
laboratuvara gelmeden 1 saat dnce su tiiketmeleri istenmistir. Calisma alanina ulasan
katilimeilarin 30 dakika dinlenmeleri ve bu esnada varsa tuvalet ihtiyaglarinin
giderilmesi sdylenmistir. Ogiin alimma gegmeden katilimcilarin istah ve yorgunluk
durumlarn anketlere gore degerlendirilmis ve ardindan kahvalti 6gtinleri tiiketilmistir.
Iki farkli giin yapilacak bu denemelerde 6giinde alinan bireysel kaloriler es
tutulmustur. Ogiin tiiketimi i¢in 15 dakika siire taninmis ve 2 saatlik dinlenme sonrasi
anketler tekrarlanmis ve hemen akabinde egzersiz miidahalesi baslamistir. Egzersiz
miidahalesinin bitiminden hemen sonra egzersiz siireleri kaydedilmis, anketler
uygulanmis ve anketler 30 dk araliklarla yinelenmistir. Egzersiz bitiminin 1. saatinde
anketler uygulandiktan sonra bireylere kek sunulmus ve doyana kadar yemeleri
istenerek tiiketim miktarlar1 kaydedilmistir. Kek tiiketimleri bittikten 30 dakikada
sonra bireylerden tekrar algilanan istah ve yorgunluk durumlarimi degerlendirmeleri
istenmigtir. 7 glin sonra bireyler tekrar gelmis, tiiketilen kahvalti 6giini

farklilagtirilarak ¢alisma tekrarlanmistir. Her iki haftada ¢alismaya katilan katilimcilar



deneme ve kontrol galigmalarini tamamlamiglardir. Caligma tasarimi sekilde 1’°de

gosterilmistir.

30 45 150 0 30 60 90  ZAMAN
Kahvalti
Dinlenme | Tiiketimi Kosu Bandi Egzersizi (dk)
istah-yorgunluk Dinlenme _ Istah-yorgunluk istah-yorgunluk stah-yorgunluk KEK TUKETIMI  jgtah-yorgunluk
anketleri anketler, anketleri, anketleri, istah-yorgunluk anketleri
Kalp atim hizi Kalp atim hizi Kalp atim hizi anketleri,
Kalp atim hizi

Sekil 1. Calisma Tasarimi

3.3.Egzersiz Denemesi

Maksimum kalp atim hizinin %80-85 inde tiikeninceye kadar kosu bandi egzersizi
uygulanmis ve kalp atim hizlar1 anlik olarak takip edilerek korunmustur. Bireylerin
maksimum kalp atim hizlarinin belirlenmesi i¢in uygulanan protokol futbolcular
tizerinde yapilan bir pilot ¢alismadan baz alimmistir (Aziz, Tan, & Teh, 2005).
Maksimal kalp atim hizlarinin belirlenmesinde kullanilan protokol su sekildedir: 8
km/s hizda %0 egimde 3 dakika 1sinma; 10 km/s hizda %0 egimde 2 dakika,12 km/s
hizda %0 egimde 2 dakika, 12 km/s hizda %2 egimde 2 dakika, ardindan sabit hizda
egim %]12’ye ulasincaya kadar her 2 dakikada bir egim %?2 arttirilmistir.12 km/s hizda
%12 egime kadar katilimci hala tiikenmemisse tiilkenene kadar hiz her dakika 1 km/s
arttirtlmistir. Katilimeilarin ¢aligma sirasinda kalp atim hizlarini kaydetmek amaciyla
polar marka V800 model saat ve kalp atim hizi band1 kullanilmistir. Kalp atim hizi
bandi, sternumun alt ucuna denk gelecek sekilde baglanmistir. Kalp atim hizlar
egzersiz siiresi boyunca takip edilmis ve sonuglar kaydedilmistir. Calisma giinii ilk 3
dakika 1sinma ile baglamis 3 ile 5. dakika igerisinde istenilen kalp atim hizlarina

ulasilmis ve kalp atim hizlar1 korunmustur.
3.4.Diyet Protokolii

Bireyler ¢alisma Oncesi Olclimlere ¢agrildiginda son 3 gilinde tiikketmis olduklari
kahvalt1 6giinleri sorgulanmis ve 3 giinliik kahvalti tiiketimlerinin kalori ortalamasi

diyetisyen tarafindan hesaplanmistir. Calisma giinii bu ortalama kalori degerleri baz



alinarak bireylerin kahvalti 6giinleri tanimlanmis ve kahvalti aligkanligi olmayan

bireyler ¢alisma dis1 birakilmistir.

