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Orta Yas Bireylerde Fiziksel Aktivite Duzeyinin ve Spor Ge¢misinin
Kemik Mineral Yogunluguna Etkisi

oz

Bu arastirma, orta yas bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin ve spor gegmisinin, spor alt yapisi olan ve sedanter yagsam suren
bireylerin kemik mineral yogunlugu (KMY) Uzerindeki etkisini arastirmaktir. Arastirma kapsaminda kemik mineral yogunluk
Olgimleri Bitlis Tatvan Devlet Hastanesi’'nde tarama modeline uygun olarak gergeklestirilmistir. Arastirma; 40-55 yas araliginda
yer alan, gecmiste lisansli olarak spor yapmis ve gecmiste sedanter yasam siiren orta yas gonulli erkek bireyler ile sinirl
tutulmustur. Toplam 20 spor yapan ve 20 spor yapmayan olmak Uzere 40 katiimcinin KMY &lgumleri Bitlis Tatvan Devlet
Hastanesi'nde Dual enerji X-igin1 absorptiometri (MEDILINK marka MEDIX90 model) cihazi ile yapilmistir. Verilerin normallik
sinamasi Skewness (carpiklik) ve Kurtosis (baskinlik) testleri ile edilmistir. Normal dagihm gdstermeyen verilerde non-parametrik
testler kullaniimistir. Gruplarin degerlerinin karsilastirnimasinda Mann-Whitney U testi, test yontemi kullanilmistir. Calismaya
bakildiginda katihmcilarin yas ortalamasi 45,125+5,772, en kuguk degeri 39, en buyuk degerin ise 55 oldugu gérulmektedir.
Calisma incelendiginde boy ortalamasi 175,500+6,908, en kuglik degeri 163, en blyik degeri ise 185 olarak gorulmektedir. Yine
ayni tablo incelendidinde katilimcilarin agirlik ortalamasi 83,687+8,600, en klguk degeri 62, en buyiik degeri 95 olarak tespit
edilmistir. Bu calismada spor gecmisi ile KMY’a ait bazi degiskenleri arasindaki fark ele alinmistir. Tablo incelendiginde spor
gecmisi ile sol femur BMD (g/cm2 ) (p=,014), sol femur BMC (gr) (p=,016), sol femur T skor (p=,016), sol femur Z skor (p=,029),
spina BMD (gr/cm?) (p=,011), spina BMC (gr) (p=,013), spina T skor (p=,019), haftalik kalori (gr) (p=,001) degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. Sol femur alan, spina ALAN, spina Z skor, MET dk./hafta, vicut kitle indeksi alt
boyutlari arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark gériilmemistir. Sonug olarak; yapilan bu arastirmada iki farkli (spor gegmisi
olan ve olmayan) gurup yer almistir. Bireylerin KMY incelenmis olup, spor gegmisi olan bireylerin KMY’nun sedanter yagsam stiiren
bireylerin KMY’dan daha iyi oldugu belirlenmistir. Bu da spor gecmisinin KMY Uzerinde olumlu etkileri oldugunu géstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, sporcu, sedanter

The Effect of Physical Activity Level and Sport History on Bone
Mineral Density in Middle Age Individuals

ABSTRACT

This research is to investigate the effect of physical activity level and sports history on bone mineral density (BMD) of individuals
with sports background and living sedentary life in middle-aged individuals. Within the scope of the research, bone mineraldensity
(BMD) measurements were carried out in Bitlis Tatvan State Hospital in accordance with the screening model. Research; It was
limited to middle-age volunteer men aged 40-55 who had licensed sports in the past and did not play sports in the past. BMD
measurement procedures of 40 participants, including 20 sports and 20 non-sports, were performed at Bitlis Tatvan State Hospital
with Dual energy X-ray absorptiometry (MEDILINK brand MEDIX90 model). However, 8 subjects who did not meet the criteria of
this study were excluded from the study in the personal information form. The normality test of the data was done with Skewness
(kurtosis) and Kurtosis (dominance) tests. Non-parametric tests were used in data that did not show normal distribution. The
Mann-Whitney U test was used to compare the values of the groups, used for multiple comparisons. In this study, the difference
between sports history and some variables belonging to BMD was discussed. When looking at the study, it is seen that the average
age of the participants is 45,125 + 5,772, the lowest value is 39 and the maximum value is 55. When the study is examined, it is
seen that the average height is 175,500 + 6,908, the smallest value is 163 and the largest value is 185. When the same table is
examined, the weight average of the participants was found to be 83.687 + 8.600, the smallest value was 62 and the highest value
was 95. When the table is examined, sports history and left femur BMD (g / cm?) (p =, 014), left femur BMC (gr) (p =, 016), left
femur T score (p =, 016), left femur Z score (p =, 029), spina BMD (gr / cm2) (p =, 011), spina BMC (gr) (p =, 013), spina T score
(p =, 019), weekly calories (gr) (p =, 001), a statistically significant difference was found between variables. There was no
statistically significant difference between the left femur area, spina AREA, spina Z score, MET min./week, and body mass index
sub-dimensions. As a result; two different groups (with and without a sports background) took place in this study. The BMD of the
individuals was examined and it was determined that the BMD of individuals with a sports background was better than the BMD
of individuals with a sedentary life. This shows that sports history has positive effects on BMD.

