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VUCUT KOMPOZiSYONU, SERUM LIPIDLERI, LIPOPROTEINLERI VE FIZIKSEL
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OZET

Bu galigmada amag¢, orta yagli sedanter bayanlarda
kisa siireli egzersizin viieut kompozisyonu, serum lipidleri,
lipoproteinleni ve kardiovaskuler fitness iizerine elkilerini
incelemektir. Caligmamiza premenapoz ve postmenapoz
durumunu yasayan 15 bayan istirak etmigtir.

Deneklerden  egzersize baglamadan once  kan
ornekleri alinmug, g¢evre Olgiimleri ve deri  kivriim
kalinliklan olglilmiig ve haftada 3 kez ] saat aerobik aktivil-
esine katlmiglardir. Denekler 3 aylik siire igerisinde giddeti
yavag yavag artan ve ¢aligma sonu kalp atim sayist dakik-
alik  130-140 civariuda olan  bir egzersize maruz
kalmeglardir. Deneklere 6zel bir diel verilmemistir.

Ol¢umler 3 ay sonra lekrarlandiginda ozellikle bu
yaslardaki bayanlanu maruz kaldiklan koroner kalp has-
taligl riskini  dogrudan azaltau HDL-K degerlerinde an-
laml1 bir artma (% 27.76) olurken, LDL-K ( % 20.06), total
kolesterol ( %12.96), trigliserid (% 27.76), ve apolipopro-
teinler (Apo A-1 % 12.60, Apo B % 10.60) anJaml) dere-
cede azalmigtr. (p<0.01) Bayanlarin MaxVO2 degerterinde
de anlamli artma olurken, yag yizdesi % 18.93’den %
15.69’e azalmig ve yagsiz yiizde kismi anlamli derecede
artmugtir (p<0.01).

Bu ¢aligmada aerobik egzersizlerinin preinenapoz ve
postmenapoz safhast yagayan bayanlarda viicut agirhg, yag
dokusu ve kardiovaskiller risk faktdrd dzerine etkilerinin
yararlt oldugu sonucuna varilmigtir.

Anahtar Kelimeler : Egzersiz, Menapoz, Lipidler

THE EFFECTS OF A 3 MONTH’S EXERCISE
ON BODY COMPOSITION SERUM LIPIDS,
LIPOPROTEINS AND PHYSICAL FITNESS IN PRE
AND POST- MENAPAUSAL SEDANTARY WOMEN

SUMMARY

The aim of this was to examine the effects of a
short-term exereise on body composition, serum lipids,
lipoproteins and cardiovascular fituess in middle-aged
women. Fifteen premenapausal and postmenapausal
women took part in this study.

Before starting lhe exercise, the blood samples.
peripherical measurements and thiekness of the skinfolds of
the subjeets were taken and 3 times a week they took part
in a one-hour aerobic aetivity. In a 3 month’s period they
were subjected to an exercise the intensity of which was
inereased gradually and which raised the number of the
heart beat to [30-160 per minute. During this period no
special diet was given to the subjects.

The measurement were taken again at the end of this
3 month’s pericd and while there was a meaniagful
increase (% 27.76) in HDL-K values whieh reduces the risk
of coroner heart disease which the women in this age group
are exposcd to in particular, LDL-K (% 20.06), lotal
cholesterol(% 12.96) , nglyserid ( % 27.76) and
apolipoproteins ( Apo A-1 % 12.60, Apo B % 10.60)
decreased meaningfully (p<0.01). While there was also a
meaningful increase ju their MaxVO2 values, their fat
percentage decreased from % 18.93 1o % [5.69 and their
percentage of lean body mass was increased meaningfully
(p <0.01). While there was also a meaningful inerease in
their MaxVO2 values, their fat percentage decreased from
9 18.93 10 % 15.69 and their perceutage of lean body mass
was increased meaningfully (p<0.01).

In this study, it was concluded that the aerobic
exercise applied to the premenapausal and postmenapausal
women have a beneficial effect on the body weight, fal
histology and cardiovascular risk factors.

Key Words : Exercise, Menapause, Lipids.

