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OZET

Bu galismanin amaci, egzersizden 6nce glikoz alim zamaninin kosu performansina ve kan glikoz konsantrasyonuna etkisini
incelemektir. Bu amagla bu calismaya Turkiye Deplasmanli Siper Liginde aktif olarak oynayan 30 erkek hentbolcu (yas: 22,900+2,591
yil, vicut agirligi: 76,043+3,709 kg, boy: 181,300+5,305 cm) katilmistir. Denekler 20 m mekik kosu testinden 45 dk ve 60 dk 6nce glikoz
(350 ml su iginde vicut agiriginin kilogrami basina 1 gr) yada testten 6nce placebo almislardir. Denekler mekik kosu testine 1 hafta ara
ile girmislerdir. Kan glikoz seviyesini belirlemek igin, glikoz alimindan hemen 6nce (dinlenik deger), glikoz aldiktan sonra egzersiz
baslayana kadar her 15 dk’da ve egzersizden hemen sonra olmak lzere kulak memesinden kan 6rnegi alinmistir. Kan laktik asidi ise
glikoz alimindan hemen 6nce (dinlenik deger) ve egzersizden 5 dk sonra 6lglimustar.

Glikoz almadan 6nce olgilen dinlenik kan glikoz konsantrasyonlari (placebo: 78,300+5,052 mg/dl, 45 dk: 78,266+3,571 mg/dI,
60 dk: 78,033+5,580 mg/dl) arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Egzersizden hemen 6nce 6Slgilen kan
glikoz seviyeleri (placebo: 78,633+4,552 mg/dl, 45 dk: 111,766+11,119 mg/dl, 60 dk: 97,466+14,407 mg/dl) arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmustur (p<0,01). Glikoz alimindan sonra kan glikoz seviyesi artmaya baslamis ve en yiiksek seviyeye glikoz aldiktan
30 dk sonra ulagsmistir. Egzersizden hemen sonra 6lglilen kan glikoz seviyeleri (placebo: 86,066+7,441 mg/dl, 45 dk: 84,100+16,346
mg/dl ve 60 dk: 81,500+14,359 mg/dl) arasinda istatistiksel agidan anlamli fark olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Glikoz alim zamaninin mekik kosu performansini ve egzersiz sonu kan laktik asit degerini istatistiksel agidan anlamli olarak
etkilemedigi tespit edilmistir (p>0,05).

Bu calismanin sonucunda, egzersizden 6nce farkli zamanlarda alinan glikozun, kan glikoz konsantrasyonunu etkiledigi fakat
mekik kosu performansini ve kan laktik asit degerini istatistiksel agidan anlamli olarak etkilemedigi tespit edilmigtir.

Anahtar kelimeler: Hentbol, glikoz, mekik kosu, laktik asit

EFFECTS OF GLUCOSE INGESTION 45 AND 60 MINUTE BEFORE
EXERCISE ON RUNNING PERFORMANCE AND BLOOD GLUCOSE
CONCENTRATION

ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the effects of glucose ingestion before exercise on running performance and blood
glucose concentration. 30 male handball players who play in Turkish Super League (age: 22,900+2,591 year, body weight:
76,043+3,709 kg, height: 181,300+5,305 cm) participated this study. The subjects ingested a glucose solution (1 gr per kg of body mass
in 350 ml water) 45 minute and 60 minute prior to 20 m shuttle run test and a placebo one prior to test. Each subject performed shuttle
run exercise separated by a week. Earlobe blood samples were taken; before glucose ingestion (resting levels), every 15 minutes after
glucose ingestion until the exercise starts and immediately after the exercise for the determination of blood glucose levels. Blood lactic
acid levels were measured before glucose ingestion (resting levels) and after 5 minutes of exercise.

Resting blood glucose levels that measured before glucose ingestion (placebo: 78,300+5,052 mg/dl, 45 minute: 78,266+3,571
mg/dl, 60 minute: 78,033+5,580 mg/dl) were not found significantly different (p>0,05). The blood glucose values (placebo: 78,633+4,552
mg/dl, 45 minute: 111,766+11,119 mg/dl, 60 minute: 97,466+14,407 mg/dl) that measured immediately before exercise were found
significantly different (p<0,01). Blood glucose levels began to increase after glucose ingestion and the peak blood glucose values were
reached within 30 minutes after glucose ingestion. The blood glucose values (placebo: 86,066+7,441 mg/dl, 45 minute: 84,100+16,346
mg/dl ve 60 minute: 81,500+14,359 mg/dl) that measured immediately after exercise were not found significantly different (p>0,05).

It was determined that glucose ingesting didn’t significantly effect the shuttle run performance and lactic acid levels (p>0,05).

The results of this study show that ingesting glucose in different times before exercise effected the blood glucose
concentration but didn’t effect the shuttle run performance and blood lactic acid levels.