Key Words: Obesity, athlete, sedentary
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GiRiS

insanlar gecmis yillarda viicut giiclerini kullanarak glinlik ihtiyaclarini giderir ve yasam
mucadelesini devam ettirirlerdi. Fakat ginimuzde, insan vucut glicunun yerini ne yazik
ki makinalar ve ¢ok hizli gelisen teknolojik aletler almistir. Bu makine ve teknolojik
aletler insan is gucunl en aza indirmesine ragmen, insan sagligini olumsuz yonde
etkilemektedir'’. Bunlardan en dikkat ¢ekici problem, hareketsizlige bagh olarak ortaya
cikan saglik problemleridir. Fazla kilo ve obezite, Tip 2 diyabet hastalidi, hipertansiyon,
koroner kalp hastaligi, metebolik sendrom, Serebrovaskiler hastalik (inme), kanser,
periferik vaskuler hastalik, kaslarda atrofi ve glc¢ kaybi, eklem hastaliklari bel agrisi
kemik kitlesi kaybi, osteoporoz ve kirik riski bu hastaliklardan en 6nemli olanlaridir!’.

Cagimizda birincil olarak onemli bir konu olan sedanter (hareketsiz) yasam sirmeden
kaynakli olarak onumuze ¢ikan onemli saglik problemlerinden biri de osteoporoz ve
kemik erimesi hastaligidir?’. Osteoporoz; ¢ok yaygin bir kemik sagligi problemi olup,
kemigin kolay kirllmasina zemin hazirlayan iskelet bozuklugu olarak da bilinmektedir.
Kalga, omurga ve bilek kiriklari bu problemlerin baginda gelmektedir?’. ilk kez 1987
yilinda kullaniimaya baslayan dual enerji x-1sini absorpsiyometri (DXA) ile yapilan
kemik yogunluk Olcimu osteoporoz teshisinin konulmasinda ve kontrol altinda
tutulmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. DXA ile omurga (6n-arka ve yan), kalga, tim
vlcut, kalkaneus, el ve 6n kolun kemik yogunluk olglimleri yapilabilir?’. Egzersiz ve
cesitli fiziksel hareketlerin meydana getirdigi mekanik ytklenmeler, kemigin yeniden
yapilanmasina, hazir bulunan kemik kutlesinin korunmasina ve doruk kemik kutlesinin
meydana gelmesinde oldukga etkilidir'®. Doruk kemik kiitlesinin %90’ina 18’li yaslarda
varildigini ve bu gelisimin ise 40 yaslarina kadar slrebilecegi séylenmistirl4. Bunun
yaninda gelecek yaslarda ortaya ¢ikabilecek osteoporoz ve kirik tehlikeleri ile 18 yas
kemik kltlesi arasinda paralel bir iliski oldugu gortulmuastir. Doruk kemik kutlesine
varildiktan sonra, kemik katlesinde yilda ortalama %0,5-1 oraninda dusis meydana
gelmektedir4.

Bu bilgiler 1siginda yapilan ¢alismanin problem cumlesi orta yas bireylerde fiziksel
aktivite dlzeyinin ve spor gecmisinin kemik mineral yogunluguna etkisi var midir?
Arastirma amaci, orta yas bireylerde fiziksel aktivite dlzeyi, sigara, brans ve spor
gecmisi degiskenlerinin kemik mineral yogunlugu agisindan degiskenlik goOsterip
gostermedigini arastirmaktir. Daha once yapiimis c¢alismalardaki deneklerin
kadinlardan olugsmasi ve genelde kemik erimesi Uzerine yapilmis olmasi bu ¢alismanin
onemini arttirmaktadir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Modeli

Yapilan bu aragtirma nicel arastirma modeline gore tasarlanmig olup, betimsel tarama
deseni kullanilarak bireylerin kemik mineral yogunluk ol¢gimleri yapilmistir. Nicel
arastirma; olgu ve olaylari genellestirerek gozlem yapilabilir hale getiren, olgulebilir ve
sayisal bicimde su yiziine gikaran arastirma seklidir?®. Betimsel arastirma; kalabalik
kitleler baz alinarak yuratalen, gruptaki kisilerin bir olgu ve olayla alakah fikirlerinin,
davraniglarinin alindigi, olgu ve olaylarin betimlenmeye c¢alisildigi arastirmalar
bitinadar?s.
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Arastirma Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Bitlis ilinde yasayan 40-55 yas araligindaki erkek bireyler
olustururken, érneklemini ise Bitlis Tatvan Devlet Hastanesi ortopedi ve fizik tedavi ve
rehabilitasyon bolumune bagvuran ve kendilerinden kemik mineral yogunlugu testi
istenen herhangi bir spor ge¢gmisi olmayan sedanter yasam suren 20 orta yas erkek
birey ile gegmiste en az 5 yil lisansli olarak spor yapmig orta yas saglikl 20 birey olmak
Uzere toplam 40 erkek gonulli olarak alinmistir. Ancak, kisisel bilgi formunda yapilan
bu ¢alismanin kriterlerine (yas kriterine) uygun olmayan 8 (4 spor ge¢gmisi olan, 4 spor
gecmisi olmayan) denek arastirma disi birakilmigtir.

