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Amag: Bu cgalismada, viicut gelistirme amaciyla kuvvet egzersizi yapan geng erkek bireylere verilen yiiksek ve
Onerilen miktarda proteinli diyetin, viicut bilesimi ve performans iizerindeki etkisini degerlendirmek
amaglanmustir.

Gereg ve Yontem: Sekiz hafta boyunca kuvvet egzersizleri yapan, 18-35 yas arast, Beden Kiitle indeksi (BKI) 30
kg/m?’den az olan, 26 gonUlli erkek birey ¢alismaya alinmig ve katilimcilarin 11’1 6nerilen miktarda proteinli
diyet, 15’1 yiiksek proteinli diyet tiiketmistir.

Bulgular: Onerilen miktarda protein igeren diyet grubu 1. hafta 1,97 g/kg/giin, 8. hafta 1,98 g/kg/giin, yiiksek
proteinli diyet grubu ise 1. hafta 2,63 g/kg/giin, 8. hafta 2,58 g/kg/giin protein tiiketmistir. Caligmada
katilimcilardan performanslarmim degerlendirilmesi icin; 900 Comelme, mekik (sit-ups), sinav (push-ups), barfiks
(pull-ups) ve bench press testini (1-RM) ¢alismanin basinda ve sonunda tekrarlamasi istenmistir. Bireylerin protein
alimlarina bagli olarak kas kiitlelerindeki, calisma baglangi¢ ve sonundaki farklar 6nerilen miktarda proteinli diyet
ve ylksek proteinli diyet grubunda sirayla; 1,08+0,71 kg ve 1,35+0,60 kg, yag kiitlelerindeki farklar; -1,26+1,92
kg ve -2,66+1,75 kg, viicut yag ylizdelerindeki farklar -1,07+1,78 ve -3,01+1,90°dir. YUlksek proteinli diyet
grubunda viicut yag yiizdesi diisiisii istatistiksel olarak dnemli (p=0,006; p<0,05), kas kiitlesinde artis olmasina
karsm bu artig istatistiksel olarak dnemsiz, 900 ¢omelme testi (p=0,032; p<0,05) ile sinav (push up) (p=0,024;
p<0,05) testlerinde goriilen fark ise istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur.

Sonug: Kuvvet egzersizi ile birlikte diyete kaliteli protein kaynaklarmin eklenmesi ile viicut kas kiitlesinin
korundugu ve yag kiitlesinin azalmasina yardimci oldugu belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Amino asitler, kas kiitlesi, spor performansi.

!Abdiilhakim Karatoprak. Pan Psikoloji Merkezi, Cumhuriyet mah. Hazardagh kavsagi, Temizer ishan1, A
Blok Kat:5/ Elazig, 0506 181 13 19, diethakm@gmail.com.

Nesli Ersoy (Sorumlu Yazar). Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik
Bolimii, 06100 Sihhiye / Ankara, 05308846693, nesli.arpaci@hacettepe.edu.tr.

Gulguin Ersoy. (istanbul Medipol Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimi,
Kavacik Mah. Ekinciler Cad. No.19 Kavacik Kavsagi, 34810 Beykoz / Istanbul, 0212 521 23 77,
gersoy@medipol.edu.tr

636


mailto:diethakm@gmail.com
mailto:nesli.arpaci@hacettepe.edu.tr
mailto:gersoy@medipol.edu.tr
https://orcid.org/0000-0002-5271-1870
https://orcid.org/0000-0003-0391-8848
https://orcid.org/0000-0001-8345-5489

Diyet proteinin etkisi H.U. Saghk Bilimleri Fakiiltesi Dergisi
Effect of dietary protein Cilt:9, Say1:3, 2022
doi: 10.21020/husbfd.1064141

Original Research

The Effect of High and Recommended Amount Protein
Diet on Body Composition and Performance with Strength
Exercises

Abdiilhakim Karatoprak“, Nesli Ersoy?"/, Giilgiin Ersoy®

Submission Date: 28" January, 2022 Acceptance Date: 8" September, 2022  Pub.Date: 31t December, 2022
Early View Date: 19" November, 2022

Abstract

Objectives: Aim of this study is to evaluate the effect of high protein and recommended amount protein diet given
to young male who do strength exercise for bodybuilding on body composition and performance.