Key words: Handball, glucose, shuttle run test, lactic acid,
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GIRIS

Yapilan egzersizin tirl ve slresine gore enerji kaynagdi degisir (1). Egzersizin yogunlugu kaslarin glikoz
kullanimini ve glikoz uretimini etkiler. Egzersiz sirasinda, kaslarin artan glikojen ihtiyacini karsilamak igin glikoz tretimi
artar (2).Egzersiz yogunlugu max VO2'nin %25’inden %65’ine ve %85’ine dogru arttik¢a, glikozun ortaya ¢ikma oraninin
arttigi tespit edilmistir. Disuk yodunluklu egzersiz sirasinda glikozun ortadan kaybolmasi glikozun ortaya ¢ikmasina
esittir ve glikoz konsantrasyonu sabit kalir. Orta ve yiksek yodunluklu egzersiz sirasinda glikozun ortaya ¢ikma orani,
kaslarin kullandigi glikoz oranindan fazladir ve bu durum kan glikoz konsantrasyonunda artisa neden olur (3). Dusuk
siddetteki egzersizler siresince, viicut aerobik olarak calismaktadir ve enerji Uretiminin yarisindan fazlasi yaglardan
kargilanir. Egzersizin siddeti arttikga, karbonhidratlar temel enerji kaynagi olmaya baglamaktadir, kaslar daha etkili ener;ji
kaynagi olan glikojene yonelmektedir (4,5).Egzersizin siddeti daha da arttikga, enerji sadece karbonhidratlari kullanarak
anaerobik olarak Uretilebilir (4).Kan glikoz konsantrasyonu kaslarin glikoz kullaniminin ve karacigerdeki glikoz yapiminin
bir géstergesidir (6).

Dayaniklilik egzersizi sirasinda kas glikojen depolarinin konsantrasyonu dustigunde yorgunluk meydana gelir
(7).Bu nedenle misabakalara hazirlanilirken sinirli olan kas glikojen depolarini arttirma metotlarina yogun bir sekilde
ilgilenilmektedir (8).Egzersizden 3-4 saat dnce karbonhidrat igerikli besin tlketiminin egzersiz kapasitesini arttirdigini
gOsteren kanitlar olmasina ragmen (9,10,11), egzersizden 6nceki 1 saat iginde tiketilen karbonhidratin egzersiz
kapasitesi Uzerindeki etkisi tam olarak bilinmemektedir (7).

Egzersizden 6nce karbonhidrat alindiginda performansin disttigi sinirh sayidaki calismada belirtilirken (11,12),
galismalarin gogunda ya higbir degisiklik (13,7,14,15,16) ya da performansta artis (17,8,18,6) tespit edilmistir.Caligmalar
arasinda farkli sonuglarin bulunmasinin nedeni; deneysel dizaynin, karbonhidrat alim miktarinin, karbonhidrat alim
zamaninin ve alinan karbonhidrat tipinin farkli olmasi olabilir (19).Costill ve ark.’1 (20), kosudan 45 dk 6nce igilen glikozlu
sollisyonun saf sudan daha fazla kas glikojen kullanimina neden oldugunu rapor etmistir. Glikojenolisis'teki bu artigin
yorgunlugun erken baglamasina neden oldugu ileri strilmustir. Foster ve ark.’1 (12), yaptiklari ¢alismada bu hipotezi
dogrulamiglardir. Egzersizden 30 dk 6nce deneklere glikozlu sollisyon vermigler ve bisiklet egzersizi yaptirmislardir.
Bisiklet sirme zamaninin su alimina gore %19 koétulestigini gérmislerdir. McMurray ve ark.’1 (21), egzersiz 6ncesi glikoz
veya fruktozlu solisyon aliminin kosu performansi Uzerinde negatif bir etkisinin olmadigini tespit etmiglerdir.
Chryssanthopoulos ve ark.1 (7), egzersizden 30 dk Once glikoz aliminin kosucularin dayaniklilik kapasitesini
disirmedigini belirtmislerdir. Spendiff ve Campbell (6), tekerlekli sandalye sporcularinda egzersiz éncesi glikoz aliminin
etkisini incelemek igin deneklere egzersizden 20 dk 6nce glikoz vermigler ve deneklerin kol ergonometresinde
sergiledikleri performanslarinin arttigini tespit etmislerdir.

Foster ve ark.’nin (12) ¢alismasinin sonuglarina dayanilarak birgok beslenme kitabinda egzersizden énce glikoz
aliminin performansi olumsuz etkileyecedi yazilmistir (22). Ancak daha sonra yapilan calismalarda yukarida da
belirtildigi gibi performansin olumsuz etkileneceginden 6te performansin arttigi bile bulunmustur. Bazi ¢alismalarda ise
performansin hi¢ degismedigi bildirilmistir. Ancak bu konu ile ilgili yapilan ¢alismalarda daha ¢ok uzun sureli dayaniklilk
performansi Uzerinde durulmustur. Bizim galismamizda, sergilenen performansi degerlendirmek icin kullandigimiz
“‘mekik testi” ise yaklasik olarak 12 dk slrmistir. Boyle bir testten 6nce alinan glikozun performansi ne ydnde
etkileyecedi ile ilgili bir caligsmaya rastlanilamamistir.