Verilerin Toplanmasi

Calismada; ilk adim olarak olgimlerin alinmasi igin Nigde Omer Halisdemir
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisiine gerekli izinlerin alinmasi icin dilekge
yazilmistir. Enstiti araciligiyla Bitlis Valiligi ve il Saglik mudurliigiince yazismalar
yapilarak aragtirma igin gerekli izin belgeleri alinmigtir. Arastirmaya katilacak olan
gonulla katihmcilara konu hakkinda gerekli bilgiler verilerek, gerekli koordinasyon ve
anlasma saglanmigtir. Bunun yani sira katilmcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek
icin kisisel bilgi formu dizenlenerek gerekli veriler elde edilmistir.

DEXA Ol¢iim Araci

Aragtirmada kemik mineral yogunluk olcimleri Bitlis Tatvan Devlet Hastanesi'nde,
radyoloji boélimiinde bulunan (MEDILINK marka MEDIX90 model) cihaz kullanilarak
alinmistir. Arastirmaya katilanlarin dlgumlerinin  alinmasi sirasinda Uzerlerinde
herhangi bir metal cisim olup olmadigi kontrol edilerek olgim c¢ekimi igin uygun
kiyafetler giydirilmistir. Katihmcilarin boy ve vucut agirhgi élgumleri gorevli teknisyen
tarafindan alinarak sisteme kaydedilmistir. Olgiim sirasinda katilimeilarin her biri
kontrollt bir sekilde DEXA masasina uzatilarak olcim iglemi baslatiimis ve bu iglemler
yaklasik 10-15 dakika surmustur. Tarama iglemi sona erdikten sonra katilimcinin
kontrollu bir sekilde masadan kalkmalari saglanmistir.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Toplam skorun hesaplanmasinda iki farkli degerlendirme bulunmaktadir. Birincisi
alana (is ulasim, ev-bahge isi, bos zaman) 6zel skorlama, ikincisi ise aktiviteye
(yarime, orta siddetli aktivite, siddetli aktivite) 6zel skorlamayi icermektedir. Alana 6zel
skorlama, kendi alt basligi iginde yer alan yurime, orta siddetli aktivite ve siddetli
aktivite skorlarinin toplamindan olusmaktadir?®. Aktiviteye 6zel skorlamada ise
alanlarin kendi bashgi altindaki yuarume, orta siddetli aktivite, siddetli aktivitenin kendi
icinde toplami ile hesaplanmaktadir. Bu hesaplamalardan, MET-dakika (metabolik
esdeger dakika) olarak bir skor elde edilmektedir. Bir MET-dakika, yapilan aktivitenin
dakikasi ile MET skorunun carpimindan hesaplanmaktadir. MET-dakika skorlari 60
kilogramlik bir kisinin kilokalori degerlerine gore belirlenmistir. Kilokaloriler, takip eden
esitlikten hesaplanabilir. MET-dk x ( kisinin vicut agirhgr (kg) / 60 kg)?. UFAA
(Uluslararasi fiziksel aktivite anketi) verilerinin analizi igin asagidaki degerler
kullaniimaktadir: Oturma x 1.5 MET, Yurime x 3.3 MET, Orta siddetli fiziksel aktivite x
4.0 MET, Siddetli fiziksel aktivite x 8.0 MET. Ornegin, haftada 3 giin 30 dakika y(riiyen
bir kiginin yurime MET-dk/ hafta skoru; 3.3 x 30 x 3 = 297 MET-dk/ hafta olarak
hesaplanmaktadir. Bu surekli skorlamanin yani sira, ondan elde edilen sayisal
verilerle, kategorisel skorlama yapilmaktadir?®.
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Verilerin Analizi

Arastirma analizleri icin Windows 10 programinin Excel 2013 paketi ve SPSS 24.00
istatistiksel paket programi kullaniimistir. Sonrasinda bu verilerin normallik sinamasi
Shapiro-Wilk, Kolmogorov Smirnov Skewness (¢arpiklik) ve Kurtosis (baskinlik) testleri
ile yapilmigtir. Normal dagihm gostermeyen verilerde nonparametrik testler
kullaniimigtir. Gruplar arasi ikili kategorik karsilastirmalar icin MannWhitney U testi
yapilmistir. Yapilan testlerde anlamlilik dizeyi (p<0,05) olarak alinmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katihmcilara ait tanimlayici istatistikler
Degiskenler N Min. Maks. X Ss
Yas (yil) 16 39,00 55,00 45,125 5,772
Spor Yapanlar Boy (cm) 16 163,00 185,00 175,500 6,908
Agirlik (kg) 16 69,00 108,00 85,312 10,293
Yas (yil) 16 45,00 55,00 50,500 3,405
Spor Yapmayanlar Boy (cm) 16 162,00 180,00 171,437 5,214
Agirlik (kg) 16 62,00 95,00 83,687 8,600

Tablo incelendiginde katilimcilarin yas ortalamasi 45,125+5,772, en kucguk degeri 39,
en blyuk degerin ise 55 oldugu gorulmektedir. Ayni sekilde tablo incelendiginde boy
ortalamasi 175,500+6,908, en kuguk degeri 163, en buyuk degeri ise 185 olarak

gorulmektedir.