Materials and Methods: Twenty-six volunteers who did strength exercises for 8 weeks, were included in the
study and 11 of the participants were on recommended amount protein, 15 of them were on high protein diet.
Results: The recommended amount protein group protein consumption is 1.97 g/kg/day in the 1st week, 1.98
g/kg/day in the 8th week, and the high protein diet group protein consumption is 2.63 g/kg/day in the 1st week and
2.58 g/kg/day in the 8th week. In order to evaluate the performance of the participants; they were asked to repeat
900 squats, sit-ups, push-ups, pull-ups and bench press tests (1-RM) at the beginning and the end of the study. The
depending on the protein intake, the differences in muscle mass, at beginning and end of the study were found in
the recommended amount protein and high protein diet groups, respectively; 1.08+0.71kg and 1.35+0.60kg,
differences in fat mass; -1.26+1.92kg and -2.65+1.75kg, and the differences in body fat percentages were -
1.07+1.78 and -3.01+£1.90. The decrease in body fat percentage in the high protein diet group was statistically
significant (p=0.006; p<0.05), although the increase in muscle mass was statistically insignificant, the difference
in the 900 squat (p=0.032; p<0.05) and push ups (p=0.024; p<0.05), was found to be statistically significant.
Conclusion: It has been determined that increasing quality protein sources to the diet with strength exercise
protects body muscle mass and helps reduce fat mass.
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Giris

Diizenli egzersiz ve saglikli beslenme, yasam kalitesinin artirilmasi ve kronik
hastaliklarin  6nlenmesinde altin kural olarak goriilmesinin yani sira giiniimiizde geng
erkeklerde kasli goriiniime sahip olma duygusu 6n plandadir (Park ve dig., 2019; Tod ve dig.,
2016). Bu bireyler arasinda, yiiksek protein igceren diyet ve kuvvet egzersizleri ile birlikte
supleman seklinde protein ve/veya amino asit destegi kullanarak kas gelisimini artirmak
olduk¢a yaygindir (Tod ve dig., 2016; Mosley, 2009). Profesyonel sporcu olmayan bireylerin
besin destegi seklinde amino asit ve protein tozu kullanim uygulamalarin viicut bilesimi ve
performans Uzerine etkileri tam olarak bilinmemektedir. Ayn1 zamanda, kuvvet antrenmani
yapan ancak profesyonel sporcu olmayan bu bireylerin giinlik protein gereksinimlerinin ne
kadar oldugunun belirlenmesi de oldukga gligtur.

Protein, kas kdtlesinin yeniden yapilandirilmasmi saglar, enerji mekanizmasinda bazi
kosullarda glikojen sentezinde kaynak olarak kullanilir ve yapisal dokular1 olusmasi muhtemel
hasarlardan koruyucu etki gostererek fiziksel performansi etkileyebilmektedir. Yetersiz protein
alimmin ise; yagsiz vicut kitlesi ve kas kuvveti kaybma ve kas boyunun kisalmasi gibi
problemlere neden oldugu bilinmektedir. Tiim bu mekanizmalar g6z Oniine alindiginda,
egzersiz yapan bireylerin diyetlerinde yeterli protein alinmasi zorunlu olarak goriilmektedir
(Campbell ve dig., 2007). Profesyonel sporcular igin protein alim onerilerine ¢okga yer
verilmektedir, ancak amator olarak kuvvet antrenmani yapan bireylerin protein aliminin ne
sekilde diizenlenecegine dair veriler oldukga kisithidir. Egzersiz yapan veya fiziksel olarak aktif
olan bireyler i¢in giinliik 6nerilen protein alimi, viicut agirhigmmin kilogrami basina 1.2-2.0 g
olarak onerilmektedir (Thomas ve dig., 2016). Bu miktar sedanter bireyler i¢in Ulusal Saglik
ve Tibbi Arastirma Konseyi (National Health and Medical Research Council- NHMRC)
tarafindan Onerilen gilinliik 0.8 g/kg proteinin oldukga (izerinde bir degerdir. Her ne kadar
toplam enerjinin %12 -15 inin proteinlerden saglandig: bir diyette bu miktarlar kolaylikla
saglansa bile, egzersiz yapan bireyler i¢in yeterliligi tartisma konusudur (Andersen ve dig.,
2005). Aymi zamanda, Yeterli protein alimmin besin desteklerinden ziyade, besinsel
kaynaklardan saglanmasi Onerisi mevcuttur (Jager ve dig., 2017). Bu Oneriden yola
¢ikildiginda, giinliik yeterli protein alimmni saglayan diyet programlarinin etkinligini gosteren
caligmalara gereksinim vardir. Bu ¢alisma; geng erkeklerde viicut gelistirme amaciyla yapilan
kuvvet egzersizleri ile birlikte besin tlketimleri diizenlenerek énerilen miktarda proteinli diyet
(OMPD) tiilketen grubun, yiiksek proteinli diyet (YPD) tilketen grup olmak iizere ikiye ayrilmis