Egzersizden 6nce glikoz kullaniminin performansi ne yonde etkileyecedi ile ilgili farkli bulgular bulunmaktadir.
Farkl bulgular bulunmasinin nedeni, yapilan ¢alismalarda deneklere egzersizden dnce farkli zamanlarda glikoz verilmesi
olabilir. Bu noktadan yola gikarak bu galismanin amaci egzersizden 6nce alinan glikozun performansi ne ydnde
etkileyecegini arastirmak, bu konuyu arastirirken de glikoz alim zamaninin etkisini incelemektir.

MATERYAL VE YONTEM

Bu ¢alismaya Turkiye Deplasmanli Stper Liginde aktif olarak oynayan 30 erkek hentbolcu katilmistir. Deneklere
calisma hakkinda bilgi verildikten sonra, ¢galismaya katilmak istediklerine dair yazili bir metin imzalatiimistir. Bu ¢alisma
Ondokuz Mayis Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik ilag ve llag Disi Arastirmalari Etik Kurulu tarafindan degerlendirilip,
onaylanmisgtir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhigi Olgiimleri: Deneklerin boy uzunlugu Seca marka boy élger (0.01m
hassasiyetinde) ile cm cinsinden 6lgllmdstir. Ayaklarin giplak, viicudun tamamen dik olmasina ve ¢enenin yere paralel
tutulmasina, lzerlerinde t-shirt ve sort olmasina dikkat edilmistir. Viicut Adirliklari ise yine Seca marka baskul (0.01 kg
hassasiyetinde) ile kg cinsinden 6lgllmustur.

Beslenme: Deneklerin beslenme durumlari bir beslenme uzmani tarafindan kontrol edilmistir. Her 6lgiimden 3
gun 6nce tukettikleri besinler kaydedilmis ve her délgcimden 6nce ayni sekilde beslenmeleri istenmigtir. Egzersizden
dnceki 3 glinliik besin tilketimleri, BESTUK (Besin Tiiketimi) bilgisayar programinda degerlendirilmigtir.

Glikozlu Solilisyon: 350 ml suyun igine her denegin vicut agirliginin kilogrami basina 1gr saf glikoz konularak
bu soliisyon elde edilmistir.

Placebo Soliisyonu: 350 ml suyun igine 80 mg sakkarin konularak bu soliisyon elde edilmistir.
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Glikoz ve Placebo Alim Zamanlari:Deneklerden, olgiimlerden 12 saat O6nceki zaman iginde higbir sey
yememeleri ve 6lgiimlerden énceki 1 glin boyunca higbir sportif faaliyette bulunmamalari istenmistir. Ayrica élgimlerden
en az bir giin 6nce alkol almamalari ve titin kullanmamalari konusunda uyariimiglardir. Birer hafta ara olmak lizere
mekik testinden 45 dk ve 60 dk 6nce glikoz soliisyonu verilmistir. Diger bir dlgimde ise mekik testinden énce placebo
solusyonu verilmigtir.

Egzersiz ve Olgiimler:Calisma ile ilgili tim &lgciimler her hafta, haftanin ayni giinii saat 08:00-10:00 arasinda
kapali parke zeminli spor salonunda yapiimistir. Denekler glikozlu soliisyon ya da placebo soliusyonu aldiktan sonra
belirlenen slre kadar oturarak beklemiglerdir. Daha sonra denekler 20 m’lik mekik kosusu testine girmislerdir ve bu test
sirasinda sergiledikleri performans kaydedilmistir.

Mekik Kosu Testi: Kosu hizi 8 km/saat ile baslamis ve hiz her dakika 0.5 km/saat artmistir. Denekler kosu
hizlarini teyp’den gelen sinyal sesine gére ayarlamiglardir. Denekler sinyal sesinden 6nce 2 m’lik alana Ust Uste 3 kez
giremediginde veya yorgunluktan dolayi kogsmayi biraktiklarinda test sona ermigtir. Deneklerin Ugtincl hatasindaki 20 m
kayitlara gegmemistir.

Kan Glikozu: Kan Glikoz konsantrasyonu Roche firmasinin Accutrend GCT adli glikoz 6lgeri ile dlgulmustir.
Sol kulak memesi Softclix marka kalem seklinde ucunda igne olan bir cihaz ile delinmisg, kan 6rnegi “Glikoz Test Seridine”
damlatiimistir.Dinlenik kan glikoz degerleri, denekler glikozlu sollisyon ya da placebo sollisyonu icmeden hemen énce
olcllmuistir. Daha sonra egzersiz baglayana kadar her 15 dk’da bir kan glikoz degeri ol¢ilmustir. Ayrica egzersiz biter
bitmez kan glikoz degeri tekrar 6lgulmustur.

