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GIRls

Dsteoparaz ok etkenli bir kemik hastal@ide. Kemik mineral yojunlujunda
(KMY] azaimayla birlikte protein yapmsinda da yetersiziikle birlikte giden kalitatif oir
metabolik kemik hastald olarak tanimlanmakiadir Osteoporozda dedistirilebilir at-
kanlarin Daginda beslarme akikani ve agzersiz (Heincnen ve ark., 1984; Wallaca
Ve Cumening, 2000; Marcus ve ark., 1932; Wollf ve ark., 1939} gelmekiadir.

Arnat'a (1998) gore, dzellikie kadinlarda menapoz dnces dinamda dizenl ag-
zersiz ve uygun beslenme ostecporozu dnleyeblimektedis. Washburn ve Montoye
(1986) dizenl fiziksel aktivitenin kronik saghk probéemien ve dzellikle osteoporc?
dzerine alumiy etkisine deginmistic Fiziksel akiivitenin insan sagidp Gzemns etkisin)
inceleven baska bir calizmada Kriska (1988), fiziksel aktivitedeki arigin KMY' nu ar-
tirdigirn bulmustur, Blair ve arkadaslan (1996) yaptiklan galismada besienmenin o5-
teporoza etkiz olduguna deginmistir,

Geng vaglarda dizenli sporun bayanlann KMY nu olumiu yonde etkifeyecedi var-
sayibmaktadir, Ayrica besin tiketimiyle BKMY arasinda da clumlu bir Higkinin vadig
one siriimektedir

Bu calismanin amace 18-40 yag arasinda dizenfi spor yapan bayanlar ile aym
yag sedanterlerin KMY arasindaki farkin aragtinimasidic. Bu galgmada aynica kat-
limctlanin Beslenme curumilan sorgulanarak KMY oegeren ile iligkilendirilmistir,

YONTEM

Cahsmaya yagan 19 e 40 arasinda degisen ve dizanii spor yapan 33 bayan ka-
tilmighie, Ayni vas aralifinda olan 55 sedanter bayan kontrol grutano alugiurmustur
Katbmeilann KMY dlglmi "Lunar DPX” cihaziyla gergekiagtirilmistir. Saf kalga bdl-
gesi (bovun, wards, troch, shaft ve toplam) Gn-arka dofrultuda incelanmigts. De-
naklarin beslenme durumunu incelemek icin 24 saattik "Basin Taketim Curamu” an-
keti kullamiarak bir odnldk takip yapilmigtr. Besinkler Bes-D bilgisayvar yazilimina
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(versiyon 1.00.012, Copyright Gok Grup, Ankara, TUrkiye, 1999) girilmis ve bu prog-
ramla bilesenlerine (enerji, protein, yagd, karbonhidrat, kalsiyum, fosfor, potasyum,
sodyum, vitamin A, vitamin C) ayrnilmistir. Besin bilesenleriyle KMY arasindaki etki
incelenmistir. Katiimciarin fiziksel aktivite dizeylerini (12-18, 19-34, 35-40 yas ara-
s1) belirlemek amaciyla Kriska (1988) tarafindan gelistirilen “Gegmis Donem Fiziksel
Aktivite Anketi” uygulanmistir. Ankette yas dénemlerine ait enerji harcama miktarla-
r MET (Metabolik esdeger-6l¢it) degeri olarak ifade edilmistir. Anketin glvenirligini
test etmek amaciyla iki haftalik ara ile 20 katiimciya test tekrar-test uygulanmistir
(r=0.97).

Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) 9.0 versiyonu istatistiksel
analiz i¢in kullanilmistir ve parametreler arasindaki iliski Pearson Carpim Moment-
ler Korelasyonuyla hesaplanmistir.

BULGULAR

Duzenli spor yapan grubun Gegmis Dénem Fiziksel Aktivite Anketi ile saptanan
12-18 ve 19-34 yas arasl yaptiklan egzersiz degerleri ile grubun KMY dlgUimleri ara-
sinda pozitif bir korelasyon bulunmustur (p<0.05). Buna karsihik 35-40 yas arasi ya-
pilan egzersizde ise anlamli bir korelasyon bulunamamistir (p<0.01). Sedanter grup-
ta ise KMY o&lgUmleri ile yas dénemlerine ait egzersiz degerleri arasinda anlamii bir
iliskiye rastlanamamistir. Bu korelasyonlara ait dederler Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. KMY Olctimleri ile Egzersiz Degerleri Arasindaki lligki.

Exe 12-18 Exe 19-34 Exe 35-40

Sedanter Aktif Sedanter | Aktif Sedanter | Aktif

N=50 N=39 N=49 N=39 N=5 N=6

KMY Boyun 145 A442* .083 .302* -.713 .387
KMY Wards .156 .395™ -.077 194 -.794 .581
KMY Troch .245* .361* 101 197 -.589 .391
KMY Shaft .078 .322* -.061 .321* -.599 .375
KMY Total 162 .353" .036 272" -.663 .370

* P<0,01 **P<0,05
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Katiimcilara "verilen besin tiketim durumu anketi sonucunda aktif deneklerin
enerji, protein, yag, karbonhidrat (CHO), kalsiyum (Ca), fosfor (P), potasyum (K) ve
vitamin A alim miktarlar ile KMY toplam degerleri arasinda anlamli bir iliski buluna-
mazken, sodyum (Na) ile negatif, vitamin C ile pozitif bir iligki bulunmustur. Sedan-
ter deneklerin KMY &lgimleri ile sadece karbonhidrat alimlar arasinda negatif iligki
saptanmistir (p<0.05, p<0.01) (Tablo 2). Belirtilen besin 6geleri ile KMY olgUmleri
arasinda anlamli bir iliskiye rastlanamamasina ragmen aktif bayanlarin kalsium, fos-
for, potasyum ve vitamin C tlketimlerinin sedanterlere gore fazla oldugu gorilmuis-
tar.