ve diyet diizenlemesi ile viicut bilesiminin ve performansin degerlendirilmesi amaglanmistir.
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Calisma hipotezleri; “kuvvet egzersizi yapan ve ylksek proteinli diyet tiiketen grupta,
onerilen miktarda proteinli diyet tliketen gruba gore yagsiz viicut kiitlesi/kas kiitlesi artig1 daha
fazladir” ve “diyetle Onerilen ve yiiksek protein aliminmn oldugu her iki gurupta da performans
artis1 beklenmekte fakat yliksek proteinli diyet tiiketen grupta bu artisin daha fazla olmasi

distiniilmektedir” seklinde kurulmustur.

Gereg ve YOntem
Arastirma Grubu

Prospektif ve randomize olarak dizayn edilen bu ¢aligma; Subat 2018 ve Ocak 2019
tarihleri arasinda Elazig ilinde kuvvet egzersizi yapmak iizere spor salonuna gelen ve yaslari
18-35 arasinda olan, geng erkek bireyler lizerinde yapilmis ve kuvvet egzersizleri ile birlikte
OMPD tilketen grup ve YPD tiiketen grubun viicut bilesiminin ve performansinin
degerlendirilmesi amaciyla planlanmistir. Elli bir geng erkek ile ¢alismaya baslanmis, 26 kisi
ile sonlandirilmistir. Calismadan 8 kisi kendi istegi ile ayrilmis, 17 kisi ise yapilan haftalik
goriismelerde verilen egzersiz ve diyet programini uygulamadiklarini beyan etmeleri izerine
calismadan ¢ikarilmis, bdylece randomizasyonu yapilan ¢alisma gruplarinda OMPD grubu 11
kisi, YPD grubu 15 kisi toplam 26 kisi olacak sekilde istatistiksel analize alinarak caligma
yiiriitilmiistiir.

Calismanin yapilabilmesi i¢in gerekli etik kurul izinleri almmis (Okan Universitesi
“Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu”, Karar no:7, 17.01.2018) ve ¢alismaya
katilmaya goniillii olan bireylerden yazili aydmlatilmis onam almarak c¢alismaya dahil
edilmistir. Calismaya dahil edilme kriterleri; 18-35 yaslarinda ve son 2 yildir viicut gelistirme
sporu ile ilgilenmemis erkek birey olmasi, bobrek yetmezligi, gut hastalii1 gibi yiiksek protein
alim1 konusunda dikkat edilmesi gereken ya da herhangi bir kronik rahatsizlig1 olmamasi, son
6 aydir performansi etkileyecek bir sakatlik/yaralanma (ayak burkulmasi, bel fitig1 vb.)
gecirmemesi, ila¢ veya supleman kullanmamis ve BKI degerinin 30 kg/m? den az olmasi olarak
belirlenmistir. Caligma sonuglarinin daha anlamli yorumlanabilmesi i¢in yas, viicut agirligi ve
fiziksel aktivite diizeyi benzer olan bireyler ¢aligma gruplarina dahil edilmistir.

Calisma planinda, oOncelikle bireylere ¢aligma hakkinda bilgilendirme yapilmus,
antropometrik Olctimleri alimmis, besin tiikketim kayitlarmin nasil tutulacagina ait egitim
verilmistir. Katilimcilara, kigisel olarak Onerilen miktarda protein iceren ve yiiksek protein
iceren beslenme programi verilip, detayli bir sekilde anlatilmis ve izlenmistir. Bu kisilere 8
hafta boyunca fitness uzmani tarafindan haftada 3 giin 1-1,5 saat kuvvet egzersizi yaptirilmistir.