GIRIS VE AMAC

Eegzersiz sagligm korunmasi ve hastaliklarn
engellenmesi acisindan 6nemlidir. Bu noktada,
hangi yasta olursa olsun egzersiz insan hayatinda
vazgecilemez bir unsurdur.

Yagla birlikte bir¢ok faktoriin (yasam tarzi,
beslenme, sigara, alkol ve hareketsizlik vs.)
baskisi altinda kalan organizma zamanla birgok
yikima ugramaktadir. Ozellikle birden gok
dogum gergeklestiren bayanlarda fiziksel olarak
meydana gelen deformasyonlar daha fazladir.

daha fazladir. Dogurganligin bitmesiyle baglayan
menapoz safhasinda, sikayetler artarken 6zellikle
bu yagtaki bayanlarda postiir bozukluklar da
gorilebilmektedir. Menapozun sikayetlerinden
kurtulabilmek ve kiginin birazda ruh sagligin
diigtinerek dig goriiniimiin daha ¢ok Onem ka-
zand13r bu devrede kisilere yapilacak olan egzer-
siz Onerisi onlar i¢in en uygun olabilecek
yardimlardan birisidir.
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Gilinlimiizde oliimlerin yarisina yakininn ne-
deni olan kardiovaskiiler hastaliklarin biiyiik
¢ogunlugunu koroner kalp hastaliklari (KKH)
kapsamaktadir. KKH'nin olusmasinda sigara, hi-
pertansiyon ve hiperlipoproteinemiler diger ne-
denlerin yaninda (diabet, asirt kilo. diizenls egzer-
siz eksikligi) daha onemli risk grubunu meydana
getirirler.12 Antrenmansiz saghkli kisilerde ortaya
¢ikan kalp-dolagim-solunum sistemi dejeneratif
degisiklikleri gelisimi, risk faktorlerinden ve
yaslanmaya bagli olaylardan kaginmak igin
onleyici dayaniklilik antrenmant gereklidir. !9

Yogun (uzun siireli) fiziksel aktivitenin lipid
ve lipoprotein profillerinde olumiu yonde degi-
siklik yaptig1 rapor edilmigtir.}6.!9 Egzersizle yag
dokusu ve kaslardan lipoprotein lipaz salgilanma-
sinin arttigi, plazma trigliserid konsantrasyonu-
nun azaldig: bildirilmistir.J9 Egzersiz yapanlarda
sedanteriere gore daha diigiik trigliserid, LDL-K
ve daha yiiksek HDL-K goriildiigii belirtilmekte-
dir 1. 11,21

Yeterhh yogunlukta, miktarda ve siirede
yapuan egzersizlerin gerek tansiyon ve gerekse
plazma lipid ve lipoproteinieri iizerindeki olumlu
etkileri  birgok  ¢aligmada ortaya  konul-
mustur 34598 Anirenmansizlarda dayanikliligin
gelistirilmesi igin yiikilenme yogunlugu kalp fre-
kansi dakikada 130 olacak sekilde ( gtinlik 10
dakikalik) bir program uygulanmalidir. Egzersi-
zle plazmadaki LDL ve trigliserid konsantrasyo-
nunun azalmasi i¢in 2 ay siren egzersiz program-
larina ihtiyag vardir22 Yiiksek kan kolesterolii,
kilcal damarlarda sertlik, daralma ve tikanma ris-
kini artiran plakalarin olusmasint (Arterosklorotik
plaklar) hizlandirmakta, bu tir olusumlar
Ozellikle koroner damarlarinda dolagim yetersiz-
ligi sorunu yaratabilmektedir.?

Aerobik egzersizleri sonucu dinlenme kalp
atim sayisinda diigme ile kalp kasinun oksijen ih-
tiyact tasarrufu ve bununla kalp faaliyetinin ekon-
omiklesmesi, HDL kolesterolde artma ve LDL
kolesterolde  diisme  arterioskleroza  karsi
yiikselmis koruyucu etkiyi ifade etmektedir.

Bizde bu ¢aligmada, orta yaslh bayanlarda
kisa siireli egzersizin viicut kompozisyonu, moto-
rik &zellikler, serum lipidleri, lipoproteinler ve
kardiovaskiiler fitness lizerine etkilerini incele-
meyi amacladik.