Kan Laktik Asidi: Kan Laktik asit konsantrasyonu Roche firmasinin Accusport marka laktik asit olger ile
Olgtimastir. Sol kulak memesi Softclix marka kalem seklinde ucunda igne olan bir cihaz ile delinmis, kan 6rnegi “Laktat
Test Seridine” damlatiimistir. Deneklerin laktik asit konsantrasyonlari egzersizden 6nce dinlenik durumdayken ve
egzersizden 5 dk sonra dlgilmustur.

Verilerin Degerlendirilmesi

Bu calismada istatistik islemler SPSS 10.0 paket programinda yapilmistir. Farkli zamanlarda glikoz alimi ile ilgili
elde edilen verilerin istatistiksel agidan anlamli olup olmadigini degerlendirmek igin “tekrarli 6lgimlerde varyans analizi”
kullaniimig, anlamli fark bulundugu taktirde hangi gruplar arasinda fark bulundugunu belirlemek igin ise “Bonferroni testi”
uygulanmistir.

BULGULAR

Bu bolimde, egzersizden Once farkli zamanlarda glikoz alimindan sonra dlglilen ve istatistiksel olarak
degerlendirilen veriler tablolar ve grafikler halinde verilmistir. Glikoz alimindan sonra tespit edilen; kan glikoz
konsantrasyonu, kosu performansi ve kan laktik asidi degerleri sirasi ile asagida belirtilmigtir.

Tablo 1: Deneklerin Genel Goriiniimii

n Minimum Maksimum Y s
IYas (yil) 20,00 30,00 22,900 2,591
Spora Baslama Yasi (yil) 30 10,00 12,00 11,066 0,784
Boy (cm) 171,00 193,00 181,300 5,305
\Vicut Agirhigr (kg) 69,00 84,00 76,043 3,709
Tablo 2: Placebo Aliminda Olgiilen Kan Glikoz Konsantrasyon Degerleri
Kan Glikozu (mg/dl) n i s F Anlamlilik
1) Dinlenik 78,300 5,052
2) Egzersizden Hemen Once 30 78,633 4,552 31,263** 1,2<3**
3) Egzersiz Sonrasi 86,066 7,441

**p<0,01

Tablo 3: Egzersizden 45 Dk Once Glikoz Ahminda Olgiilen Kan Glikoz Konsantrasyon Degerleri

Kan Glikozu (mg/dl) n X s F Anlamhlik
1) Dinlenik 78,266 3,571 1<2,3,4**
2) Egzersizden 30 dk Once 104,433 15,718 2<3,4**
3) Egzersizden 15 dk Once 30 122,333 15,430 118,150** 2>5**
4) Egzersizden Hemen Once 111,766 11,119 3>4,5**
5) Egzersiz Sonrasi 84,100 16,346 4>5**

*p<0,01
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Tablo 4: Egzersizden 60 Dk Once Glikoz Ahminda Olgiilen Kan Glikoz Konsantrasyon Degerleri

Kan Glikozu (mg/dl) n 2 s F Anlamhilik
1) Dinlenik 78,033 5,580 1<2,3,4,5**
2) Egzersizden 45 dk Once 106,300 13,188 2<3**
3) Egzersizden 30 dk Once 30 127,366 15,659 114.146% 2>5*% 2>6**
4) Egzersizden 15 dk Once 110,466 15,041 ’ 3>4,5,6**
5) Egzersizden Hemen Once 97,466 14,407 4>5,6™*
6) Egzersiz Sonrasi 81,500 14,359 5>6**
**p<0,01,*p<0,05
Tablo 5: Dinlenik Kan Glikoz Konsantrasyon Degerleri (mg/dl)

Glikoz Ahm Zamanlari N X s F

1) Placebo 78,300 5,052

2) 45 dk 30 78,266 3,571 0,058

3) 60 dk 78,033 5,580

Tablo 6: Egzersizden Hemen Onceki Kan Glikoz Konsantrasyon Degerleri (mg/dl)

Glikoz Alm Zamanlari N i S F Anlamhlik
1) Placebo 78,633 4,552 1< 3+
2) 45 dk 30 111,766 11,119 73,423* 2>:‘3**
3) 60 dk 97,466 14,407
**p<0,01

Tablo 7: Egzersiz Sonrasindaki Kan Glikoz Konsantrasyon Degerleri (mg/dl)
Glikoz Alim Zamanlari n i s F
1) Placebo 86,066 7,441
2) 45 dk 30 84,100 16,346 1,154
3) 60 dk 81,500 14,359
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Grafik 1: Glikoz Alim Zamanlarina Gére Dinlenik, Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonu Kan Glikoz Konsantrasyonlari

Grafik 1’de egzersizden 6nce farkli zamanlarda glikoz aliminda dlgilen dinlenik, egzersizden hemen 6nceki ve
egzersiz sonrasi kan glikoz konsantrasyonlari birlikte gésterilmistir. Bu grafikten de anlasilabilecegdi gibi, glikoz aldiktan
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sonra egzersiz basindaki kan glikoz konsantrasyon degerlerinin dinlenik seviyeden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Egzersiz sonrasinda ise, kan glikoz konsantrasyon degerlerinin egzersiz dncesine gére daha disuk oldugu tespit
edilmigtir.