Genel goriisme digsinda soru sormalari i¢in arastirmacinin telefon numaras: katilimcilara
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verilmigtir. Ayrica fitness salonunda 8 hafta boyunca hem arastirmaci hem de salonda ¢alisan
fizyoterapist tarafindan katilimcilar gozlenmis ve gerektiginde bilgilendirme yapilmistir.
Fizyoterapist ve diyetisyen katilimeilar ile siirekli iletisim halinde olmus ve 8. haftanin sonunda
tekrar biyoelektrik impedans 6l¢iim aleti ile viicut bilesimi ve performans testleri 6lg¢timleri
alinip, calisma Oncesi ve ¢aligma sonunda alman dlglimler ve besin tiiketim kaydi verileri
karsilastirilmistir.

Viicut Bilesimi Ol¢iimleri

Katilimcilarin viicut bilesimleri (yagsiz viicut kiitlesi/kas kiitlesi, viicut yag orani)
diyetisyen tarafindan 1 ve 8. hafta baslarinda optimal 6lgiim kosullar1 (yataktan kalktiktan {i¢
saat sonra, tuvalete gittikten sonra, spordan yaptiktan ii¢ saat sonra, yemeklerden ve asir1 sivi
alimimdan ortalama {i¢ saat sonra, banyo, sauna ve ylizmeden dnce, ¢iplak ve kuru ayaklarla ve
standart kiyafet) saglanarak egzersiz 6ncesi donemde Ol¢iilmiistiir. Viicut agirligi, biyoelektrik
impedans 6lciim aleti ile 0,1 kg’ye duyarli elektronik tart1 (Tanita DC-360 ST, Japonya) ve boy
uzunluklar1 (cm) stadiyometre (Seca, Germany) ile 6l¢iilmiistiir (Thomas ve dig., 2016).

Besin Tiiketim Kaydinin Alinmasi ve Diyet Planlamasi

Besin tiikketim kaydi, ¢alismanin 1. hafta ve 8. haftalarinda 3 giinliik besin tiiketim kayit
yontemi kullanilarak almmistir. Ug giinliik besin tiiketim kayitlari, haftanin bir giinii hafta
sonuna denk gelecek sekilde birbirini izleyen 3 giinii kaydedilerek diyetisyen tarafindan
yapilmistir (EFSA, 2009; Pekcan, 2008). Bireylerin besin tiiketimlerinin enerji ve besin 6gesi
alimlar1 BeBiS (8.0, Tirkiye) programiyla analiz edilmistir. Ayrica besin tiiketim kaydi,
katilimcilarin diyetlerine uyup uymadiklari kontrol edebilmek i¢in iki gruptan da 8 hafta
boyunca alinmis, fakat degerlendirmeye katilmamustir.

Onerilen miktarda proteinli diyet i¢in giinliik protein alim miktar1 1,8-2,0 g/kg, YPD
tilketen grup icin giinliik protein alim miktar1 2,5-2,7 g/kg olarak belirlenmistir. Onerilen
protein miktar1 belirlenirken, katilimcilarin profesyonel sporcu olmadiklar1 ancak viicut
bilesiminde degisimin hedeflenmesi ve ginlik kas turnoveri, kas kitlesinin yeniden
toparlanmas1 ve egzersiz sonrasi olusacak metabolik adaptasyon gibi nedenlerle spor yapan
bireylere 6zgii protein alim dnerisi goz 6niine alinmistir (Thomas ve dig., 2016). Ayni zamanda
literatlirde benzer metodolojideki ¢aliysma miktar1 g6z Oniine alindiginda; Antonio J. ve
arkadaslarmim 2015°te yaptigi calismaya dayandirilarak (Antonio ve dig., 2015) gunlik 1,8 ile
2,0 g/kg arasindaki alimm YPD grubu ile kiyaslama agisindan uygunlugu nedeni ile belirlenmis

miktardir.
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Katilimcilarin besin tiiketim planlart yapilirken viicut agirligi basina protein icerigi
dikkate alinarak bireysel olarak hazirlanmistir. Besin tuketimlerinin gunlik enerji igerikleri
izokalorik olarak diizenlenmistir.