Yine ayni

tablo

incelendiginde katilimcilarin agirhk ortalamasi
83,687+8,600, en kuguk degeri 62, en buyuk degeri 95 olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Lisansli spor ge¢cmisi olan ve olmayan katilimcilara iliskin bazi
degdiskenlere ait kargilastirmalar

Degiskenler Lisans N S.0. S.T. X Ss ] Z p
@end | TNk 16 ipes teeeo” M 16 - 00, 2450 0w
(Sgorl) i \\(/g& 12 ig:gg ggg:gg 44,42 7,17 64,00 -2,412 016
i?,']i?mur T Ao 14 oo g ¥ 003 310 12700 -038 97
et T B W e _oam wen ow
SO ek Tis iom aeeo” 2 S 000 2a0 0%
TraWD  _var It M7z SIS g s asw o
Spina BME (@0 ¥§L 12 ig:gg igg:gg 70,12 14,25 62,00 -2,487 ,013*
Spina BMC (em?) ¥§L 12 g:gg 521:88 69,17 6,4 105,00 -867 38
Spina T sker Xf,‘; 12 ig:gg ggg:gg -,68 1,22 66,00 -2,338 ,019*
Spina 2 skor \\(/;r( 12 ig% g%:gg -,40 1,19 84,50 -1,642 10
MET dic/hafta \\(/g{( 12 12188 ggjzgg 1421250 15306,75 88,00 -1,508 13
Haftalicalort (gr) \\(/;r( 12 ﬂ;g f‘;g:gg 2527,50  5001,62 43,50 -3,410 ,001*
Elklé?#:zl)('t' indeks! ¥§L 12 i?ég 532:88 28,18 3,17 106,00 -829  ,40
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Tablo 2'de spor gecmisi ile KMY’a ait bazi degigkenleri arasindaki fark ele
incelenmistir. Tablo incelendiginde spor gecmisi ile sol femur BMD (g/cm?) (p=,014),
sol femur BMC (gr) (p=,016), sol femur T skor (p=,016), sol femur Z skor (p=,029),
spina BMD (gr/cm?) (p=,011), spina BMC (gr) (p=,013), spina T skor (p=,019), haftalik
kalori (gr) (p=,001) degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir. Sol femur alan, spina ALAN, spina Z skor, MET dk./hafta, vicut kitle indeksi

alt boyutlari arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark goralmemistir.

Tablo 3. Bireysel ve takim sporlari arasindaki bazi degiskenlere ait karsilastirmalar

Degiskenler Bransg N S.O. S.T. X Ss U Z p
oD TSm0 30 00 L mo e a
Sol femur BMC (g) E;f‘:;:efgggf}gr 160 g:gg gg:gg 44,42 7,17 2800 -217 82
AN _Tngemn 10 50 B8 4 a0 ow s o
Sol femur T skor E;?:;?efgggﬁgr 160 g:gg gg:gg .04 94 2550 -492 62
Sol femur Z skor ;fé(;?efgggﬁgr 160 g:gg 2421:88 22 91 27,00 -326 74
Spina BMD (g/cm?) E;f:}'/’;elsgggﬁgr 160 2:22 22:88 1,01 17 17,00 -1,410 ,15
Spina BMC (g) E;fe";?efgggﬁgr 160 15(?5430 1302‘be0° 7012 1425 11,00 -2,061 ,039*
Spina ALAN (cm?) E;lk;?efiﬁgﬁgr 160 2:22 Z‘;’:gg 69,17 6,46 20,00 -1,085 27
Spina T skor E;?ek;/?efzggﬁgr 160 2:22 gg:gg -,68 1,22 1850 -1,249 21
Spina Z skor ;fé(;?efﬁggﬂgr 160 2:22 22:88 -,40 1,19 = 17,00 -1,410 15
MET dk./hafta ;fek;?efzggﬂgr 160 2:2(7) 28:88 1421250 15306,75 19,00 -1193 23
Haftalik kalori (g) ;f;;?efzggﬁgr 160 3;2 Zg:gg 252750 5001,62 2250 -823 41
oo Tk gt 20 150 6100 015 517 ohe yoss ar
p<0,05

Tablo incelendiginde spor bransi turu ile spina BMC (gr) (p=,039), degiskeni arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit edilmistir. Bu farkin da (spina BMC takim
sporlari=10,40 - bireysel sporlar=5,33) takim sporu yapanlarin lehine oldugu
gorulmektedir. Spor bransgi turt ile sol femur BMD, sol femur BMC, sol femur alan, sol
femur T skoru, sol femur Z skoru, spina BMD, spina ALAN, spina T skoru, spina Z skor,
MET dk./hafta, haftalik kalori ve vicut kitle indeksi degiskenleri arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark gorulmemisgtir.
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Tablo 4. Lisansli sporcu gegmisi olan katilimcilara iligkin degiskenlere ait
karsilagtirmalar

Degiskenler Sigara N S.0. S.T. X Ss ] Z p
kullanimi
TS _se § 30 M0 . u an w0 @
(55' femur BMC E;/;tr g 3:22 388 44,42 717 2500 -735 46
(Scﬂ]zsm“r ALAN E;/;tr g 3?2 23188 40,03 310 2600 ~-630 52
Sol femur T skor IE;/;tr g 328 2388 -,04 ,94 24,00 -,846 ,39
Sol femur Z skor IE;/;tr g 3;? 2228 22 91 26,50 -,579 ,56
T T TR
Spina BMC (g) E;’;tr g 3:28 28188 7012 1425 2400 -840 40
Zﬁ’;}@;" ALAN IE;/;tr g 3:22 ;;:88 69,17 6,46 2300 -945 34
Spina T skor E;’;tr g 3:;2 gg:gg 68 122 27,00 -526 59
Spina Z skor E;’;tr g 3:;2 gg:gg .40 119 27,00 -525 60
MET dk./hafta E;’;tr g gzég 3?:88 1421250 15306,75 29,00 -315 75
(Hg";‘fta"k kalori IE;,;tr g 3:;2 22188 2527,50 500162 27,00 -531 59
i —— 1 TR

p<0,05

Tablo incelendiginde sigara kullanimi sol femur BMD, sol femur BMC, sol femur ALAN,
sol femur T skoru, sol femur Z skoru, spina BMD, spina BMC, spina ALAN, spina T
skoru, spina Z skor, MET dk./hafta, haftalik kalori ve vicut kitle indeksi degiskenleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark gérilmemistir.