Bireylerin kahvaltida tiiketebilecegi besinler segilirken alkali gurubu i¢in Almanya
Onlenme ve Beslenme Enstitiisii’'niin yaymlamis oldugu tablo referans almmustir
(Remer & Manz, 1995). Bu tabloya gore alkalitesi yiliksek olan besinler belirlenmis bir
kahvalt1 6giinii planlanmistir. Tabloda yer almayan bir besinlerin alkalitesi PRAL
yontemi kullanilarak belirlenmistir (Frassetto et al., 2007). [(0,49 x Protein (g/100)) +
(0,037 x Fosfor (g/100)) — (0,021 x Potasyum (g/100)) — (0,026 x Magnezyum (g/100))
— (0,013 x Kalsiyum (g/100))]. PRAL yontemi igin gereken besin dgesi igeriklerine
Ulusal Gida Kompozisyon Veri Tabani’ndan (Saghk Bakanligi, 07.12.2021)

ulasilmstir.

Kahvalt1 tiiketimi egzersiz denemesinden 2 saat 6nce gergeklestirilmistir. Egzersizden
sonra tiiketilen kek miktarlar1 kaydedilerek alinan kalori degerleri diyetisyen

tarafindan hesaplanmistir.
3.5.Kahvalt1 Ogiinlerinin Icerigi

Normal beslenme modeli uygulanan gruba: yumurta, peynir, zeytin, domates,
salatalik, ekmek daha 6nce hesaplanan kalori ortalamalarina gore verilmistir. Alkali
beslenecek gruba ise zeytin, badem, portakal suyu ve sebze-meyve sularinin kati
meyve sikacaginda sikilmasiyla elde edilen icecek verilmistir. Bu icecegin igerigi
Tiibitak analiz merkezinde inceletilmis olup igerik bilgisine gore PRAL degeri
hesaplanmistir (Ek1). Her iki denemede de miktarlar kisiye 6zgii olup bireyler 2.
denemeye geldiklerinde de es kalorili 6giin tiiketmislerdir. Alkalitesi yliksek besinler
genellikle sebze ve meyve agirlikli besinlerden olugsmaktadir, alkali diyet modelinde
es kalorili normal diyete gore ayni kalori miktarin1 yakalamak zor olabilecegi igin
sebze meyve suyu olarak dogrudan bireylere sunulmustur (Limmer, Eibl, & Platen,
2018). Sebze ve meyve suyunun igerisinde pancar, beyaz-kara lahana, brokoli, elma,
havug, eser miktarda nar, greyfurt ve limon bulunmaktadir. Icecegin analizi tubitak

analiz merkezinde yapilmistir.



3.6.Anketler
Subjektif aglik ve yorgunluk icin VAS olgekleri kullanilmistir. Istah belirlemede

kullanilan sorular [Ne kadar ag¢ hissediyorsunuz?(a), Yemek yeme isteginiz ne
diizeyde?(b), Midenizde ne kadar doluluk hissediyorsunuz?(c), Bir tabak yemek
sunulsa ne kadar dolulukta bir tabak yemek yemek istersiniz?(d) Ne kadar susamis
hissediyorsunuz?(e)] (Hammond et al., 2022) gorsel analog testleriyle sorulmus olup

algilanan istah [a+b+d+(100-c)]/4 formuliiyle hesaplanmustir.

3.7.Istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde tekrarli Olgiimlerde ¢ift yonlii varyans analizi kullanildi.
Denemeler arasi karsilastirmalarda kiiresellik saglanamadigi zaman, Greenhouse-
Geisser ciktilari ile analiz yapildi. Denemeler arasi fark tespit edildiginde, farkin hangi
denemeler arasinda oldugunun tespit edilmesi i¢in ¢oklu karsilastirmalarda Benferroni
Post-hoc testi kullanildi. Tiim istatiksel analizlerde SPSS 22 paket programi kullanild

ve anlamliliklar1 0.05 ile sinandi.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri
Calismada bireylerin yas ortalamasi 20,3 & 0,82 ; boy ortalamasi1 176,2 & 5,12
cm ve BKI ortalamasi 21,4 + 1,78 kg/m?, maksimum kalp atim hizlar1 201,6 + 7,62

bpm ; haftalik fiziksel aktivite siireleri ise 11,5 + 4,25 saat olarak bulunmustur
(Tablol).

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

X Ss
Yas (y1l) 20,3 0,82
Boy (cm) 176,2 5,12
BKI kg/m? 21,4 1,78
Maksimum KAH (bpm) 201,6 7,62
Haftalik FA (saat/hafta) 11,5 4,25

4.2. Tiiketilen Kahvalt1 Ogiinlerinin Besin Ogesi Icerikleri

Calismada bireylerin normal beslenme denemesinde tiikketmis olduklari
kahvaltinin enerji ortalamast 650 kkal; CHO ortalamasi 75 g, PRO ortalamast 30 g,
Yag ortalamasi 36 g ve kahvaltinin PRAL degeri ortalamasi 19,3 mEq’dir. Alkali
beslenme denemesinde ise bireylerin tiikketmis olduklart kahvaltinin enerji ortalamasi
649 kkal; CHO ortalamasi 85 g, PRO ortalamas: 12 g, Yag ortalamasi 35 g ve
kahvaltinin PRAL degeri ortalamasi -17,3 mEq olarak bulunmustur (Tablo 2).