Tablo 2. Beslenme Durumu ile KMY Toplam Arasindaki lligki.

Enerji | Protein Yag | CHO | Ca P K NA |VitA |VitC

Sedanter | -.156 |.103 |-.036 | -.230%| .148 | .212 | .059 | .206 |.101 |.037

Toplam

:

* P<0,01 *P<0,05

Aktif .005 |-.152 |.062 |-.024 | .015 | -.232|.003 | -.322%.094 |.273"

TARTISMA

Duzenli yapilan fiziksel aktivitenin gesitli hastaliklarin dnlenmesinde ve tedavisin-
de etkili oldugu bilinmektedir. KMY’nun korunmasi ve arttirimasinda da duzenti
spor en dnemli etkenlerden birisidir. Yapilan egzersizin ¢esidinin yanisira, yogunlu-
gu ve sikhgi da buyuk 6nem tasir. KMY’nu etkileyen 6nemli bir diger faktor ise bes-
lenme aliskanligidir.

Bu ¢alismada dizenii spor yapan bayanlarin kemik mineral yoguniuklarinin se-
danterlere oranla daha yuksek oldugu saptanmigtir. Gegmis déneme ait yaptian sor-
gulamaya dayanarak dzellikle 12-18 yas araliginda yapilan dizenli spor KMY para-
metrelerini dogrudan etkilemektedir. Bu bulgular literatir bulgularniyla (Henrich ve
ark, 1990; Kriska ve ark, 1988; Teagarden ve ark, 1996; Welten, 1994) uyumludur.
19-34 yas arasi dilizenli spor da 12-18 yas arasi spor gibi KMY'nu olumlu etkilemek-
le birlikte 35 yastan sonra yapilan egzersizin etkisinin daha gen¢ yaslarda yapilana
oranla daha az etkili oldugu saptanmigtir. Egzersizin farkli turlerinin kemik mineral
yoguniugunu farkli olarak etkiledikleri bilinmekle birlikte (Rutherford, 1999; Woolf ve
Dixon, 1998), bu ¢alismada egzersiz degeri MET degeri olarak hesaplanmig, ancak
hangi tlr egzersizin KMY’nu nasil etkiledigi ayrnintisina giriimemistir.
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Daslk, orta ve ytksek yogunlukta kemige mekanik uyarl veren egzersizlerin
KMY’na etkilerinin farkli olacagi varsayiimaktadir. Ozellikle tek bir ekstremiteye yik
alan sporlarda (6rnegin tenis) gergeklestirilen KMY 8lgumlerinde birincil (dominant)
ekstremitede KMY'nun digerine oranla daha yUksek oldugu bulunmustur (Haapasa-
lo, 1994). Buna karsilik tartismali sonuglar da bildiriimektedir (Wolff, 1999). Genel
olarak dlizenli egzersiz programlarina katilan bayanlarin KMY’luklarinin korundugu
veya arttigl kabul edilmekle birlikte hangi tir egzersizin KMY’nu en etkin sekilde ko-
ruyabildigi veya arttirabildigine dair arastirmalar devam etmektedir. Bu galismada
ozel bir spor bransinin KMY’na etkisinden ¢ok saglk amaciyla diizenli olarak yapi-
lan egzersizin (fithess) KMY’na etkisi arastiritmustir.

Osteoporoza bagh kemik kingi en sik radius distal ug, vertebra ve kalga bolge-
sinde gorulmektedir. Kalga bolgesinde olusan kiriklarda morbidite ve mortalite diger
bolge kiriklarina oranla belirgin olarak ylksektir. Bu nedenle bu ¢alismada oncelik-
le egzersizin kalga bolgesine etkisi incelenmistir. Omurga ve el bilegi bdlgeleri galis-
ma kapsaminda incelenmemistir.

Diyetle alinan kalsiyum ve proteinin beklenenin aksine KMY ile dogrusal bir ilis-
Kisinin olmad:g saptanmistir. Bu bulguya bir glinltik besin tlketim takibi yapilarak
ulasiimistir. Besin tlketimi ve KMY arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla boy-
lamsal bir galismanin gergeklestiriimesinin daha dogru olacagt kanaatine vanimigtir.
Benzer bir sonug Meyer ve arkadaslan (1997) tarafindan da bildiriimigtir. DUzenli
spor yapan grubun diyette C vitaminin fazlahgryla yiksek KMY arasinda istatistik-
sel olarak anlamli olmamakla birlikte iliski bulunmustur. Bu bulgu Hall ve Greenda-
le’in (1998) sonuglanna paraleldir. Yine ayni grupta artan sodyum aliminin KMY'nu
azalttigr saptanmis olmakla birlikte istatistiksel olarak anlaml bir sonu¢ elde edile-
memistir. Bu bulgu da Cohen ve Roe’nun (2000) bulgularina benzerlik géstermek-
tedir.

Sonug olarak bayanlarin 6zellikle geng yaslarda yapacaklan diizenli sporun KMY
tizerinde olumlu etkisi vardir. Buna karsilik diyetle alinacak kalsiyumun etkisini 18
yasindan 6nce gostermekte oldugu ve 6igim yapilan yas araliginda bir etkisinin ol-
madig! saptanmustir. Istatistikse! olarak anlamli olmamakla birlikte diyette C vitami-
nine daha fazla yer verilmesi ve sodyumun azaltimasinin KMY’nu arttiracag: disu-
ntlmektedir.
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