Tablo 8: Kosulan Mekik Sayilari

Glikoz Alim Zamanlari N i s F

1) Placebo 104,800 10,616

2) 45 dk 30 104,500 11,607 1,506

3) 60 dk 103,600 11,860

Tablo 9: Dinlenik ve Egzersiz Sonrasi Olgiilen Kan Laktik Asit Degerleri
Glikoz Alim . Egzersiz Oncesi Laktik Asit (mmol/L) Egzersiz Sonrasi Laktik Asit (mmol/L)
Zamanlari — —
X s F X s F

1) Placebo 1,213 0,217 11,312 1,427
2) 45 dk 30 1,240 0,215 2,506 12,053 1,379 2,039
3) 60 dk 1,310 0,231 11,450 1,718

TARTISMA VE SONUG

Deneklere placebo sollsyonu verildiginde, egzersiz sonu kan glikozunun dinlenik ve egzersizden hemen dnce
Olcilen kan glikoz diizeylerinden daha yilksek oldugu goérilmustir. Jentjens ve ark.(23)'inin yaptigi ¢alismada, placebo
aliminda egzersiz sonrasi plazma glikoz degeri, dinlenik plazma glikoz degerine gore degisiklik gdstermemistir. Smith ve
ark. (24)'inin galismasinda placebo alindiginda egzersizden hemen 6nceki kan glikoz konsantrasyonuna gére egzersiz
sonrasi kan glikozunda bir disls gorilmektedir ancak bu dislsin istatistiksel agidan anlamh olup olmadigi
belirtiimemistir. Chryssanthopoulos ve ark. (7)1, dinlenik kan glikozunu 4 mmol/l (72 mg/dl) civarinda tespit etmiglerdir.
Placebo verildikten 30 dk sonraki kan glikoz degerinin degismedigini, 4,1+0,3 mmol/l oldugunu tespit etmiglerdir. Ancak
bu ¢aligmalarin hepsinde egzersizin slresi 60 dk’nin Ustlindedir ve egzersizin yogunlugu dusuktir, bu durumda bu
calismalarda uzun sireli dayaniklilik egzersizi yapildigini gostermektedir. Snyder ve ark. (25)nin galismasinda da
placebo aliminin ardindan sergilenen yuksek yodunluklu egzersizin kan glikoz duzeyini arttirdigr gérulmustdr. Bizim
calismamizda Ozellikle testin sonlarinda egzersizin yogunlugu c¢ok yiksektir. Bu durumun, placebo alindiktan sonra
sergilenen egzersiz sonunda oélgllen kan glikozunu arttirdid1 dustuncesindeyiz.

Egzersizden 45 dk o6nce glikoz alindiginda, kan glikoz konsantrasyon degeri, egzersizden 30 dk Once
104,433+15,718 mg/dl'ye, 15 dk o6nce ise 122,333+15,430 mg'dl'ye yikseldigi tespit edilmistir. Kan glikoz kon-
santrasyonunun, egzersizden hemen o6nce 111,766+11,119 mg/dl'ye, egzersiz sonrasinda ise 84,100+16,346 mg/dl'ye
kadar distigu tespit edilmistir. Buradan da gorildigiu gibi kan glikoz konsantrasyonunun en yiiksek seviyeye,
egzersizden 15 dk once diger bir ifadeyle glikoz alindiktan 30 dk sonra ylkseldigi, daha sonra ise duslse gegtigi tespit
edilmigtir. Yapilan bazi calismalarda da dinlenme durumunda glikoz degeri, glikozlu sollsyon igtikten 30 dk sonra
maksimum diizeye ulastidi tespit edilmigtir (26,27,28,29,30).