Tablo 5. Lisansli sporcu ge¢gmisi olmayan katilimcilara iliskin degiskenlere ait
karsilastirmalar

Degiskenler Sigara N S.O. S.T. X Ss u z p
kullanimi

(Sgorllgfnr?)ur BMb ,_E,;ﬁ ; g:gg 28:88 1,11 16 28,000 -370 71
(SQBI femur BMC ,_E,;')?Itr ; 3:‘712 ?g:gg 44,42 717 25000 -688 49
iﬁ:ﬁr?éﬂq E;;fr ; 161,’1517 2;:88 40,03 310 10,000 -2,276  023*
gor Egjltr 5 3:23 ?2;88 -04 94 30000 -159 87
ffcl,rfemur ‘ E;jfr ; ;:gi gg:gg 22 91 27,500 -425 67
(S@,F;'/E%ZB)MD E;jfr ; 166?404 3421:88 1,01 17 14,000 -1,852 06
(Sgr))ma Bue E;;fr ; 166?292 33188 70,12 1425 16,000 -1,641 10
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i?:lj‘ ALAN nglt . ;Zi 2‘2‘:88 69,17 646 26000 -582 56
Spina T skor Ez‘ﬁr g 166?404 3421:88 .68 122 14000 -1,856 06
Spina Z skor Ez‘ﬁr g 166,1343 gg:gg .40 119 15000 -1,757 07
MET dk./hafta Ez‘ﬁr g ;:ii g;:gg 1421250 15306,75 23,000 -900 36
Z,";‘“a"k alor Egjfr . g:g‘; 32188 252750 500162 30,000 -233 81
i\,/wﬁlf(ts‘i('(tkg/ma E;’Sfr : gzég 32188 28,18 317 30,000 -159 87

p<0,05

Tablo incelendiginde sigara kullanimi ile sol Femur ALAN (p=,02) degiskeni arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu, bu farkinda (spina BMC evet=11,57 -
hayir=6,11) sigara kullananlarin lehine oldugu tespit edilmigtir. Sigara kullanimi ile sol
femur BMD, sol femur BMC, sol femur ALAN, sol femur T skoru, sol femur Z skoru,
spina BMD, spina BMC, spina ALAN, spina T skoru, spina Z skor, MET dk./hafta,
haftalik kalori ve viicut kitle indeksi degiskenleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli
bir fark géralmemistir.

Tablo 6. Haftalik kalori harcamasi ile bazi degiskenler arasindaki iligkiler
Haftalik Kalori Miktari

n r p
Sol Femur T Skor 32 24 19
Sol Femur Z Skor 32 23 22
Spine T Skor 32 ,03 87
Spine Z Skor 32 ,04 ,81

*p<0,05

Tablo 6’da haftalik kalori harcamasi ile KMY’a ait sol femur T skor, sol femur Z skor,
spine T skor ve spine Z skoru degiskenler arasindaki iliski incelenmis ve aralarinda
anlamli bir iliskinin olmadig1 gérulmustur.

Tablo 7. MET degeri ile bazi dediskenler arasindaki iligkiler
MET Degeri (dk./hafta)

n r p
Sol Femur BMD (gr/cm?) 32 ,10 ,58
Sol Femur BMC (g) 32 ,15 41
Sol Femur Alan (cm?) 32 14 45
Sol Femur T Skor 32 ,10 ,62
Sol Femur Z Skor 32 ,08 ,66
Spine BMD (gr/cm?) 32 -,06 75
Spine BMC (g) 32 ,08 ,68
Spine Alan (cm?) 32 34 ,06
Spine T Skor 32 -,13 46
Spine Z Skor 32 -,12 51

*p<0,05

Tablo 7°de haftalik MET degeri (dk./hafta) ile KMY’a ait sol femur BMD, sol femur BMC,
sol femur ALAN, sol femur T skor, sol femur Z skor, spine BMD, spine BMC, spine
ALAN, spine T skor, spine Z, skoru degiskenler arasindaki iliski incelenmistir. Tabloya
bakildiginda MET degeri ile degiskenler aralarinda anlamli bir iligkinin olmadigi
gorulmastur.
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TARTISMA

Orta yas bireylerde fiziksel aktivite dizeyinin ve spor geg¢misinin kemik mineral
yogunluguna etkisini inceledigimiz bu galismada bazi degiskenlere ait tanimlayici
istatistikler (tablo 1) (toplam sayi, en kuglk ve en buylk degerler, aritmetik ortalama,
standart sapma) verilmistir.