Tablo 2. Katilimeilarin tiikettikleri kahvaltilarin besin 6gesi igerikleri ve PRAL degeri ortalamalari

Normal Beslenme Alkali Beslenme
Enerji (kkal) 650 649
CHO (g) 75 85
PRO (g) 30 12
YAG (g) 36 35
PRAL (mEq) 19,3 -17,8
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4.3. Katihmcilarin Kalp Atim Hiz1 Ortalamalari

Bagimli degisken T testi sonucunda egzersiz sirasindaki kalp atim hizlarinda
denemeler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05),

(p=0,182). (Sekil 2)

Kalp Atim Ortalamasi (bpm)

200

1507

Normal Beslenme Alkali Beslenme

Sekil 2: Kalp Atim Hiz1 Ortalamalar1

4.4.Kosma Istegindeki Azalma Puam
Normal beslenme grubunun kosma istegindeki azalma alkali beslenme gurubuna gore
daha yiiksek ¢iksa da bagimli degisken T testi analizleri sonucunda normal beslenen

grup ile alkali beslenen grup arasinda kosma istegindeki azalma bakimindan anlamli

bir fark olmadigi bulunmustur (p>0.05), (p=0,158) . (Sekil 3).

Kosma istegindeki Azalma Puani

Normal Beslenme Alkali Beslenme

Sekil 3: Kosma Istegindeki Azalma Puan Ortalamalar
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4.5.Kosu Siiresi

Alkali beslenme grubunun ortalama kosu siiresi normal beslenme grubundan fazla
¢ikmis olsa da bagimli degisken T testi analizleri sonucunda normal beslenen grup ile
alkali beslenen grup arasinda kosu siireleri bakimindan anlamli bir fark olmadigi
bulunmustur (p>0.05), (p=0,182). (Sekil 4).

Kosma Sturesi Ortalamasi (dk)

50

407

30

Normal Beslenme Alkali Beslenme

Sekil 4: Kosma Siiresi Ortalamalar (dk)

4.6.Kosu Sonrasi Tiiketilen Kek Miktari

Normal beslenme grubunun kosu sonrasi tiikettigi kek miktar1 alkali beslenme
grubundan fazla olsa da bagimli degisken T testi analizleri sonucunda normal beslenen
grup ile alkali beslenen grup arasinda kosu sonrasi tiiketilen kek miktar1 bakimindan

anlaml1 bir fark olmadigi bulunmustur (p>0.05), (p=0,077). (Sekil 5).

Tuketilen Kek Miktari (gram)

400

Normal Beslenme Alkali Beslenme

Sekil 5: Kosu Sonrasi Tiiketilen Kek Miktar1 (gram)
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4.7.istah Parametreleri
4.7.1.Achk
Tekrarli o6lglimlerde varyans analizi sonucu; egzersizden kek tliketimine kadar aglik

her iki grupta da artmis; zaman, deneme (p=0,01) ve deneme*zaman (p=0,007)

etkilesimlerinde gruplar arasinda anlamli farklilik gozlenmistir. (Sekil 6).

7,00 \
z /\ |__Normal
E 6.00 5\ /;"‘:I".. Beslenme
= Y/ | Alkali
c o \ Y- \\ Beslenme
ac': _ Q‘\ o 1',L"-.
w 500 v\ y gl \\
E \ rd /&r i \
=) \ O\ S \\
< 4,00 [ \
= N/ \\
o A\ W
=) - / \
g 3,00 Y A
»n \
\
2,00 b
| | | | | |
1 2 3 4 5 6

Zaman (dk)

Sekil 6. Denemelerdeki Algilanan Aglik Seviyelerinin Karsilastirilmast

1: Kahvalti 6ncesi; 2: Egzersiz 6ncesi; 3: Egzersiz bitiminden hemen sonrasi; 4: Egzersiz
sonras1 30.Dakika; 5: Egzersiz sonras1 60. Dakika ve kek tiiketiminden hemen Oncesi; 6: Egzersiz
sonrasi 90. Dk.
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4.7.2.Yemek Yeme Istegi

Tekrarli 6lgtimlerde varyans analizi sonucu; egzersizden kek tiiketimine kadar yemek
yeme istegi her iki grupta da artmis; zaman, deneme ve deneme*zaman

etkilesimlerinde gruplar arasinda anlamli farklilik gézlenmemistir (p>0.05). (Sekil 7).