MATERYAL VE METOD

Caligmamiza menapoz Oncesi (n=7) mena-
poz sonrasi (n=8) safhay! yagayan 15 saghkl se-
danter bayan istirak etmistir. Denekler 3 ay boy-
unca haftada 3 giin 1 saat aerobik aktivitesi
yaprruslardir. 3 ayhk stire igerisinde siddeti yavag

IMAMOGLU, ALTUN, CEBI, KISHAL]

yavag artan ve caligma sonu kalp atim sayisi
dakikalik 130-140 civarinda olan bir egzersize
maruz kalmiglardir. Deneklere 6zel bir diet veril-
memigtir.

Bayanlardan egzersize baslamadan once
sabah a¢ karnina kan o©mekleri almmuistir.
Trigliserid, total kolesterol, apo A-1, apo-B * nin
analizi pthuilagmay1 onleyici madde olarak sod-
yum-EDTA, trigliserid, total kolesterol, HDL-K,
LDL-K seviyeleri igin Hitachi 717 otoanalizorii,
apo A-1, apo B seviyeleri i¢inde Behring Nephe-
lometer 100 kullanilarak belirlenmigtir. Ayrica
baz; bolgelerden cevre ve deri kivrim kalinlik
ol¢iimlert alinmig ve MaxVO2 degerinin tespiti
igin (Cooper Test) 12 dakikalik Kosu-Yiirii Testi
uygulanmigtir. Deneklerin anaerobik gii¢ hesabi
icin sigrama oOlgiimleri yapilmistir. Penge kuvveti
Ol¢timleri Lafeyatta Instrument Company ta-
rafindan iiretilen 78.011 model el dinamometresi
(Hand Grip) ile yapildi. Deneklerin sadece sag el-
inin penge kuvvetleri ahnirken, sigrama Slgiimleri
5 cm-99 cm arasinda Slgme kapasiteli bele takalip
sigranan mesafeyi dijital olarak gosteren Jump
Meter kullanilarak yapilmistir. Alet deneklerin
beline sabitlendikten sonra sigrayabildikleri kadar
yukariya dogru sigramalan istendi ve iki denem-
eden sonra en iyi dereceleri cm cinsinden kayde-
dildi. Daha sonra anaerobik gii¢c hesabi kg-m/sn
cinsinden su formiille bulunmugtur.

p= kare kok 4.9 (agirlik) x karekok D»

3 aylik periyodun sonunda deneklerden
alinan tiim oOl¢iimler tekrarlanmugtr. Daha sonra
ttim Slgiimlerin hesaplanmasinda “SPSS” istatis-
tik programi kullanilmugtir. Aritmetik ortalama,
standart sapma degerleri tespit edildi. Aritmetik
ortalamalar arasindaki anlamhlik diizeyi “paired-
t” testi kullanilarak tespit edilmistir.

BULGULAR

Caligmamiza katdan bayanlarin yas ortala-
mas1 42.8+ 5.25 yil, boy ortalamast 157.6+5.56
cm. olan menapoz Oncesi ve menapoz sonrasl
toplam 15 saglikls sedanter bayanin 3 ay once ve
sonraki fiziksel ve motorik oOzellikleri, kan .
basinglan Tablo 1’de verimistir. Tablo 2’de kan
parametreleri ve Tablo 3’de ¢evre ve deri kuvrim
kalinlik olgiimleri verilmigtir.
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. Tablo 1. Sedanter Bayanlann Fiziksel ve Motorik
Ozellikler, Kan Basinct Degerlen
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Tablo 4 : Viicut Agirhiginin Yag Yiizdesi, Anaerobik Giig
ve Relatif MaxVO2 ile Penge Kuvvetlerinin Yag Yiizdesi
ve MaxVO2 ile, Yag Yiizdelerinin HDL, LDL ve Koleste-