Sporcularm diyetlerinin protein kalitesi, guncel referans kriteri olan Protein
Sindirilebilirligi Diizeltilmis Amino Asit Skoru (Protein Digestibility Corrected Amino Acid
Score-PDCAAS) ile degerlendirilmistir (Schaafsma ve dig., 2000).

Katihmeilarin Performans Testlerinin Analizi

Performansi degerlendirmek icin katilimcilar ¢alismanin basinda ve sonunda sirayla;
900 ¢comelme, mekik (sit-ups, dizler fleksiyonda), smav (push-ups), bench press (1-RM) ve
barfiks (pull-ups) testlerini uygulamistir. Bu kisilere 8 hafta boyunca fitness uzmani tarafindan
haftada 3 glin 1-1,5 saat kuvvet egzersizi yaptirilmistir.

Egzersiz programi Fitness Merkezinde calisan fizyoterapist tarafindan olusturulmus ve
her birey standart ayni egzersiz programina tabi tutulmustur. Yapilan egzersizlerin (haftada 3
gun) literatlirde gecen isimleri; 900 ¢comelme testi, mekik (sit-ups) testi, sinav (push-ups) testi,
barfiks (pull-ups) testi ve bench press testi (1-RM)’dir (Dundar, 2017).

Istatistiksel Analizler

Mazzetti ve dig. (2000) yaptiklar1 benzer ¢alisma referans alindiginda, G-power
programu ile giiven araligi %20 olacak sekilde diizenlediginde, NPD grubunda 11, YPD
grubunda 15 katilimcinin yer almasi uygun bulunmustur.

Elde edilen veriler IBM Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) programinin
21.0 versiyonu kullanilarak saptanmistir. Sonuclar %80'lik gliven araliginda ve 6nemlilik
p<0,05 diizeyinde degerlendirilmistir. Demografik veriler i¢in tanimlayici istatistiksel metotlar
(ortalama, standart sapma, siklik, oran) kullanilmistir. Baz1 verilerde say1 ve ylizde dagilim
tablolar1 olusturulmustur. Normal dagilim gostermeyen bagimsiz parametrelerin gruplar arasi
karsilastirilmasinda Mann Whitney U Testi, grup i¢i farklhiliklar icin de Wilcoxon Testi
uygulanmistir. Verilerin arasindaki iligki “Spearman’s rho Korelasyon Testi” ile analiz

edilmistir.

Bulgular

Arastirmaya katilan toplam 26 kisiden 11 kisi OMPD grubunu, 15 kisi de YPD grubunu
olusturmustur. Onerilen miktarda proteinli diyet tilkketen grup icin yas ortalamasi 23,6+5,0 yil,
YPD grubu i¢in 22,1£2,3 yil olup, her iki grubun yas ortalamalar1 benzerdir (p=0,838; p>0,05).
Onerilen miktarda proteinli diyet tiiketen grubun calisma basinda BKI ortalamasi 22,5+5,5
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kg/m? iken, YPD grubunun calisma basinda BKI ortalamas1 22,6+3,1 kg/m? olup, iki grubun
da BKI degeri ortalamalar1 benzerdir (p=0,646; p>0,05).

Tablo 1: Katilimcilarin genel 6zellikleri.

OMPD Grubu (n=11) YPD Grubu (n=15)
x+SD x+SD
Yas (y1il) 23.5545.04 22.07+2.34
Viicut agirhg (kg) 74.94 +22.84 75.62 £ 9.05
Boy uzunlugu (m) 1.82+0.7 1.83+0.6
BKIi (kg/m?) 22.53+5.48 22.64+3.06

Katilimeilarin besin tiiketimleri incelendiginde, OMPD ve YPD gruplarinin 1. hafta ve
8. hafta giinliik ortalama tiikettikleri; enerji ve makro besin 6gesi alim miktarlari, oranlar1 ve
protein tiiketiminin kg basina diisen miktar1 Tablo 2’de verilmistir. Iki grubun 1. hafta ve 8.

haftadaki enerji ve protein alimlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur

(p<0,05).