E
£ 7,00
S |__NORMAL
_9= - BESLE_NME
» 6,00 | ALKALI
) /A BESLENME
2 | /7
) Q |\ o 1\
o 500 Jﬁ\ / 1\
£ \ v & 1\
5.: \".l { - ]l'tll".
S 4,00 \ T \
E \ / \\'-.
> \'\ / 1\
b= | v/ \
- 3,00 \ ! |l'lI
2 ¥ \\
=] |
a \
2,00 b

Zaman (dk)
Sekil 7. Denemelerdeki Yemek Yeme Isteklerinin Karsilastiriimasi

1: Kahvalti1 oncesi; 2: Egzersiz Oncesi; 3: Egzersiz bitiminden hemen sonrasi; 4: Egzersiz
sonrast 30.Dakika; 5: Egzersiz sonrast 60. Dakika ve kek tiiketiminden hemen Oncesi; 6: Egzersiz
sonrast 90. Dk.
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4.7.3.Midedeki Doluluk

Tekrarli olg¢timlerde varyans analizi sonucu; egzersizden kek tiiketimine kadar
midedeki doluluk her iki grupta da azalmis kek tiikketiminden sonra artmistir; zaman,
deneme ve deneme*zaman etkilesimlerinde gruplar arasinda anlamli farklilik

gbzlenmemistir (p>0.05). (Sekil 8).
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E - BESLENME
E 700 [ |_ALKALI
S f BESLENME
] /
* i
? 6,00 b
3 I/
3 I
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Q 5,00 \ /l
=] ~ [/
i \\“.@ I."'I
n | ) _____.k‘;‘::. - :I.
2 4,00 ~A
3001 ¥

1 2 3 4 5 6
Zaman (dk)

Sekil 8. Denemelerdeki Midedeki Doluluk Oranlarinin Karsilagtiriimasi

1: Kahvalti1 6ncesi; 2: Egzersiz oncesi; 3: Egzersiz bitiminden hemen sonrasi; 4: Egzersiz
sonrast 30.Dakika; 5: Egzersiz sonrasi 60. Dakika ve kek tiiketiminden hemen oncesi; 6: Egzersiz

sonrasi 90. Dk.

16



4.7.4.Tiiketilmek Istenen Miktar
Tekrarli Olgiimlerde varyans analizi sonucu; egzersizden kek tiikketimine kadar
tiiketilemek istenen miktar her iki grupta da artmis; zaman, deneme ve deneme*zaman

etkilesimlerinde gruplar arasinda anlamli farklilik gézlenmemistir (p>0.05). (Sekil 9).
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Sekil 9. Denemelerdeki Tiiketilmek Istenen Miktarlarin Karsilastirilmasi

1: Kahvalt1 dncesi; 2: Egzersiz Oncesi; 3: Egzersiz bitiminden hemen sonrast; 4: Egzersiz
sonrast 30.Dakika; 5: Egzersiz sonrasi 60. Dakika ve kek tiilketiminden hemen Oncesi; 6: Egzersiz

sonrasi 90. Dk.
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4.7.5.Susamshk
Tekrarli 6l¢timlerde varyans analizi sonucu; egzersiz siiresince susuzluk hep artmis
egzersiz bitiminden sonra zamanla azalmistir. Zaman, deneme ve deneme*zaman

etkilesimlerinde gruplar arasinda anlamli farklilik gozlenmemistir (p>0.05).

(Sekil 10).
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= N If
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Zaman (dk)
Sekil 10. Denemelerdeki Susamislik Oranlarinin Karsilastirilmasi
1: Kahvalti 6ncesi; 2: Egzersiz oncesi; 3: Egzersiz bitiminden hemen sonrasi; 4: Egzersiz

sonrast 30.Dakika; 5: Egzersiz sonrast 60. Dakika ve kek tiiketiminden hemen Oncesi; 6: Egzersiz

sonrasi 90. Dk.
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4.7.6.Istah
Tekrarli 6lgtimlerde varyans analizi sonucu; egzersizden kek tiiketimine kadar istah
hep artmis; zaman, deneme ve deneme*zaman etkilesimlerinde gruplar arasinda

anlamli farklilik gézlenmemistir (p>0.05). (Sekil 11)

30,00
. _NORMAL
i 1. i BESLENME
£ 29,00 ALKALI
E 2\ /A BESLENME
5 | 7\
S 2800 W\ A\
& \\ ’;// \\
§ 27,00 \\ 7 \
» \ ¥ / \
e \ 7 \\
£ 26,00 \/ \
5 ? \
3 2500
25,00 b
24,00

| | I | | I
1 2 3 4 5 6

Zaman (dk)

Sekil 11. Denemelerdeki Istah Skorlarmin Karsilastirilmasi

1: Kahvalti1 dncesi; 2: Egzersiz Oncesi; 3: Egzersiz bitiminden hemen sonrast; 4: Egzersiz
sonrast 30.Dakika; 5: Egzersiz sonrast 60. Dakika ve kek tiiketiminden hemen Oncesi; 6: Egzersiz

sonrasi 90. Dk.
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4.8.Yorgunluk