I3ay 5ac. SD  [3ay wa. SD  |Disme vc|Onem rol ile tlgili Korelasyon Degerleri .
l()rmlnmn ortzlama Artma Difzeyi —
! Wi Digkisi Aragtirdan r Onem Duzeyi
[Yaggvil) {428 5.15 _D_?ggﬁr
Bov (cm) | 157.6 5.46 Yiicut agirligs 0.7618 antamh
Vcut agre. | 7.9 0.9 66.43 14,0 1-3.87 p<0.01 Yuhazz % ya§
|(g) | Viieut afrlig 0.8680 anlamh
Siscofik | 11746 |12.43 106.66  |945 -9.49 p<0.01 Anserobik g
mmfg) = | RelMaxVO, 01244 ola
. ms
Diastelix | 75.83 9.7 7023 9.19 4.4 ﬁxo.cn Viieut apelin N
{mmbhg) Rel MaxV0, 0.1259
-0. anlzmse
Xﬁ/su . 87.90 12.40 75.60 3.9 99 |p<o0) Penge Kuvver
at " .,
Penge Kuy. |25.95 47 3058 29 +[7.85  |p<0.01 Yubsz %ya -0.0362 anlamsiz
(k) Penge Kuyveti
Sigrama (2520 3.7 29.63 31 Y1759 | peoat uoL -0.6540 anlah
() i Yuhazz %ya
Cooper T. |98733 (490 155000 1239.8 15104 [p<nol LDL 0.6350 anlamh
{m) Yubazz %vyag
MaxvO2 |20.08 956 39.25 398 49550 [p<n.ol Kolesterol 0.7530 prI
mlfkep/dk. Yubarz %yag
Amerob  |77.726 |76 80.435 | 10.64 £3.99 p<0.01 )
Gile
kg-w/sp
*K.A. S : Kalp Aum Sayis
TARTISMA

Tablo 2. Sedanter Bayanlanin 3 Ay Once ve Sonraki Baz
Kan Parametre Degerleri

mg/100ce |3 ay 6nee| SD Jaysonm SD Diyeve | Ozen

origlama ortalama Antma%'si | Diizeyi
Kolesterol |224.20 33 193.13 801 1196 p<0.01
Trigliserid [113.43 44.3 8§1.93 26 <2726 <0.01
OOL-X 3290 6.1 41.86 306 +24.82 p<0.0)
LDL-K 200.18 U2 160.02 J02 -2.06 <3.01
ApoA-l [158.69 |11 13868 | 917 (268 [paomy
Ape-B 119,71 285 10699 ISZI] -10.92 K

Tablo 3 : Sedanter Bayanlarin 3 Ay Onee ve Sonraki Cevre
ve Den Kivrim Kalinlik Olgiim Degerlen

Cevre (un) | 3 ay dnce SD 3 ay sonra SD Digme ve | Onem
ortalama ortalams Artma Diizeyt
%'si

Biceps Ext. [29.40 3.0 26.41 2.59 6.98 p<0.01

Diceps  |30.98 33 29.81 L7 -3.76 p<0.01

Fiex

Kann 93.47 10.79 85.90 9.42 -3.09 p<0.01

Uyluk 57,35 3% 54.68 12.11 -4.6% p<0oi

Baldir 3710 286 35.46 2.44 4.40 p<n.oL
Kala 105.55 7.81 98.59 10.89 -6.60 p<0.61

Deri

Kivnim

Kalabk

Ol¢ (mm)

Biceps 11.62 5.06 9.18 342 -10.98 <01

Triceps _ [20.73 540 11632 424 1127 p<D.01

Subscapula 20.47 .66 15.63 444 -1.33 p<d.0}

Giigiis 17.19 6.06 11.26 1431 34,49 <0.01

Abdomen |27.82 (X7 2N 1452 2371 p<d.bi |

lliac 16.93 6.5 12.06 (371 2874 p<001 |
uadricep [31.26 5.67 25,03 (420 -19.98 p<).01

Yuhaze | 18.93 32 15.69 12 17,09 p<h.ol

% yag |

Yagsz  |80.89 7.1 5.3 84 XY p<0.0l

% Kisim |

Menapoz sonrasi bayaniar iizerinde yapilan
bir ¢alismada, hiperlipidemik orta yasli bayan-
larm, orta siddetteki bir egzersizle total koleste-
rol, trigliserid, HDL-K, LDL-K, viicut kompozis-
yonu ve kardiovaskiiler fitness’in{MaxV02)
durumu incelenmistir. % 54 max kalp atim
sayisiyla 6 ay yiiriyen bayanlarin kontrol grubuy-
la kargilagtirildiklarinda total kolesterol, trigliser-
id, HDL-K oraninda, viicut agirhginda anlamh
derecede azalma (p<0.05) MaxV(2’de anlamli
derecede artma olmugtur (p<0.01).17