Spor gecmisi olan ve olmayan bireylerin KMY karsilastiriimasinda (tablo 2) spor
gecmisi ile KMY’na ait bazi degiskenleri arasindaki fark ele alinmigtir. Tablo
incelendiginde spor gecmisi ile sol femur BMD, sol femur BMC, sol femur T skor, sol
femur Z skor, spina BMD, spina BMC, spina T skor, haftalik kalori degigkenleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. Spor yapanlar ve sedanter
bireyler arasinda Sol femur alan, spina ALAN, spina Z skor, MET dk./hafta, vucut kitle
indeksi alt boyutlari arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark goérilimemistir.
Yapilan bagka bir arastirmada, farkli mesleklerle ugrasan (sedanter, berber, tornaci,
sofdr) 40-50 yaslarindaki bulunan Kigiler ile sporcularin kemik mineral yogunluklari
arasindaki farklar kontrol edilmistir. Hem sedanter yasam seklinin hem de el ile kol
kullanimina ihtiya¢c duyulan mesleklerle mesgul olan kisilerin ve sportif yagsam tarzinin
KMY Gzerindeki etkilerinin arastirilmasi birincil amagtir. Calismaya dahil olan meslek
gruplarinin toplam femur KMY’leri en ylksek orani sporcu kimligi bulunanlarda
gorulurken 1,2664, sanayi ¢alisanlarinda 1,1876, uzun yol otobus soférlerinde 1,0544,
berberlerde 1,0208, en dusuk oran ise sedanter kisilerde 1,0080 olarak tespit edilmistir.
Yapilan incelemeler gore guruplar arasinda istatiksel olarak anlamli farkliliklarin
oldugu gorilmistir?®. Kemik dokusunun fiziksel aktivitelere olan pozitif etkileri,
dondtleri ve bu duruma ayak uydurmasi gibi bir yoniinin oldugu bilinen bir durumdur?3.
Yogun siddetli daha fazla kuvvet gerektiren agir egzersizlerin viicuda, hafif siddetli
egzersizlerden daha fazla osteojenik uyari gonderdigi tespit dilmistirl®. Kalsiyumun
geng yaslarda diyetle temin edilmesinin egzersiz kadar etkili olmasa da KMY'na pozitif
yonde etki sagladigi belirtiimistir®. Ergenlik déneminde yapilan agirlik egzersizlerinin
KMY'na etkisi detayli bir arastirmayla belirtiimistir'®. Kisinin yasina gore ideal agilikta
olmasi ve farkh turde agirlik gcalismalarinin, ergenlik doneminde ki bireylerin bel bolgesi
KMY'nu olumlu yonde etki ettigi gorilmektedirl®. Egzersizin iskelet sistemini en gok
etkiledigi doneminde cocukluk dénemi oldugu ileri strilmustir®. Siddeti yiksek ve
kuvvet ile gergeklestirilen egzersizler, 6rnedin aerobik dans, uzun sureli hafif yiklenme
ve tekrar ile gergeklestirilen galismalara gore kemik mineral yogunlugunu oldukca
yliksek bir oranda etkilemektedir®. Aerobik egzersizler kemik erimesi tehdidinin en aza
indirilmesi ve bu durumdan korunulmasi hususunda énemli dlgude tavsiye edilen bir
egzersiz turt olmasina ragmen bazi arastirmalarda aerobik egzersiz sinifina giren
ylrlyGsin KMY Uzerine olumlu etkisinin olmadigi agiklanmistir®. Yapilan ¢alismalara
bakildiginda, bu ¢alismayla benzer 6zellikler gosterdikleri ve egzersiz (6zellikle siddetli
ve kuvvet gerektiren egzersizler) yapan ve egzersiz yapmis bireylerin KMY’nun
egzersiz yapmayan ve egzersiz yapmamis Kisilere oranla daha iyi oldugu
gorulmektedir. Bu da egzersizin organizma ve sistemler Uzerindeki faydalarindan
kaynaklaniyor olabilir. Sporun insan sagligina ve sistemler tzerine olumlu etki ettigi
tartisilmaz bir gergektir, fakat hazir bulunuglugunuz yapacaginiz egzersizlere uygun
olmalidirt. Hareket sistemi (izerine sportif etkinliklerin faydalari saymakla bitmez. Kas
dizeyinde, calisan kaslarin tonusunda ve kuvvetinde artislara yardimci olmaktadir.
Spor etkinligi eklemlerin dogal genislik derecesinin muhafaza edilmesine ve
gelismesine katkida bulunur, ankiloza (eklemlerin katilagsmasi) karsi koruyucu gorevi
ustlenir?®. Kemik seviyelerinde; kalsiyumun birikmesini sadlar, yasi ilerlemis bireylerde
¢ogunlukla rastlanan osteoporoz hastaligina karsi olaganustl koruma guctne sahiptir.
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Kas tonusunun iyilesmesi sayesinde; yapilan egzersizler kalga, dizler ve 6zellikle de
omurga duzeyindeki agrilarin minimize edilmesinde ve tamamen bu agrilardan
kurtulmasinda 6nemli rol oynar?®.