Tekrarli Gl¢timlerde varyans analizi sonucu; egzersizle birlikte yorgunluk artmus,
egzersizden sonra yorgunluk azalsa da bu seviye baslangigtakinden daha fazla
bulunmustur. Zaman, deneme ve deneme*zaman etkilesimlerinde gruplar arasinda

anlamli farklilik gézlenmemistir (p>0.05). (Sekil 12)

8,00 |
£ A\ _NORMAL
£ \ BESLENME
= [\ | ALKALI
§ 7,00 [\ BESLENME
S ] W\
ﬁ Il \ e
X /| LS
i a f ~
= 6,00 /]
= [
o !
) !
> o d
£ 500"
2 .'
2
= &
w -
4,00

Zaman (dk)

Sekil 12. Denemelerdeki Yorgunluk Oranlarinin Karsilastirilmast

1: Kahvalti 6ncesi; 2: Egzersiz oncesi; 3: Egzersiz bitiminden hemen sonrasi; 4: Egzersiz
sonrast 30.Dakika; 5: Egzersiz sonrasi 60. Dakika ve kek tiiketiminden hemen Oncesi; 6: Egzersiz

sonrasi 90. Dk.
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5.TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmanin amaci alkali bir kahvalti 6gliniinliin normal bir kahvalti 6giiniine

kiyasla akut egzersiz performansi, besin alimi ve istah iizerine olan etkisini sitnamakti.
5.1.Katihmcilarin Kalp Atim Hiz1 Ortalamalari

Her iki denemede de uygulanan egzersiz protokolii ayni oldugundan ve katilimcilarin
ayni kalp atim hizin1 korumalar1 gerektiginden kalp atim hizlar1 birbiriyle benzerdir.

Benzer ¢alismalarda da benzer sonuglar bulunmustur (Caciano et al., 2015).
5.2. Kosma Istegindeki Azalma Puam

Her iki denemede de katilimcilara egzersiz dncesi ve sonrast kosma istekleri sorulmus
ve aradaki puan farki degerlendirilmistir. Alkali beslenme grubuna kiyasla normal
beslenme grubunda egzersiz sonrasi kogma istegi daha fazla azalsa da bu fark anlamli

bulunmamastir (p>0.05).

5.3.Kosu Siiresi

NaHCO3 takviyeleri egzersiz performansi arttirabilen A kanit diizeyine sahip
ergojenik Ogelerden biridir (Naderi et al., 2016). Alkali diyetlerin kan asiditesini
engelleyerek sodyum bikarbonata benzer tamponlayici etki gosterebilecegi farkli
aragtirmacilar tarafindan arastirma konusu olmustur (Guerra-Hernandez, 2010;
Hietavala et al., 2015). Kimi arastirmaci alkali diyet modellerinin sodyum bikarbonat
destegi kadar etkili olamayacagini s6ylerken (Ansdell & Dekerle, 2020a; Burke et al.,
2019) bazi arastirmacilar da alkali beslenmenin sodyum bikarbonat takviyesi ile
benzer etkiler ortaya koyabilecegi yoniinde fikir sunmuslardir (Caciano et al., 2015).
Bu aragtirmanin yapilis amaglarindan biri olan alkali diyet modelinin egzersiz
performansini etkileyip etkilemedigi hakkinda fikir verebilen dnemli parametrelerden

biri de katilimcilarin kosu siireleridir.

3 giinlik siire boyunca alkali beslendirilen atletizm sporcularinin egzersiz
performanslarinit degerlendiren bir ¢alismada alkali beslendirilen grubun egzersiz

stirelerinin iyilestirildigi goriilmiistiir (Limmer et al., 2018).

20 erkek birey ile yapilan 2.000 metrelik (1.24 mil) bir kiirek yarisinin son 1000

metresinde 1.5 saniyelik bir performans artist gbzlemlendi. Birgok yaris sadece

21



saniyelerle kazanildigindan, bu performansta 6nemli bir artig olabilir (Hobson et al.,
2014). Sonuglar bisiklet, sprint, ylizme ve takim sporlari i¢in benzerdir. Bununla
birlikte, faydalar kisiden kisiye degisebilir. Ayrica aktivitenin tiirline ve Kkisinin
cinsiyetine, kisisel toleransina ve egitim diizeyine baglh olabilir (Siegler, Marshall,
Bishop, Shaw, & Green, 2016).

Yine 10 kisinin katildig1 diisitk PRAL diyetiyle yiiksek PRAL degerine sahip 4-9 giin
siiren diyetler karsilastirildiginda alkalitesi yiiksek, diisiik PRAL diyetindeki tiikenme
stirelerinin %21 daha fazla oldugu bulunmustur (Caciano et al., 2015).

Alkali bir diyet ile daha asidik diyetin anaerobik performans iizerindeki etkisini
karsilastiran 13 kisilik baska bir calismada ise 2,5 giin boyunca alkali 6giin tiikkettikten
sonra anaerobik stres testinde 60 saniyeden 2 dakikaya kadar tiikkenmede iyilesme
olduguna dair kanitlar bulunmustur (Guerra-Hernandez, 2010). Bu c¢alismadaki
tiikenme siireleri ise alkali beslenme gurubunda artsa da bu fark anlamli bulunmamigtir

(p>0.05).