Sporcularia sedanterler arasindaki serum lip-
1d ve lipoprotein farkhliklannin aragtirilmasinda
ise sporcularda sedanterler arasimnda HDL seviye-
sinde farkliliklar bulunurken, LDL seviyesinde
farklilitk bulunmamustir, fakat toplam kolesterol
ve trigliserid oraninda farkliliklar bulunmugtur.'2
Yine bir ¢caligmada 12 haftalik antrenman sonucu
kolesterol ~ konsantrasyonu anlamli  gekilde
diismiigtiir. LDL konsantrasyonunda meydana ge-
len azalmalar ve HDL resepttr aktivasyonu nede-
niyle HDL kolesterolde anlaml: degisim elde
edilmemistir.20 Yiksek yogunlukta egzersizlerin
serumn trigliserid seviyesinin diigmesinde etkisi
olmakla birlikte asil anlamli digmeyi diisiik ve
orta yogunluktaki antrenmanlar saglamaktadir.}©

Bizim c¢alismamizda; 3 aylik siire sonunda
diizenli egzersiz sonucunda serum lipidlerinde ve
lipoproteinlerdeki sonuglar  soyledir;bu yaglar-
daki bayanlarin maruz kaldiklari koroner kalp
hastaligr riskini dogrudan azaltan HDL-K deger-
lerinde anlamli bir artma (% 27.6) olurken, LDL-
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K (% 20.06), total kolesterol (% 12.96). trigliser-
id (% 27.26) ve apolipoproteinler (Apo A-1 %
12.60, Apo B % 10.60) anlamli derecede
azalmstir (p<0.01). Genelde kolesterol orani
201-239 mg/dl ise riskli grup olarak dikkatle iz-
lenmelidir. Deneklerde kolesterol orani 224.20
mg/cc ile bu sinirlar igerisinde iken 3 ay sonra
195.13 mg/cc’ye diiserek bu simirlanin altinda
kalmistir. Baglangicta 30-70 arast HDL mik-
tarindaki normalin alt simirina yakin HDL miktari
30.90'dan 41.06'ya ¢ikmusti{Normal HDL=30-
70)

Bir ¢alismada orta dereceli uzun siireli eg-
zersizin HDL-K'y1 aerobik kapasitesinin artiss ile
beraber artirdi3t ve KKH (koroner kalp hastalig1)
riskini azalttigr ortaya konulmugtur.)® Federal Al-
manya Procam dinleme merkezi ylikselmis LDL
kolesterol degerini bayanlarda % 22 olarak
gostermistir2 LDL  oranin % 1 oraninda
diismesiyle Koroner Kalp Hastali) riskinde %
1.5 azalma HDL. deki % 1’lik yiikselme ise riski
% 2.5 oranunda azaltmaktadir.”? Aragtirmamizda
ise yukandaki veriler 1s1i3inda LDL-K %
20.06’lik disme ve HDL-K’da % 24.82’lik bir
artma bulunmasr kayda deger bir sonugtur.

Egzersizin kalp atim sayisi ve kan basinci
tizerine etkilerine baktigimizda: Esansiyel hiper-
tansiyonlu  (147/101lmmHg) 13 kisi izerinde
yapilan bir calismada haftada 3 giin % 60-70
caligma kapasitesi ile 35 dk. 1 ay boyunca egzer-
siz yapan bir grupta belirlenen siire sonunda 12/
11 mm Hg'lik bir diisiis kaydedilmistir. Hergiin
yapilan bu egzersizlerde bu digisiin  [4/13
mmHg kadar oldugu bulunmugtur.'> Parker ve
ark., bayanlar iizerinde yaptiklart ¢aligmada sub-
maksimal yiiriiylis esnasinda kalp atim sayisi, sis-
tolik kan basincin incelemiglerdir. 16 hafta boy-
unca haftada 3 kez 1 saatlik calisma sonunda
ortalama kalp atim sayisi 135-120 atim/dk’dan
108-104 atim/dk’ya diigmiistiir. Buna bagli olarak
da sistolik ve diastolik kan basinct 117.46
mmHg'dan 7223 mm HG'ya (% 4.74’lik azal-
ma) dismiistiir. Kalp aum sayisi, sistolik ve
diastolik  basinclardaki  azalma  anlamhdir
(p<0.01). Ozellikle sistolik kan basincinin
diismesi saglikli olma agisindan dnemlidir.