Tablo 2: Katilimcilarin 1. hafta ve 8. hafta giinliik ortalama enerji ve makro besin 6gesi

alimlar1.
1. hafta 8. hafta
Enerji ve Makro OMPD Grubu YPD Grubu p OMPD YPDGrubu p
Besin Ogeleri xtSD xtSD CirUbu xtSD
x+SD
Enerji (kkal) 2445+328 2655 +186 0,024* 2430+334 2683+214 0,012*

Karbonhidrat (g) 211,9+38,0 178,9+60,0 0,126 203,6+42,0 186,6+49,0 0,243
Karbonhidrat (%) 35,9+6,9 27,3+8,8 0,019* 34,4+74  28,2+7,0 0,035*

Protein (g) 147,9+39,0  198,5+24,0 0,003* 147,8+38,0 195,8+28,0 0,003*
Protein (%) 24,5+3,7 30,7£3,8 0,001* 24,6£3,9  30,0+2,7 0,001*
Protein (g/kg) 2,0£0,7 2,6£0,6 0,032 2,0£1,0 2,6£0,6  0,032*
Yag (g) 107,9+20,0 120,5£30,0 0,073 110,5+21,0 120,5+30,0 0,139
Yag (%) 39,315,2 41,6155 0,337 40,445,7 41,3t56 0,499
*p<0,05.

Onerilen miktarda proteinli diyet tiiketen grubun, 1. hafta tikettikleri giinliik ortalama
protein miktarmin %71,1’ini (105,1 g), 8. hafta tiiketilen giinliik ortalama proteinin %65,0’ini
(96,1 g) hayvansal kaynaklardan sagladigi belirlenmistir. YUksek proteinli diyet grubunun ise
1. hafta tiikettikleri gilinliik ortalama protein miktarinin %78,6’sin1 (156,2 g), 8. hafta tiiketilen
ortalama proteinin %78,3’linii (153,3 g) hayvansal kaynaklardan aldig1 belirlenmistir. Yuksek
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proteinli diyet grubunun hayvansal kaynakli protein alimi1 OMPD grubuna gore daha yiiksektir
(p=0,02; p<0,05).

Tablo 3: Katilimeilarin tiikettikleri ortalama gergek protein miktarlari (g/giin).

1. hafta 8. hafta

Hesaplanan OMPD YPD OMPD YPD
Protein Kalitesi Grubu Grubu Grubu Grubu p

x+SD x+SD x+SD x+SD
Protein (g/giin) 147,9+39,1 198,5+24,7 147,8#38,7 195,7+289 0,020*
Gercek protein (g/gun) 122,2422,2 172,1+29,7 117,9420,0 172,8432,2 0,035*
Protein (g/kg/gun) 2,04£0,3 2,6£0,6 2,0£0,3 2,6£0,6  0,032*
Gercek protein (g/kg/giin) 1,6+0,2 2,3+0,3 1,6%0,2 2,3+0,4 0,020*
Hayvansal kaynaklardan 711 786 65.0 783 0,020

saglanan protein yiizdesi (%)

* p<0,05; X = Ortalama; SS = Standart sapma.

Onerilen miktarda proteinli diyet ve YPD gruplarinmn 1. hafta ve 8. hafta diyetleri ile
tiikkettikleri ortalama protein miktariin PDCCAS ile hesaplanan gercek protein degerleri
kargilastirmali olarak Tablo 3’de gosterilmistir. Katilimcilarin, viicut agirhiklart basina
tikettikleri protein miktar1 OMPD grubunda 1. hafta 2,0+0,3 g, 8. hafta 2,0+0,3 g iken, diyetle
aldiklar1 proteinin kalitesi hesaplandiginda gercek protein degeri 1. hafta 1,6+0,2 g, 8. hafta
1,6+0,2 g bulunmustur. YUksek proteinli diyet grubunda ise bu deger 1. hafta 2,6+0,6 g, 8. hafta
2,6+0,6 g iken gercek protein degeri hesaplandiginda 1. hafta 2,3+0,3 g, 8. hafta 2,3+0,4 ¢
bulunmustur (p=0,02; p<0,05).