5.4. Istah Parametreleri ve Kosu Sonras: Tiiketilen Kek Miktar:

Istah cesitli dokulardan salgilanan hormonlarla diizenlenebilir. Bireylerin
beslenmesinde ve viicut agirligi denetiminde, istah ve tokluk dengesi biiyiik rol
oynamaktadir. Istah mekanizmasi, sindirim sistemi ve merkezi sinir sistemi bagta
olmak iizere pankreas ve adrenal bezler tarafindan kontrol edilmektedir. Istah kontrolii
beyindeki hipotalamus tarafindan saglanir. Egzersiz, istah hormonlar1 tizerindeki etkisi
ile istah mekanizmasinda rol oynayabilir (Kaya & Vatansever, 2021). Egzersizin tiiri,
sliresi, egzersiz oncesi besin alimi, katilimc1 6zelligi gibi parametreler egzersizin istah

tizerindeki etkilerini degistirebilmektedir (Kaya & Vatansever, 2021).

Besin alimi istahla ilgili giizel fikirler verebilen bir parametredir. Bu sebeple
baktigimiz parametrelerden birisi de egzersiz sonrasi tiiketilen kek miktar1 olmustur.
Daha Once egzersiz yapmanin istah {lizerine etkilerini inceleyen bir ¢ok ¢alisma
olmustur. Bu calismalar egzersiz yapmanin istah1 dogrudan ya da dolayli yollardan
etkileyebildigini gostermektedir (Douglas et al., 2017; A. Holliday & A. Blannin,
2017; A. Holliday & A. K. Blannin, 2017; Howe et al., 2016; Martins et al., 2017;
Matos et al., 2018; Mattin, Yau, Mclver, James, & Evans, 2018; Rocha, Paxman,
Dalton, Hopkins, & Broom, 2018). Incelenen ¢alismalarda genel olarak acliga bagl
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istah, egzersizle azalmaktadir. Tim bunlarin yani sira alkali beslenmeyle iliskili
calismalarda alkali beslenme ve normal beslenme modelleri karsilastirildiginda
caligmalarda tiiketilen kalorilerin es tutulmadig1 hususunda bazi sinirlamalar vardir.
Bizim yapmis oldugumuz c¢alismada ise istah egzersizle artmis fakat zaman, deneme
ve deneme*zaman etkilesimlerinde gruplar arasinda anlamli farklilik gézlenmemistir

(p>0.05).

Bahsedildigi tizere alkalize edici diyetler tiiketirken, genellikle meyve ve sebze
tilkketimini arttirip et ve tahil tiiketimini en aza indirerek PRAL elde edilmesi Onerilir.
Bu tavsiyeye uyacak olan sporcular PRAL'i artiran alkali bir diyet yaptiklarinda
protein ve karbonhidrat ve yiiksek enerji ihtiyaglarini karsilamalar1 gii¢ olacaktir. Bu
durumda normal bir diyete kiyasla alkali bir diyeti istah yoniinden karsilagtirmak adil
olmayacaktir. Bu sebeple ¢alismanin amaglarindan biri olan alkali beslenmenin istah
tizerine etkilerini karsilastirmak adina bireylerin her iki denemede de tiiketmis
olduklar1 kalori miktarlar1 es tutulmustur. Fakat yine de makro besin 6gelerinin %
olarak dagilimlar1 hususunda farkliliklar meydana gelmektedir. Istah1 etkileyen
caligmalar Kkarsilastirildiginda bireylerin almis olduklar1 protein diizeylerindeki
farkliliklarin istah1 etkileyebilecegi One siirtilmiisken (Kohanmoo, Faghih, &
Akhlaghi, 2020) bu c¢alismadaki farkliligin alkaliteden mi yoksa protein
diizeylerindeki farkliliktan m1 meydana geldigi hususu bu ¢alismanin 6nemli bir
sinirliligr olmustur. Tiim bunlarin yani sira alkali diyetler yliksek oranda sebze-meyve
icerdiginden ve sebze-meyvelerde yiiksek oranda posa igerdiginden, posanin istah
mekanizmasindaki etkileri géz ardi edilmemelidir. Coziiniir posanin gii¢lii bir dogal
istah kesici oldugu g6z oniine alindiginda alkali bir diyetin istahi bastirarak kalori
alimin1 azaltmasi muhtemeldir (Schoeller & Buchholz, 2005). Bazi arastirmalar,
¢Oziinlir posa aliminin, ghrelin de dahil olmak iizere viicut tarafindan iiretilen aclik
hormonlarinin seviyelerini azalttigin1 bulmustur (Holzer & Farzi, 2014; St-Pierre et
al., 2009). Baska ¢alismlarda ise ¢oziiniir lifin kolesistokinin, GLP-1 ve peptid Y'Y gibi
sizi tok hissettiren hormonlarin iretimini arttirdigini gdstermistir (Bourdon et al.,
2001; Cani et al., 2009). Ayrica posa, yiyeceklerin bagirsaktan hareketini yavaslatarak
istah1 azaltabilir. Glikoz gibi besinler bagirsaga yavasca salindiginda, viicut daha
yavag bir hizda insiilin salgilar. Bu, aclik hissinin azalmasiyla baglantilidir (Slavin,
2013).
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Bireylerin egzersiz sonrasi kek tiiketimleri incelendiginde (sekil 5) alkali gurubunun
tilketmis oldugu kek miktar1 normal grubuna gore daha az olsa da bu fark anlamli
bulunmamistir (p=0,07). Bu calismada bulunan sonuglar yukarida bahsi gegen
caligmalar ile orantili sonuglar verse de anlamli diizeyde olmayan bu sonuglar