Gleeson ve ark. (28)'nin galismasinda, egzersizden 6nce ag olan 6 denege (yas 32,3+3 yil) gliserol, glikoz ya da
placebo verilmigler ve 45 dk sonra deneklerin VO, max’larinin %75’ine denk gelen hizda, tukeninceye kadar bisiklet
egzersizi yaptirmiglardir. Glikoz alindiginda, kan glikoz konsantrasyonu artmaya baslamis, glikoz aldiktan 30 dk sonra,
kan glikoz konsantrasyonunun en yiksek seviyesine ulastigini tespit etmislerdir. Egzersizin basindaki kan glikoz
konsantrasyonu dinlenik seviyeye gore %50 artis gostermistir. Glikoz alindiginda, egzersiz sirasinda ve egzersiz
sonrasinda Olgllen kan glikoz konsantrasyonunun placebo ile farklihik gdstermedidi tespit etmislerdir. Bizim
calismamizda da egzersizden 45 dk Once glikoz alindijinda, egzersiz sonrasi Olgulen kan glikoz konsantrasyonu
placebo ile farklilik géstermemektedir.

Egzersizden 60 dk o6nce glikoz alindiginda dinlenik kan glikoz degeri 78,033+5,580 mg/dl bulunmustur.
Egzersizden 45 dk o6nce kan glikoz degeri 106,300+13,188 mg/dl'ye, 30 dk once ise 127,366+ 15,659 mg/dl'ye
yukselmistir. Kan glikoz konsantrasyonun, egzersizden 15 dk énce (110,466+15,041 mg/dl), egzersizden hemen 6nce
97,466+14,407 mg/dl'ye, egzersizden hemen sonra tekrar dlguldiginde ise 81,500+ 14,359 mg/dl'ye kadar duistugu
tespit edilmistir. Kan glikozu, egzersizden 30 dk 6nce maksimuma ulagsmistir. Kan glikozunun ulastigi bu maksimum
dizeyden sonra diger arastirmalarda da oldudu gibi (32,14,33,15) bizim g¢alismamizda da kan glikozu dismeye
baslamistir.
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Mitchell ve ark. (34)'1 egzersizden 6nce farkli tirlerde besin aliminin (placebo, yiiksek yogunluklu fruktoz/glikoz
sollsyonu, disiik yodunluklu fruktoz/glikoz soliisyonu, saf glikoz, muz ve sakkaroz/glikoz sollisyonu) glisemik tepkiye
etkisini incelemiglerdir. Denekler egzersizden 60 dk 6nce 6 besin tirinden birini vermiglerdir. Placebo hari¢ diger
besinler tiiketildiginde, kan glikoz degerlerinin egzersizden 45 dk once ylkseldigi, egzersizden 30 dk 6nce ise daha da
yukseldigini tespit etmislerdir. Egzersizden 15 dk 6nce kan glikoz degerlerinin digsmeye basladi§i, egzersizden hemen
once ise daha da dustigu goérulmustir. Mitchell ve ark. (34)inin yaptidi ¢alisma sonucunda bulunan kan glikoz
konsantrasyonlari da bizim galismamizda egzersizden 60 dk once glikoz aliminda bulunan degerler ile benzerlik
gOstermektedir. Ancak Mitchell ve ark. (2000)inin galismasinda egzersizin 15. dk’'sinda olgilen kan glikoz
konsantrasyonlarinin dinlenik seviyeden daha asagi dustigu tespit edilmistir. Bizim galismamizda egzersiz sonu kan
glikozunun dinlenik seviyeden asagi dismedigi, hatta istatistiksel olarak anlamli olmasa da dinlenik seviyeden daha
yuksek oldugu tespit edilmistir.

Short ve ark.(30)'nin galismasinda, yas ortalamasi 25+3 yil olan 8 erkek bisikletci egzersizden 60 dk onceki
zaman icinde 15 dk’da bir glikoz almiglardir. Qlgiim bir hafta ara ile yapiimis ve her hafta farkli miktarlarda (22,5 gr, 45 gr
ya da 75 gr) glikoz yada placebo alinmigtir. Bu galismada her 3 farkli miktarda glikoz aliminin neden oldugu serum glikoz
diizeyinde meydana gelen degisikliklerin farkliik gostermedigi, placebo ile farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Serum
glikoz konsantrasyonun, egzersizden 45 dk ve 30 dk oOnce arttigi, egzersizden 15 dk 6nce biraz distigu fakat
egzersizden 45. dk dnceki seviyeye gore daha yiiksek seviyede kaldigi, egzersizden hemen 6nce ise diismeye devam
ettigi tespit edilmistir. Short ve ark.(30)’nin calismasinda egzersiz baslamadan Once tespit edilen kan glikoz
konsantrasyonlarindaki bu degisim bizim galismamiz ile benzerlik géstermektedir. Fakat bizim galismamizda egzersiz
sonu kan glikoz degerinin dinlenik seviyenin altina dismedigi tespit edilirken, Short ve ark.(30)’nin galismasinda
egzersizin baglamasiyla birlikte 15. dk serum glikozu dinlenik seviyenin altina dusmustir.