Spor brangi turu ile KMY’a ait katilimcilara iliskin bazi degiskenler arasindaki fark ele
alinmistir (tablo 2). Tablo incelendiginde spor bransi turl ile spina BMC (gr) (p=,039),
degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. Bu farkin da
(spina BMC takim sporlari=10,40- bireysel sporlar=5,33) takim sporu yapanlarin lehine
oldugu gorulmektedir. Spor bransi turt ile sol femur BMD, sol femur BMC, sol femur
alan, sol femur T skoru, sol femur Z skoru, spina BMD, spina ALAN, spina T skoru,
spina Z skor, MET dk./hafta, haftalik kalori ve vicut kitle indeksi degiskenleri arasinda
ise istatistiksel olarak anlamli bir fark gértlmemistir. Yapilan literatir taramasinda
takim sporu yapan basketbol oyuncularinin aerobik ve anaerobik kapasiteleri yaptiklari
siddeti agir calismalara dayali olarak oldukga artis gosterir. Basketbol bransina has
olan teknik antrenmanlar atletizm bransinda olan sporcularinda dengesinde olumlu
etkiler birakir. Nichols ve ark. (1995)'? bayan basketbol oyuncularinin KMY'nu atletizm
bransini yapmayanlarla, Tsuji ve ark. (1995)% Universite bayan basketbol takimi
oyuncularinin KMY'nu guresciler ve tenis oyunculari ile karsilagtirmiglardir. Bu
calismada yaslari birbirine esit olan gruptaki BB (bayan basketbol) ve EB (erkek
basketbol) oyuncularinin KMY karsilastirmislardir. Her iki grupta da VKE ve yapilan
calismalarinin suresinin birbirine yakin oldugu belirtiimistir. Yapilan bu benzer surede
ki calismalarin her iki grup icinde kimya’na olumlu etki sagladigi gézlemlenmistir. Bu
benzer calismalarin suresindeki artislarin kimya’na olan etkininde artmasina sebep
olmustur. Calismanin yogunlugu ve siddeti iki grupta da benzer olmasina ragmen,
kalca eklemi gevresinde KMY artisi EB grubunda BB grubuna oranla daha fazla olarak
bulunmustur. Yapilan benzer ¢caligmalarda da oldugu gibi takim sporlari ile bireysel
sporlar arasinda degiskenlerimize yonelik benzerlikler gostermektedir. Kayakl koguyu
diger branslardan ayiran ozellik; buyuk kas kutlesini igeren alt teknikleri kullanirken
ayni zamanda yiksek VO2 maks elde etme yetenegine dayanir®. Her iki grupta da
yapilan egzersizlerin KMY uzerinde olumlu yonde benzer 6zellikler gostermesi, her iki
grupta da yapilan egzersizlerin buyuk bir kisminin genel dayaniklilik ve genel kuvvet
gerektiren egzersizlerden olusuyor olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Spina BMC’de
gorulen farkhlik ise azda olsa yapilan lokal ¢galismalardan kaynaklaniyor olabilir.

Tablo 3’te incelen arastirma da sigara kullanimi (gegmiste lisansli sporcu gegmisi
olanlar icin) ile KMY’a ait bazi degiskenler arasindaki fark ele alinmistir. Tablo
incelendiginde sigara kullanimi sol femur BMD, sol femur BMC, sol femur ALAN, sol
femur T skoru, sol femur Z skoru, spina BMD, spina BMC, spina ALAN, spina T skoru,
spina Z skor, MET dk./hafta, haftalik kalori ve vicut kitle indeksi degiskenleri arasinda
ise istatistiksel olarak anlamh bir fark gérilmemistir. Yapilan baska bir arastirmada
sigara tuketenler ile tuketmeyenlerin KMY degerleri karsilastirildiginda gruplar
arasinda herhangi bir fark bulunamamistir. Tuketilen sigara sayisi ile KMY arasinda
genel anlamda anlaml bir iliskiye rastlanmamistirl. Fakat tliketilen sigara sayisi ile
sigara tiketen bayan denek sol femur KMY'si arasinda anlamli, sag femur KMY'si ile
sinirda anlamli ve sporcu bayan her iki femur KMY'si arasinda anlamli, omurga KMY"
si arasinda sinirda anlaml pozitif iliski bulunmustur?. Literatlr tarandiginda yaptigimiz
calismada ki elde ettigimiz sonugclarla, yapilan bagka ¢alismalarin sonuglari arasinda
paralellik s6z konusudur.
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Bu calismanin ayri bir istatistik sonucunda ge¢miste lisansli sporcu gegmisi olmayip
sigara kullanimi (ge¢miste lisansli sporcu gecmisi olmayanlar icin) ile KMY’a ait bazi
degdiskenler arasindaki fark ele alinmigtir. Sonuglar incelendiginde sigara kullanimi ile
sol Femur ALAN (p=,02) degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin
oldugu, bu farkinda (spina BMC evet=11,57 - hayir=6,11) sigara kullananlarin lehine
oldugu tespit edilmistir. Sigara kullanimi ile sol femur BMD, sol femur BMC, sol femur
ALAN, sol femur T skoru, sol femur Z skoru, spina BMD, spina BMC, spina ALAN,
spina T skoru, spina Z skor, MET dk./hafta, haftalik kalori ve vicut kitle indeksi
degiskenleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark géralmemistir. Bu durum
incelendiginde ge¢miste lisansli sporcu gegmisi olmayip sigara kullananlar ile gegmiste
lisansli sporcu gecmisi olmayip sigara kullanmayanlar arasinda KMY sol Femur ALAN
degiskenine ait istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu bu farkinda sigara
kullananlarin lehine oldugu tespit edilmigtir. Gegmiste lisansli sporcu ge¢cmisi olmayip
sigara kullananlar ile gegmiste lisansli sporcu gegmisi olmayip sigara kullanmayanlarin
fiziksel aktivite duzeyleri ve gunlik kalori harcama kapasiteleri birbirine yakin olmasina
ragmen sigara kullananlarin gunluk yaptiklari egzersiz turunun siddetli egzersizler
olmasindan kaynaklaniyor olabilir. TGtlGn trtnlerinin tuketilmesinin KMY'da dususge yol
actigini savunan bircok arastirma mevcuttur. Ozellikle gen¢ vyetiskinlige gecis
donemlerinde kemik yapisinin zirveye ulastigi o donemde egzersiz ve sigaranin etkisi
buyuktir?>. 20 ile 39 vyaslari arasindaki herhangi bir saglik problemi olmayan
kadinlarda sigara tiketenlerin omurga KMY'si tuketmeyen kadinlara gore anlamli
Olclide dusuk seviyede, femur, radius ve ulna KMY" lerinin de disuk olmaya meyilli
olduklari goriilda. Larcos ve Baillon (1998)° Asya ve Kafkasya bolgesinde yasayan
kadinlarda sigara tuketiminin kalca ve omurga KMY' sini azalttigini savundular.
Menapoz sonrasinda tutin Grunlerini tketen kadinlarin toplam vucut, omurga, femur
boynu, trokanter ve radius-ulna KMY" leri tiketmeyenlere oranla anlamli oranda diusuk
oldugu bulunmustur. Scane ve ark. (1999)'° erkeklerde (27-79 yas) ttlin Urlnleri
tlketiminin yaninda haftada 250 gr'dan daha fazla alkol tiketiminin de KMY'yi
azaltarak omurgada olusabilecek kiriklara dikkat c¢ekmislerdir, yasli kadin ve
erkeklerde sigara tiketiminin femur boynu ve butin vicutta kemik kaybini arttirdigini
Oone surmuslerdir.