gelecekte yapilacak olan ¢aligsmalara yon verebilecektir.

5.5.Yorgunluk

Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda hem kan hem de kas asit-baz dengesinde
meydana gelen bozulmalarin, ¢alisma hizinda ve performansta diisiise yol ac¢tig1 (yani,
tilkkenme siiresi, zaman denemeleri, vb.) belgelenmistir. Boyle bir aktivite sirasinda
ortaya cikan hidrojen iyonlarmin (H + ) birikiminin, sarkoplazmik retikulum
fonksiyonunu ve iskelet kasi igindeki glikolitik akist engelledigi diisiiniilmektedir.
Bunun, iskelet kasmin gerekli kuvvet ¢ikisini ve ATP yeniden sentez hizini
stirdlirememesi gibi fizyolojik sonuglari, belirli bir is yiikiiniin siirdiiriilememesiyle
dogrudan iliskili olabilmektedir (Hadzic et al., 2019; Siegler et al., 2008). Bunun
yanindan egzersiz siiresince hidrojen iyonunun laktik asitten ayrilmasi ile olusan laktat
da hiicre pH'inda bir diisiise neden olur. Bu hidrojen iyonu, siklikla hissedilen kas

yanmasindan sorumludur (Sahlin, 1986; Todd, 2014).

Kas asitlenmesi, egzersiz sirasinda yorgunluga neden olan ve dolayisiyla
performanstan 6diin veren ana faktorlerden biridir (Gilsanz Estebaranz, Lopez Seoane,
Jiménez Séiz, & Pareja Galeano, 2021; Robergs, Ghiasvand, & Parker, 2004).Viicuda
alinan alkali maddelerin asidozu Onleyebilecegi varsayilmistir. Viicutta egzersiz
sirasinda bikarbonat diizeyinde egzersizin siddetine oranla bir azalma olmakta ve
egzersizin bitmesini izleyen 3-5 dakika igerisinde bu diizey geriye dénmektedir.
Maksimum siddetteki egzersiz siiresinin uzatilmasi1 veya yorgunluk olusmasinin
geciktirilmesi bir anlamda egzersiz boyunca viicutta HCO3 diizeyinin azalmasini
geciktirmekle olmaktadir (Webster, Webster, Crawford, & Gladden, 1993).

Yapilan diger arastirmalarda; degisik branslardaki aktif sporculara 100 mg/kg ile 300
mg/kg arasindaki dozlarda NaHCO3 verilerek kisa siireli egzersiz iizerinde
bikarbonatin etkisine bakilmistir. Universite cagindaki 20 saglikli erkek birey iizerinde

yapilan calismada egzersizden 6nce sodyum bikarbonat aliminin yiiksek yogunluklu
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egzersiz lizerinde performans arttirict bir etkiye sahip oldugu bildirilirken (Wang et
al., 2019),

diger arastirmacilar benzer etkiyi bisiklet¢iler, kiirekciler ve 400 m kosucularda

gostermislerdir (Ferreira et al., 2019; Grgic et al., 2021).

Ulusal ve uluslararasi 13 erkek yiiziicliniin katilimini igeren ve 2 x 100 m maksimum

serbest stil sprintlerinden olusan randomize kontrollii bir ¢aligmada, NaHCO3 alan
grupta almayan gruba kiyasla yiizme sprint siiresinde daha az artis oldugu
gozlenmistir (Mero et al., 2013).

10 basketbol oyuncusuyla yapilan baska bir ¢alismada ise 0,2 g/kg sodyum bikarbonat
takviyesinin basketbol magi simiilasyon protokolii sirasinda egzersiz performans
sonuclarinda  degisiklik olmaksizin noéromiiskiiler yorgunlugu geciktirdigi

gozlenmistir (Ansdell & Dekerle, 2020b).