Deneklerin ¢evre ol¢iimlerinde 3 ay once ve
3 ay sonra arasindaki siire zarfinda da anlamii
derecede diisme  olmustur(p<0.01). Bununla
dogru oranuly olarak dert kivrim kalinliklarinda
anlamli derecede azalma olurken (p<0.01) Yu-
hazz denklemine gore yag yiizdesi % 18.93'den
% 1569 a dismis (%!7.09'luk azalma) ve
yagsiz yizde kisim anlamli derecede artmistr
(p<0.0)).
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Bayanlarda rel. maxV0232ml/kg/dk’dan az
oldugu zaman minimal antrenman (siire 60 dk,
yogunluk kalp frekansi 130, yiiklenme siiresi en
az 10 en gok 30 dk, antrenman siklig1 5x12 veya
2x30 dk), relmaxV0238ml/kg/dk’dan az oldu-
gunda saglik igin optimal antrenman (siire hafta-
da 3 saat, yogunluk kalp frekansi 150 civari,
yiiklenme siiresi en az 30 en fazla 70 dk, antren-
man sikligr 6x30 veya 3x60 dk) programi
onerilir.22

Aragtirmamizda  bayanlarda  relmaxVO2
20.08 ml/kg/dk iken vapilan aerobik aktivitesi ile
(stire 60 dk, yoSunluk kalp atim sayisi 130-140,
antrenman siklig1 haftada 3 giin) sonucu 3925
mi/kg/dk seviyesine ¢ikmigtir. Yani bayanlar igin
optimal bir sagltkli bulunma durumuna kondisyo-
nel olarak erigilmis bulunmaktadir. 3 aylik
calisma sonunda aerobik giigte % 95.50°lik bir
artis yaninda anaerobik giicte % 3.99’luk bir artig
gortilmigtiir. Cilinkt yapilan egzersizler anaerob-
ik degil aerobik tiirdedir. Yapilan aerobik tiirii eg-
zersizlerin rel. maxVO2’yi ¢ aylik bir sitirede is-
tenilen seviyeye getirebildigi goridmektedir.
Bayanlarin aerobik ve anaerobik giiciinde artma
anlaml bulunmugtur (p<0.01).

12 dakikalik Cooper testinde 40-49 yag arasi
bayanfar i¢in 12 dakikada 1200 m’den asadisi
cok zayif, 1200-1500 m aras! orta seviye olarak
belirtilmektedir 8 Bizim deneklerimizin ortalama
yast 40 yas civarinda bulundugundan kosu mesa-
fesi baglangigta ortalama 987.33 m ile ¢ok diigiik
tken 3 ay sonra % 57.04 ‘lik bir artigla
1550.00m’ye yani orta seviyeye ulagmistir.

Deneklerin pence kuvvetlerindeki artma da
anlamli bulunimnustur (p<0.01).

SONUC

3 ayhk aerobik egzersizleri sonucunda
premenapoz ve postmenapoz safhast yagayan
sedanter bayanlarda, serum lipidleri ve lipo-
proteinlerde degigme (LDL’'de disme, HDL'de
artma), cevre ve deri kivrim kalinliklarinda
azalma kaydedilirken, kalp atim sayisi, sistolik ve
diastolik kan basinglariuda 6nemli  derecede
dismeler kaydedilirken, motorik &zelliklerin
gelismesi, aerobik kapasitenin artmasi, viicut
agirhgr  ve ya3 dokusu azalmasy ile
kardiovaskiiler risk faktorii tizerine etkilerinin
yararh oldugu sonucuna vartlmistir.
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