Yukarida belirtilen ¢calismalardan da anlagilacagi gibi arastirmalarin gogunda egzersizin ilk 10-15 dk’si arasinda
glikoz konsantrasyonu dinlenik seviyenin altina dismektedir (12,30,34,35,36,23,37). Bizim calismamizda da egzersiz
sonu kan glikoz degeri egzersizden hemen 6nce alinan kan glikoz konsantrasyon degerinden daha diisiik olarak tespit
edilmistir fakat bu disiis dinlenik seviyenin altina inmemistir. incelenen calismalarin aksine bizim calismamizda mekik
testinden sonra oOlgilen kan glikoz konsantrasyonunun dinlenik seviyelerden daha asadi dismemesinin nedeni,
egzersizin sonlarinda siddetin yUksek olmasi olabilir. Mekik testinin baslangici aerobik nitelikli bir egzersiz olmasina
ragmen hiz giderek arttigindan testin sonlarina dodru anaerobik nitelikli bir egzersiz haline gelmektedir. Deneklerin
egzersiz sonu kan laktik asit degerleri de, egzersizin siddetinin ylksek oldugunu gdstermektedir. Bizim ¢alismamizda
uygulanan mekik testinin sonlarinin siddeti ylksek oldugundan, enerji kaynadi olarak daha ¢ok karbonhidratlar
kullanilabilir, egzersiz siddetinin yuksek olmasi da kan glikozunun dinlenik seviyeden asagi dismesini engelleyen 6énemli
bir neden olabilir. Snyder ve ark.(25)'nin calismasinda yas ortalamasi 24+1,5 yil olan bisikletciler karbonhidrat aldiktan
15 dk sonra ylksek yogunluklu egzersiz yapmislardir. Egzersiz sirasinda 6lgllen kan glikozunun dinlenik seviyeden
daha yuksek oldugu tespit edilmistir. Karbonhidrat alim zamaninin yiksek yogunluklu egzersiz boyunca katekolamin
salinimini uyardigini ve bdylece insilin saliniminin ve kandan glikoz taginiminin bastirildigini ve bu durumun kan
glikozunda artisa yol actigi bildirilmistir. Bizim calismamizdaki gibi, egzersiz sonrasinda glikoz konsantrasyonunun
dinlenik seviyenin altina dismedigi calismalara da rastlaniimistir (6,13).

Calismamizda deneklerin kosu performanslari mekik testi sonuglarina gore deg@erlendirilmistir. Deneklerin
placebo aldiginda, kostuklari mekik sayisi 104,800+10,616 adet, egzersizden 45 dk ve 60 dk énce glikoz alindidinda ise
siraslyla 104,500+11,607 adet ve 103,600+11,860 adet olarak tespit edilmistir. Yapilan istatistiksel islemler sonucunda
kosulan mekik sayilari arasinda anlamh fark bulunamamistir. Bu sonug, egzersizden énce glikoz aliminin, placebo
alimina goére performansi degistirmedigini gostermektedir. Ayni zamanda glikoz alim zamanlarinin farkli olmasi da
performansi etkilememistir. Yapilan literatlir taramasinda, egzersizden 6nce alinan glikozun performans tzerindeki etkisi
ile ilgili birbirinden farkli sonuglar bulunmustur.

Gleeson ve ark.(28)'1, egzersizden 45 dk 6nce alinan glikoz, placebo yada gliseroliin performans Uzerindeki
etkisini arastirmislar ve calismanin sonucunda,egzersiz 6ncesinde glikoz aliminin egzersiz sirasinda hipoglisemiye yol
agmadigini ve dayaniklihk performansini arttirdigini ve glikoz alindiktan sonra toplam karbonhidrat oksidasyonun
placeboya gore %26 arttigini tespit etmislerdir.

Goodpaster ve ark.(35)'1 egzersizden 30 dk 6nce glikoz ve nigasta aliminin performans Ustlinde ergojenik bir
etkisinin oldugunu, performansin placeboya goére daha iyi oldudunu tespit etmiglerdir. Spendiff ve Campbell
(6),egzersizden 20 dk dnce glikoz alindiginda placeboya gore, egzersiz sirasinda hem daha az enerji harcandigini hem
de karbonhidrat oksidasyonunun daha fazla oldugunu, glikoz alindiginda sergilenen performansi placebo aliminda
sergilenen performanstan daha yiksek bulmuslardir. Glikoz aldiktan 30 dk sonra VO, max’'in %82 siddetinde yapilan
egzersizin hipoglisemiye yol agmadan performansi arttirdigi gorilmistir (38).Anantaraman ve ark. (39)1 glikoz
alindiginda placebo alimina goére deneklerin daha iyi performans sergilediklerini tespit etmislerdir. Glikoz aliminin
performansi arttirdigini bulan bu g¢alismalarin yaninda, birgok calismada da bizim sonuglarimiza benzer sonuglar
bulunmus yani glikoz aliminin performansi etkilemedigi géralmustuir (40,25,7,34,24,23).
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Smith ve ark.(24)'1,egzersizden 6nce alinan glikozun, ylizme performansi lizerindeki etkisini incelemek amaciyla
10 erkek triatlet Gzerinde bir ¢alisma yapmiglardir. GCaligmalarinin sonucunda, 4000 m yizme slresine bakildiginda 10
denekten 8'nin glikoz aldiginda placeboya goére daha iyi ylzduklerini gdrmislerdir, fakat yapilan istatistiksel islem
sonucunda ylzme slreleri arasindaki farki istatistiksel agidan anlamsiz bulmuslardir. Chryssanthopoulos ve
ark.(7)'1,egzersizden 30 dk Once glikoz alindiginda, performansin placebo alimina gdére biraz daha iyi oldugunu
belirtmelerine ragmen, performanslar arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli bulmamislardir. Mitchell ve ark.(34)'inin
yaptidi calismada, egzersizden 1 saat 6nce alinan 6 farkh besin tirliniin performansi anlamli olarak etkilemedigi tespit
edilmistir. Jentjens ve ark.1 (23), glikoz alimi sonrasi sergilenen performansin placebo alimi ile benzer oldugunu
gbérmusglerdir.

