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YUKLENME SIRASINDA KARBONHiDRATLI 
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OZET 

Bu galr;;mada yuklenme s1rasmda karbonhidratlr s1v1 al1m1n1n kan ;;eker 

duzeyi uzerine etkisi ara;;t1nld1. <;alr;;ma 10 geng basketbolcu uzerinde 

yap1ld1. (Ya;; ort: 17.5±1 y1l; boy uz. ort : 190±3.57 em; Vue. Nw ort: 78.6±8.8 

kg; VY %'si ort: 1 0.91±1.16) 

Deneklerin aerobik gug ve bunun relatif egzersiz ;;iddetlerine gore bir mag 

yuklenmesine benzeti lerek egzersiz protokolu dizayn edi ldi. Hem plasebo, 

hem de glikozlu s1v1yla gift kor ve random metodlan uygulanarak 24 saat ara 

ile testier yap1 ld1. Her testten 2.5 saat once 600 kalorilik standart bir kahvaltl 

verildi. Karbonhidratlr s1v1 % 8 glikoz igeren bir s1v1ydL Gerek plasebo ve ge

rekse karbonhidratlr s1v1 kilogram ba;;ma 6 ml verildi. Sonugta, yuklenme 

s1ras1nda karbonhidratll s1v1 alrm1 n1n hipoglisemiye yol agmad1g1, kan ;;eker 

duzeyini etkilemedigi belirlendi. 

ABSTRACT 
In this study, we investegated effect of carbonhydrate flwd intake on blo

od glucose level. Study was on 10 young basketball players. (Age avg: 

17.5±1 years; height avg: 190.8±3.57 em; weight avg: 78.6±8.8 kg; PBF avg: 

% 10.91±1.16) 

Exercise protocole designed according subjects to the relative exercise 

power. Exercise protocol accordineto to the applieden placebo and glucose 

solution with 24 hours interval. Subjects took a standart breakfast which 1t 

was 600 calories before each tests. Carbonhydrate fluid was containing 8 
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percent glucose and intake of fluid was 6 ml per kg. Double blind and ran
dom methods used for this study. Results observed intake of carbonhydrate 

fluids during exercise didn't effect on blood glucose level. 

GiRi~ 
Spor biliminin ugra$ konulannm ba$mda performans1n tom boyutlan lie 

artt1ntmas1 gelmektedir. Bu alandaki gah$malann yogunla$t1QI noktalardan bi

ri de, yan$ma oncesi ve s1rasmdaki s1v1 ahmtan ile ilgilidir. 

Bilindigi gibi fizikset aktivitenin sOresi uzad1kga, enerji o1U$Um sisteminde 

aerobik procesin etkinligi artmaktad1r. (1 ,6) Buna bagh olarak da enerji 

olu$umunda kaynak olarak karbonhidrat ve yag etkinligi gOndeme gelmekte

dir. (1 ,4) Uzayan egzersizde yorgunlugu olu$turan faktorlerden biri de kar

bonhidrat depolanndaki azalmad1r. (1 ,4,5). i$te bu noktada karbonhidrat 
ahm1 yorgunlugu geciktirmede ve egzersizin sOresini uzatmaktad1r (4). 

Pratikte ya$anan endi$e, karbonhidrat allmmm, yOklenme s1rasmda hipog

lisemiye yol ag1p, ac;mayacag1 sorusudur. Yan$ma oncesi ve s1ras1nda kar
bonhidrat ahmmda Og temel sorun vard1r. Bunlar ahnacak karbonhidratm, cin

si, miktan ve allm zamamd1r. Bu gah$mada, bu noktadan yola g1kllarak 

yOklenme s1rasmda karbonhidratll s1v1 ahmmm kan $ekeri dOzeyi Ozerine etki

si ara$tlnlmaya gah$1ldl. 

DENEKLER VE YONTEM 

1. Denekler 
<;all$maya 10 gene; erkek basketbolcu kat1ld1. Bu sporcular dart y1ld1r, haf

tada be$ gun, gOnde iki saat dOzenli olarak basketbol antrenman1 

yap1yorlard1. 1991 -92 sezonunda TOrkiye Gene; Erkekler basketbol 

$ampiyonu olmu$ bir tak1mm sporculanyd1. (Tablo-1) Sporcular bu gah$maya 

gonOIIO otarak katlld1lar ve c;ah$ma oncesi amac; kendilerine anlat1ld1. 