Viicut Bilesimi Ol¢iim Bulgular:

Katilimcilarin ¢aligmanin baslangict ve sonunda viicut agirhigi ve viicut bilesimi
ortalama degerleri Tablo 4’de verilmistir. Calisma oncesi ve sonras;; OMPD grubunda kas
kiitlesi ortalamast 59,0+11,4 kg’dan, 60,1+11,0 kg’a ¢ikmis, calisma Oncesi ve sonrasi
arasidaki fark 1,1+0,8 kg olarak hesaplanmustir. Yiksek proteinli diyet grubunun kas kitlesi
ortalamas1 59,9+£3,3 kg’dan 61,2+3,1 kg’a ¢ikmistir. Bu grupta da son Ol¢iim ile ilk Slgiim
arasindaki fark 1,3+0,6 kg bulunmustur. Her bir grup kendi iginde kiyaslandiginda, OMPD ve
YPD gruplarindaki artis istatistiksel olarak 6nemli bulunmamustir. Yuksek proteinli diyet
grubunun kas kiitlesi daha fazla artmasina karsin, iki grubun dlglimler arasi farklari istatistiksel
olarak dnemli bulunmamistir (p=0,274; p>0,05).

Onerilen miktarda protein iceren diyet grubundaki 11 katilimcinim viicut yag oranlari
incelendiginde; ¢calisma 6ncesi %14,7+9,9 olan oran, ¢alisma sonunda %13,7+8,4’e diismiis ve
bu fark %-1,1£1,8 olarak bulunmustur. Yuksek proteinli diyet grubunun viicut yag oranlar1
caligma Oncesi ve sonrast %15,8+5,9’dan %12,8+4,7’ye diismiis ve fark %-3,0+£1,9 olarak
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bulunmustur. Her iki grubun kendi i¢cinde yag oranindaki azalma ve iki grup Olciimleri

arasindaki fark da istatistiksel olarak 6nemlidir (p=0,006; p<0,05).

Tablo 4: Katilimcilarin ¢aligma 6ncesi ve sonrasi viicut agirliklarinin ve bilesiminin degigimi.

Viicut agirh@ ve bilesimi  Gruplar Cahisma oncesi Cahisma sonras1 Fark P

X+SD X+SD $+SD
Vilcut afrhi (k OMPD Grubu 74,9422 8 748+20,7 02+2.60 ,672
tcut agirhgr (kg) YPD Grubu 75,6491 743+77  13+20
Gruplar Calisma oncesi Calisma sonrasi p
. OMPD Grubu 59,0+11,4 60,1+11,0
Kas katlesi (kg) YPD Grubu 59,9433 61,2431 0,274
Lo OMPD Grubu  12,9+11.6 11,749.9
Yag kiitlesi (kg) YPD Grubu 12,6461 10,0+4.9 0,169
) OMPD Grubu ~ 14,7+9.9 13,7+8,4
Yag oram (%) YPD Grubu 15,8459 12,844 7 0,006

* p<0,05; X = Ortalama; SS = Standart Sapma.

Onerilen miktarda proteinli diyet ve YPD gruplarinin kas kiitlesi, yag kiitlesi ve yag

orani grafiksel olarak Sekil 1’de gosterilmistir.
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Error Bars: 95% CI

Kisaltmalar: YPD: yiiksek protein diyeti, OMPD: 6nerilen miktarda protein diyeti KAS: kas kiitlesi, YAG: yag
kiitlesi ve YO: yag orani.

Sekil 1: OMPD ve YPD gruplarinin viicut bilesimi degisimleri.
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Performans Test Bulgular

Performans testlerinde 900 ¢omelme ve sinav testi disinda diger testlerde (Mekik,
Barfiks/pull-up ve Bench Press) artislar meydana gelmistir, ancak NPD ve YPD gruplari
arasinda fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmamustir.