Ayrica glikoz aliminin performansi disurdigi yoninde de galismalar bulunmaktadir (20,12,11,33). Egzersizden
30-45 dk once 50-75 gr glikoz alimi kan glikozunda hizli diistise ve kas glikojen kullaniminda artisa neden oldugundan
dolayi, performansin olumsuz etkilendigi bildirilmistir. Egzersiz 6ncesi glikoz aliminin yol actigi zararli etkilerin nedeninin,
insulin seviyesindeki artistan kaynaklandigi dngértlmustur (20,12,33).

Costill ve ark.(20)'inin galismasinda, denekler glikoz veya placebo aldiktan 45 dk sonra kosu egzersizine
baslamislardir. Deneklerin glikoz aldiklarinda placebo alimina gére daha kot performans sergiledikleri tespit edilmistir.
Foster ve ark.(12)’nin galismasinda, denekler glikoz veya su aldiktan 30 dk sonra bisiklet egzersizine baslamislar ve
glikoz aldiklarinda su alimina gére performanslarinda %19’luk dusus gozlemlemiglerdir. Keller ve Schwarzkopf (11),
Foster ve ark.(12)'nin galismasindakine benzer sonuglar bulmuslardir. 5 antrenmanli kosucuya egzersizden 60 dk énce
glikoz vermiglerdir. Daha sonra denekler tikeninceye kadar bisiklet ergonometresinde egzersiz yapmislardir. Deneklerin
performanslarinin glikoz aldiklarinda %25 duistiginu tespit etmiglerdir.

Calismamizda dinlenik ve egzersiz sonrasi kan laktik asit de@erleri 6lgliimus ve glikoz alim zamanlarina goére
laktik asit degerleri karsilastirlmistir. Her egzersizden 6nce O&lgllen dinlenik laktik asit degerlerinin 1,1-1,3 mmol/L
civarinda oldugu gorilmustir ve dinlenik laktik asit degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit
edilmistir. Egzersiz bittikten 5 dk sonra ise kan laktik asit degerleri tekrar dlgtlmustir. Egzersiz sonrasinda élgllen bu
laktik asit degerlerinin 11,2-12,1 mmol/L seviyesine kadar yikseldigi gorilmustir. Ayni sekilde egzersizden dnce farkli
zamanlarda glikoz alindiinda, egzersiz sonu laktik asit degerlerinin de birbirinden farkh olmadigi tespit edilmistir.
Yapilan calismalarin ¢ogunda da bizim c¢alismamizdaki gibi glikoz aliminin laktik asit degerlerini etkilemedigi
gOrulmugtar.

Mitchell ve ark.(2000)'1, alinan besin turlerine egzersiz sonu laktik asit dederleri arasinda anlamli fark olmadigini
tespit etmislerdir. Smith ve ark. (24)1, yizme testinden 5 dk ve 35 dk énce glikoz ya da placebo aliminin egzersiz sonu
kan laktik asidini degistirmedigini tespit etmislerdir. Chryssanthopoulos ve ark.(7)'nin galismasinda, glikoz ya da placebo
aldiktan 30 dk sonra yapilan egzersizin sonunda ol¢iilen kan laktik asit degerleri birbirinden farklilk gdéstermemistir.
Kuipers ve ark.(41)nin calismasinda glikoz ya da placebo alimindan 30 dk sonra yapilan egzersiz sirasinda ve
sonrasinda olgllen laktik asit degerleri glikoz ve placebo arasinda anlamli farklilik gdstermemistir.

Bu galismanin sonucunda, egzersizden 6nce farkli zamanlarda alinan glikozun, kan glikoz konsantrasyonunu
etkiledigi fakat mekik kosu performansini ve kan laktik asit degerini etkilemedigi tespit edilmistir.
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