Table 1: Deneklerin fiziksel ozellikleri, antrenman ya~lan 

YA$ BOY UZ. YOC. AGIR. ANT. YA$1 

Y1l em kg Y1l 

n=10 17.5±1 190.8±3.57 78.6±8.8 4.5±1 
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Deneklerin fizyolojik ozellikleri ve vOcut kampozisyonlan hakkmda bilgi 
vermek amac1 ile aerobik gOgleri Astrand-Rhyming, nomogram1 vOcut yag 

oranlan ise Yuhazs yontemi ile belirlendi. (Tablo-2) 

Tablo 2: Deneklerin aerobik gO(( ve vOcut yag yOzdeleri 

MAX V02 RE$ VUC. YAG ORANI 

lt/dk ml.kg/dk. kp % 
n=10 4.25±0.34 54.62±6.56 4.53±0.24 10.91±1.16 

2. Metod 

<;all§ma on ve ana gall§madan olu§maktaydL On gah§ma deneklerin max 
V02 degerleri ve relatif egzersiz §iddetleri hesaplandL Ana gah§mada ise 24 
saat ara ile relatif egzersiz §iddetlerine (RE$) gore dizayn edilmi§ bir egzer

siz protokolu plasebo ve glikozlu soiOsyon ile uyguland1 . <;ah§mada s1v1 
allmlannda gift kor, test s1ralannda ise random metodu uyguland1. Aynca, her 
gah§madan 2.5 saat once 600 klonik bir standart kahvaltl verildi. 

2.1. On c;:all~ma 

2.1.1. Max V02 Tayini: Deneklerin Max V02'1eri Monark 814 E Ke eli 
tip) bisiklet ergometresinde Astrand-Rhyming yonetimi ile indirek olarak belir
lendi. (2). Kalp vurum say1lan Kettler Plusemeter ile izlendi. (Tabla 2) 

2.1.2. Relatif Egzersiz $iddetleri: (RE$) Deneklerin bireysel 

degerlerinin % 70 ve % 1 OO'IOk Relatif Egzersiz $iddetleri Costilll 
gibi hesapland1. (3) (Tablo-2) 

2.2. Ana c;:all~ma 

2.2.1. Egzersiz Protokolu: Deneklere 30 dakikallk standart bir s re 

ve kalistenigi igeren 1smma yaptmld1. Sonra bisiklet ergometresi - ze · de 

arasmda 15 dakikallk bir dinlenme periyodu alan 2* 20 dakikahk bir egze iz 
uyguland1. 20'§er dakikahk her devre; 3 dakikahk% 70 MaxV02, 15 sa · e 

% 100 Max Vo2,2 dakikahk% 70 MaxV02,15 saniyelik% 100 Max .. 5 
dakikahk dinlenme, 3 dakikahk% 70 MaxV02,15 saniyelik% 100 axV02,3 

dakikallk% 70 MaxV02, 15 saniyelik% 100 MaxV02, 2 dakikahk% ax 
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V02, 1.5 dakikalik dinlenme ve 6 dakikallk da 3 kp'de bir yOklenmeyi 

i<;eriyordu. 

2.2.2. Standart Kahvaltl: Denekler her (iah§madan 2.5 saat once 600 ka

lorilik standart bir kahvaltJ ald1lar. Bu kahvaltl % 49.4 karbonhidrat % 35.3 

yag ve% 15.3 protein i(ieriyordu. 
2.2.3 i(feceklerin Haz1rlanmas•: Deneklere kilogram ba§ma toplam 6 

ml'lik plasebo ve glikozlu soiOsyon verildi . Glikozlu soiOsyon % 8'1ik bir glikoz 

i(ieriyordu. Plasebo da ise Hermesetas tableti ile suni olarak tatland1nld1. 