Uluslararas1 Spor Beslenme Dernegi'ne gore, sodyum bikarbonat takviyesi, kas
dayaniklilik aktivitelerinde ve bisiklete binme, yiizme, kosma, kiirek ¢cekme, boks,
judo, karate, tekvando ve giires gibi yliksek yogunluklu egzersizlerde performansi

artirarak yorgunlugu azaltir (Grgic et al., 2021).

Yapmis oldugumuz bu ¢aligmada NaHCO3 ve diger tampon 6zelige sahip takviyeler
gibi alkali bir diyetin asidozu Onleyerek yorgunluk hissini azaltip azaltmadigi
incelenmistir. Bu dogrultuda bireylerden siibjektif yorgunluklarini degerlendirmeleri
istenmis ve bireylerin yorgunluk hissiyatlarin1 6lgme hedeflenmistir. Genel olarak
bireylerin yorgunluk hissiyatlar1 egzersiz ile artmis ancak alkali beslenen grup ile
normal beslenen grup arasinda 6nemli goriilecek bir farklilik olusmamustir (p>0,05).
Bu sonug bize kisa siireli alkali beslenmenin egzersiz siiresince ve egzersiz sonrasi

yorgunluga bir etkisinin olmadigini gosterebilir.

Bu calismadan elde edilen sonuca gore; egzersizden dnce tiiketilen alkali bir kahvalti
Oglinlinlin kosu siiresini uzattig1 ve egzersiz sonrasi besin alimini azalttig1 gozlense de
bu farkliliklarin anlamli olmamasi disiindiiriictidiir. Bunula birlikte a¢lik ile iliskili
verilerde anlamli sonuglar gozlenmis, alkali kahvalti &giinii tiiketen grupta hem

egzersiz hem de kek tiiketimi sonrasi aglik parametreleri daha diisiik bulunmustur.
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Tim bu veriler 15181inda egzersiz Oncesi alkali beslenmenin normal beslenmeye
kiyasla; egzersiz performansina, istaha, besin alimina ve yorgunluga farkl bir etkisi
oldugu sdylenememistir. Alkali beslenme siiresinin ¢ok kisa olmasi, kisi sayis1 azligi,
kan degerlerine bakilamamasi gibi faktorler bu calismanin sinirlilarindandir.
Gelecekteki c¢alismalarin bu smirliliklar1 dikkate alarak alkali beslenme siiresini
uzatmalari, kan laktati, kan ph’1 gibi parametreleri daha ¢ok kisi tizerinde incelemeleri,

calisma hakkinda daha net sonuglara ulasabilmelerine olanak saglayabilir.
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8.EKLER
Ek 1.Sebze-Meyve Suyu Analiz Raporu

BUTAL
@ 620220097
—JUBITA——
04-22

BUTAL Saya2/2

Deney Tarihi : 11-14.04.2022

Numune Tanimi: Sebze — Meyve Suyu

Deney Adi Birim Deney Metodu Dg;:)lyarsnzn;(;u
Enerji Degeri kcal/100g AOAC 381
Ham Protein* % TS EN 12135 0,82+0,01
Nem % TS EN 12145 89,6 +0,1
Kl % TS EN 1135 0,48 + 0,01
Yag % AOAC 920.85 <0,1
Karbonhidrat % Hesaplama Metodu 8,94 +0,04
Diyet Lif % AOAC 985.29 0,46 + 0,01
Kalsiyum (Ca) mg/100g TS EN 13805 9,20+ 0,50
Magnezyum (Mg) mg/100g TS EN 13805 8,84 + 0,59
Potasyum (K) mg/100g TS EN 13805 190 +5
Fosfor (P) mg/100g TS EN 13805 251+28

* Protein miktari 6,25 faktor kullanilarak hesaplanmigtir.

BTA-P003-F001/Rev.04, 31/03/2021
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9.TESEKKUR

Bu caligsma siiresince bilgi ve tecriibeleriyle bana yol gdsteren ¢ok sevdigim danigman
hocam Prof.Dr.Serife VATANSEVER basta olmak iizere Prof.Dr.Nimet Hasil
KORKMAZ’a ve ¢alismaya katilim saglayan tiim goniillii arkadaslara tesekkiirlerimi
sunarim.

Her zaman oldugu gibi calismalarima odaklanmam i¢in elinden gelen tiim
fedakarliklar1 yapan canim annem ,canim babam ve calisma siiresince yardimlarini
esirgemeyen abilerime; beni her konuda basarili olabilecegime inandiran, 6rnek
aldigim, onunla gurur duydugum ve varligini hep hissettigim canim arkadasim Gamze
Giilsen’e de hayatimda olduklar i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Calismamin basinda olmasa da sonuna yetisebilen ve bundan sonrasi i¢in beni hep
destekleyecegini bildigim yol gostericim canim esime de sevgilerimi sunuyorum.

Kendim i¢in hakkimda her zaman her seyin hayirlist olmasini diliyorum.

Esmanur KAYA
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