Haftalik kalori harcamasi ile KMY’a ait sol femur T skor, sol femur Z skor, spine T skor
ve spine Z skoru degiskenleri arasindaki iliski incelenmis ve aralarinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliskinin olmadigi gorulmustur (Tablo 5). Haftahk MET degeri
(dk./hafta) ile KMY’a ait sol femur BMD, sol femur BMC, sol femur ALAN, sol femur T
skor, sol femur Z skor, spine BMD, spine BMC, spine ALAN, spine T skor, spine Z,
skoru degiskenler arasindaki iligki incelenmistir (Tablo 6). Tabloya bakildiginda MET
degeri ile degiskenler aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir iligkinin olmadigi
gorulmustlir. Yapilan baska bir arastirmada; kisilerin uluslararasi fiziksel aktivite
(UFAA) anketinden ulastiklari fiziksel aktivite duzeylerini kontrol ettigimizde, kisilerin
UFAA’ ya gore hesaplanan haftalik enerji tiketiminin ortalama 2249.62 + 2253.91
MET-dk/hafta oldugu ortaya koyulmustur. Bunun yaninda kigilerin fiziksel aktivite ile
tukettikleri enerji miktari ortalamalarinin ise alt kategorilere gore; 555.74 MET-dk/hafta
“siddetli”, 736.49 MET-dk/hafta “orta dlizeyde”, 957.39 MET-dk/hafta “ylirime”,
3638.54 dk/hafta “oturma” oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bu verilere bakilarak
¢alisma grubunu olusturan kisilerin ¢ok oturma ve sirasiyla yurime, orta duzey ve
siddetli fiziksel aktiviteleri yaptiklarini ortaya koymustur. Yapilmig olan diger
egzersizler ve oturma fiziksel aktivitesinin dusuk seviyede olmasi galismamizdaki
sonuca gore farkl bir sonug gostermektedir?t. Bu farklilik durumunun sebebi, bagka
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arastirmadaki deneklerin o6grenci, 6gretmen veya gencglerden meydana gelirken,
calismamizdaki grup masa basi ¢alisanlardan olusmustur. Bu nedenle bu galismada
oturma fiziksel aktivitesinin orani yiiksek bulunmustur'®, FADA'nin (fiziksel aktivite
degerlendirme anketi) is, ulasim, ev, spor ve toplam bdlimlerinde 1 saatte harcanan
MET (MET/saat) baz alinarak kadin ve erkekler arasinda is, ev ve spor faaliyetlerinde
istatistiksel olarak fark tespit edilmistir. Bu faaliyetlere harcanan toplam sire
(saat/hafta) dikkate alindiginda higbir indekste kadin ve erkek bireyler arasinda fark
tespit edilmemistir. Calismada ki degerler ele alindiginda is etkinliklerinde kadin ve
erkeklerin igyerinde harcadiklari zamanin birbirlerine neredeyse esit seviyelerde
oldugundan iki gurup arasinda istatistiksel olarak anlaml fark olmadigi tespit edilmistir.
Bunun sebebi erkeklerin isyerinde ayakustu harcadiklari zamanin kadinlara oranla
fazla olmasindan kaynaklaniyor olabilir’.

Sonug olarak, duzenli yapilmis egzersizlerin (6zellikle siddetli ve kuvvet gerektiren
egzersizlerin) KMY’nu olumlu yonde etkiledigi gorulmektedir.
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