Tatlllik derecesinde ise 1 tabletin 5 gram §eker tad1 verdigi goz onOne alind1. 

i<;ecekler 11 C'da saklandL 
2.2.4. i(fecek Ahm1: igecek allm1 her seferinde vOcut agiriJQI kadar ml ola

rak 1. devre ba§mda, 1. mola ba§mda, 2. mola ba§Inda, 1. devresonunda, 2. 

devrede 1. ve 2. molalann ba§mda verildi. Bu 6 al1m sonunda denekler top

lam olarak kilogramlan ba§ma 6 ml'lik SIVI aim I§ oldular. 
2.2.5. Kan $eker Tayini: Deneklerin kan §eker degerleri 1smma oncesi, 

1smma sonras1 , birinci devre sonu, devre aras1 sonu ve ikinci devre sonu ol
mak Ozere be§ kez hem plasebo, hem de glikoz soiOsyonlu ko§ulda olgOidO. 
Kan §ekeri tayini Mannheim Boehringer firmasmm Accutrend marka §eker 

61g0m cihazmm stickine bir tepe OIU§turacak §ekilde kan b1rakiimas1 ile 
yap1ld1. Her olgOm oncesi alet kodland1 ve tOm olgOmler aym ked numarall 

sticklerle yap1ld1. Alet <;ali§tmlmasmm ardmdan 20 saniye iginde elektronik 

olarak kan §eker dOzeyini mg/dl cinsinden belirledi. Sticke b1rak1lan kan tepe

ciginde hava kabarcigl olmamasma dikkat edildi. 

2.2.6. istatistiksel Degerlendirme: Plasebo ve glikoz soiOsyonlu 

ko§ullardaki degerlerin farkhliklan ve bu farklihklann anlamlillk dOzeyi igin non 

parometrik matched pairs (e§lendirilmi§ giftler igin) "t" testi kullan1ld1. (7). Bu 

testte a=0.05 anlamlll1k dOzeyi ahnd1 ve 9 serbestlik derecesi igin t=2.262 

table degeri oldugundan hesablamalar sonunda t>2.262 olan her deger an

lamll, k2.262 olan her deger de anlams1z olarak kabul edildi. 

BULGULAR 

1.1. Devre sonu plasebolu ve glikozlu ko~ulda kan ~ekeri degerleri. 

Plasebo ve glikozlu SIVI verildikten sonra 20 dakikalik 1. devre sonunda 
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deneklerin kan ~ekeri degerlerinin minimum, maksimum, ortalama degerleri, 

standart sapmalan ve farklanmn istatistiksel degerlendirilmesi Tablo-3'de ve
rilmi§tir. 

Tablo 3: Plasebo ile yap11an testin birinci devresi sonundaki 
kan ~ekeri degerleri ve glikoz verilerek yap1lan testin 
birinci devresi sonundaki kan ~ekeri degerlerl Mg/dl. 

PLASEBO 

DenekSay1s1 10 
Minimum 63 
Maksimum 93 
Ortalama 82.2 
Std. Dev. ±9.50 
istatistik Deg: a=0.05'e gore t= 0.859 anlams1z. 

Mg/dl 
120 -

90 -

60 -

30 -

0 

82.2 

100.0 

PLASEBO GLiKOZ 

$ekil 1 : I. Devre sonu kan §eker degerleri. 

GLiKOZ 

10 

79 

125 

100.0 

± 13.32 

2. Devre aras1 plasebolu ve glikozlu ko~ulda kan ~ekeri degerleri 
Plasebo ve glikozlu s1v1 verildikten sonra devre aras1mn sonunda denekle

rin kan §ekeri degerlerinin minimum, maksimum, ortalama degerleri, standart 

sapmalan ve farklannm istatistiksel degerlendirilmesi Tablo-4'te verilmi§tir. 
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Tablo 4: Plasebo ile yap1lan testin devre aras1 sonundaki 
kan ~ekeri degerleri ve glikoz verilerek yap11an testin devre arasmm 

sonundaki kan ~ekeri degerleri Mg/dl. 

PLASEBO 

DenekSay1s1 10 

Minimum 66 
Maksimum 127 

Ortalama 93.0 

Std. Dev. ± 19.38 

istatistik Deg: a=O.OS'e gore t= 0.738anlamslz. 

Mg/dl 
120 r--

90 r-

60 r-

30 r-

0 

93.0 

120.6 

PLASEBO GLiKOZ 

$ekil 2: Devre aras1 sonu kan §eker degerleri. 

