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ÖZET

Bu çaltşmada 19-40 yaş arasında düzenli spor yapan (aktiQ bayan/ann fiziksel
aktivite seviyeleri ile kemik mineral yoğunluklan (KMY) arasındaki ilişki araşttrllmışt/(,

çaltşmaya yaşlan 19 ile 40 arasında (yaş:27.3 ± 6,38 yil), 35 aktif (son bir yild/(, haf­
tada en az 3 gün, 30'ar dakika aktivitede bulunan) bayan katılmışt/(, Kontrol grubu­
nu oluşturmak amacıyla da 54 sedanter bayantn (yaş:27.37 ± 6.03 yil) ölçüm/eri ger­
çekleştirilmiştir. KMY ölçümü kaf1lJmcllann sağ kalça bölgesinden (boyun, wards,
troch, shaft ve toplam) gerçekleştirilmiştir, Fiziksel aktivite seviyelerinin ölçümü için
"Geçmiş Dönem Fiziksel Aktivite Anketi" uygulanmışt/(. Deneklerin beslenme duru­
mu 24 saatlik "Besin Tüketim Durumu" anketi ile araşttrllmışt/(. Sonuç olarak azel­
likle genç yaşlarda yapılan düzenli sporun KMY üzerinde olumlu etkisi olduğu bu­
lunmuştur (r =0.44; P < 0.05). Bununla beraber diyetle alınacak kalsiyumun ölçüm
yapılan yaş aralığında bir etkisinin olmadığı saptanmışt/(.

Anahtar Kelime/er: Kemik mineral yoğunluğu, egzersiz, diyet, bayan

RELATIONSHIP BETWEEN BONE MINERAL DENSITY AND PHYSICAL ACTIVITY
LEVEL OF ACTIVE AND SEDENTARY WOMEN BETWEEN 19-40 YA. OLD

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate relatianship between Bone Mine­
ral Density (BMD) and physical activity level of physica/ly active and sedentary wo-
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Kemik Mineral Yoğunluğu ve Fiziksel Aktivite

men between 19-40 yr. old. 35 active (Mage= 27.37 ± 6.38) ,who perform a regular exercise at /east 30
min 3 times a week during last year, and 54 sedentary women (Mage= 27.31 ± 6.03) participated in this
study. BMD measurements (neck, wards, troch, shaft and total) were made from right hip region of the indi­
viduals. Physical activity level of participants was investigated by the "Histarical Leisure Time Physical Acti­
vity Questionnaire". Daily food Consumption Questionnaire was used to calculate food consumption of sub­
jects. This study demonstrated that pertorming regular exercise in early ages has an improving eftect on
BMD va/ues (r =0.44; P < 0.05). In addition, calcium intake has no eftect on measured period.
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GiRIş

Osteoporoz çok etkenli bir kemik hastalığıdır. Kemik mineral yoğunluğunda

(KMY) azalmayla birlikte protein yapısında da yetersizlikle birlikte giden kalitatif bir

metabolik kemik hastalığı olarak tanımlanmaktadır. Osteoporozda değiştirilebiliret­

kenlerin başında beslenme alışkanlığı ve egzersiz (Heinonen ve ark., 1996; Wallace

ve Cumming, 2000; Marcus ve ark., 1992; Wolff ve ark., 1999) gelmektedir.

Amot'a (1998) göre, özellikle kadınlarda menapoz öncesi dönemde düzenli eg­

zersiz ve uygun beslenme osteoporozu önleyebilmektedir. Washburn ve Montoye

(1986) düzenli fiziksel aktivitenin kronik sağlık problemleri ve özellikle osteoporoz

üzerine olumlu etkisine değinmiştir. Fiziksel aktivitenin insan sağlığı üzerine etkisini

inceleyen başka bir çalışmada Kriska (1988), fiziksel aktivitedeki artışın KMY'nu art­

tırdığını bulmuştur. Blair ve arkadaşları (1996) yaptıkları çalışmada beslenmenin os­

teporoza etkisi olduğuna değinmiştir.

Genç yaşlarda düzenli sporun bayanların KMY'nu olumlu yönde etkiieyeceğivar­

sayılmaktadır. Ayrıca besin tüketimiyle KMY arasında da olumlu bir ilişkinin varlığı

öne sürülmektedir.

Bu çalışmanın amacı 19-40 yaş arasında düzenli spor yapan bayanlar ile aynı

yaş sedanterlerin KMY arasındaki farkın araştırılmasıdır. Bu çalışmada ayrıca katı­

Iımcıların beslenme durumları sorgulanarak KMY değerleri ile ilişkilendiriimiştir.

YÖNTEM
Çalışmaya yaşları 19 ile 40 arasında değişen ve düzenli spor yapan 39 bayan ka­

tılmıştır. Aynı yaş aralığında olan 55 sedanter bayan kontrol grubunu oluşturmuştur.

Katılımcıların KMY ölçümü "Lunar DPX" cihazıyia gerçekleştirilmiştir. Sağ kalça böl­

gesi (boyun, wards, troch, shaft ve toplam) ön-arka doğruıtuda incelenmiştir. De­

neklerin beslenme durumunu incelemek için 24 saatlik "Besin Tüketim Durumu" an­

keti kullanılarak bir günlük takip yapılmıştır. Besinler Bes-D bilgisayar yazılımına
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