3. II. Devre sonu plasebolu ve glikozlu 
ko~ulda kan ~ekeri degerleri. 

GLiKOZ 

10 

91 
152 

120.6 

± 19.38 

Plasebo ve glikozlu s1v1 verildikten sonra 20 dakikallk II. devre sonunda 

deneklerin kan §ekeri degerlerinin minimum, maksimum, ortalama degerleri, 

standart sapmalan ve farklannm istatistiksel degerlendirilmesi Tablo-S'de ve

rilmi§tir. 
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Tablo 5: Plasebo ile yap11an testin ikinci devresi sonundaki 
kan ~ekeri degerleri ve glikoz verilerek yap11an testin ikinci devresi 

sonundaki kan ~ekeri degerleri Mg/dl. 

PLASEBO 

DenekSay1s1 10 
Minimum 69 
Maksimum 131 
Ortalama 93.8 

Std. Dev. ±18.48 
istatistik Deg: a=0.05'e gore t= 0.475 anlams1z. 

Mg/dl 
120 r--

90 f--

60 -

30 -

0 

93.8 

82.6 

PLASEBO GLiKOZ 

$ekil 3: II. Devre sonu kan §ekeri degerleri. 

TARTI$MA 

GliKOZ 

10 

59 
103 

. 82 .6 

± 13.51 

Plasebo ve glikozlu ko§ulda kan §eker dOzeyindeki degi§iklikler gerek bi

rinci devre sonundaki (t=0.859), gerek 15 dakikallk dinlenme sonras1 

(t=0.738), gerekse ikinci devre sonundaki farkllllklan (t=0.475) istatistik ola

rak anlamll degildir. Kalyoncu'nun c;all§masmda da kan §eker dOzeyindeki 

degi§iklikler anlamll bulunmamJ§tlr. (5). 

Eger glikoz verimi dinlenik durumda olursa, gidip pankreastan h1zll bir 

insulin sallm1 ymeydana gelecek. Bu ise kan §eker dOzeyini dO§erecektir 

(Reaktif hipoglisemi). Bu olaylar sonu({ta e§ zamanll bir ekstraseiiOier Pota-
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syum du~mesine neden olacakt1r. Boylece yorgunluk ve adinami olu~acakt1r. 

Oysa vucut egzersiz s1rasmda ikan katekolamin segresyonunun art1~1, insulin 
salg1sm1 inhibe eder vee~ zamanll olarak kasm glikoz kullan1mm1 h1zland1nr. 

Bu olay inhibe edilmi~. asia inaktif duzeye inmemi~ bir insulinemi duzeyinde 

ger9ekle~ir. Buradaki ana faktor kasm glikoz kullanma gucunun egzersiz ne

deni ile artm1~ olmas1d1r. i~te bu noktada glikoz takviyesi yap11irsa, verilen gli
koz a~1r1 insulin salln1mma neden olmadan oncelikle kan ve h1zla kas ta

rafmdan kullamlacakt1r. (4). 
Bu 9ali~mada yakla~1k 55 dakikallk bir periyotta 70 kilogramllk bir ki~iye 

6x70=420 ml s1v1, yani % 8'1ik glikoz i9erigi ile yakla~1k 34 gram glikoz (33.6 
gr) verilmi~tir. Bu surede verilen bu miktar Coyle'nin belirttigi 30-60 gram/ 

saatte s1mrlan i9ersindedir (4). 
Bu 9all~mada yukandaki teorik bilgilerin dogrulanmas1 ~eklinde, egzersiz 

s1rasmda glikoz allmmm kandaki glisemi duzeyine yans1mad1g1 ortaya 

91km1~t1r. 

Sonu9ta, egzersiz s1rasmda verilen glikoz h1zla kas tarafmdan kul
lanllmaktadlr. Bunun nedeni de insulin salg1sml artt1rmadan kullamyor ol
masma baglanabilir. 

Sonu9 olarak; 
1. Yuklenme s1ras1nda kilogram ba~ma 6 ml'lik % 8'1ik glikoz solusyonu 

allm1 hipoglisemiye yol a9mamaktad1r. 

2. Yuklenme s1rasmda vucut ag1rlig1 ba~ma allnan 6 ml'lik % 8'1ik glikoz 
allm1 kan ~eker duzeyini etkilememektedir. 
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