Onerilen miktarda proteinli diyet tilketen grup katilimcilar1 900 ¢omelme testinde
calisma Oncesi ortalama 57,7+30,4 sn durmusken, YPD Grubu (n=15) katilimcilar1 ¢alisma
oncesi 62,3+24,2 sn durmuslardir. Onerilen miktarda proteinli diyet tiketen grup (n=11)
sporcular1 8 hafta sonra ayni testi ortalama 75,7+32,9 sn’ye ¢ikarirken, YPD Grubu (n=15)
katilimcilar1 bu siireyi 88,9+30,5 sn’ye ¢ikarmislardir (p=0,032; p<0,05). Performansi 6lgmek
icin uygulanan bir diger test olan Sinav (push-up) testinde; ¢alisma 6ncesi ve sonrasi 6l¢timleri
yapildiginda, OMPD grubundaki 11 katilime1 ¢alisma basinda ortalama 19,0+7,7 tekrar smav,
YPD grubu ise 16,7+9,2 tekrar sinav ¢ekebilmistir. Sekiz haftaki son l¢iimlerde OMPD grubu
24,7+6,3 tekrar, YPD grubu ise ortalama 27,5+8,8 tekrar smav ¢ekmistir (p=0,024; p<0,05).

Tablo 4: Katilimcilarin ¢alisma 6ncesi ve sonrasi kas kuvveti ve dayaniklilik performans élgiimleri.

Performans Testleri  Gruplar ~ Cahsma  Cahsma Fark p' p’
oncesi sonrasl
x+SD x+SD x+SD

90° Cémelme (sn) OMPD Grubu 57,7#30,4 75,7#32,9  18,0+13,9 0,003* 0,032*
YPD Grubu 62,3+24,2 88,9+30,5 26,6+12,7  0,001*

Mekik (Sit-ups) OMPD Grubu 23,0+7,3  27,2+10,0 4,2+6,0 0,036* 0,760

(tekrar) YPD Grubu 24,9+12,4 30,5+14,5 5,5+4,3 0,001*
Sinav (Push-ups) ) 19,0+£7,7  24,746,3 5,745,5 0,014* 0,024*
(tekrar) OMPD Grubu

YPD Grubu 16,7%9,2  27,5+8,8 10,8+4,0 0,001*

Barfiks (Pull-ups) OMPD Grubu 1,2+1,3 1,9+8,3 0,7£1,6 0,194 0,148
(tekrar) YPD Grubu 1,314 3,3+2,6 2,0+1,9 0,003*

Bench Press (1-RM) OMPD Grubu 36,4+6,0  49,6+11,5 13,2+9,6 0,007* 0,281
(kg) YPD Grubu 44,0#54  61,3%6,7 17,377 0,001*

* p<0,05; X = Ortalama; SS = Standart Sapma.
p! Wilcoxon testi uygulanmistir
p? Mann-Whitney U testi uygulanmustur.

Tartisma ve Sonug
Sporcularm, fazla protein alimmnin performansi artiran en dnemli faktor oldugu ile ilgili
inaniglar1 bulunmaktadir. Bu nedenle, 6zellikle kuvvet sporcular1 veya kuvvet egzersizi yapan

bireyler ilk olarak diyetlerinde protein alimlarini artrmakta ve siklikla besin destegi olarak
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protein ve amino asit takviyeleri kullanmaktadirlar (West ve dig., 2017). Bu konudaki literatiir
bilgisi ise olduk¢a smirlidir. Yapilan bu calisma ile kuvvet egzersizi yapan geng erkeklerde
onerilen miktarda ve yiiksek proteinli diyetin, viicut bilesimleri ve performans tizerindeki
etkileri arastirilmigtir. Kuvvet egzersizi ile birlikte diyetin protein igerigindeki artigin yagsiz
viicut kiitlesinin korunmasinda etkili oldugu sonucuna varilmistur.

Katilimcilarin enerji ve besin 6gesi alimlar1 degerlendirildiginde, beklendigi gibi protein
ve buna bagl enerji alimlarinda artiglar olmustur. Yetigkin bir bireyin giinliik almas1 6nerilen
protein miktar1 0,8 g/kg oldugu belirtilse de egzersiz yapan bireyler i¢in bu miktarin yeterli
olmadig1 disiiniilmektedir (Jager ve dig., 2017; Phillips ve dig., 2016). Amerikan Spor
Hekimligi Koleji (American College Sports Medicine-ACSM), spor yapan bireylerin metabolik
adaptasyonun saglanmasi, toparlanma ve protein turnoveri i¢in giinlik 1,2 ile 2,0 g/kg,
Uluslararas1 Spor Beslenmesi Toplulugu (International Society of Sports Nutrition-ISSN) ise
bu degerin 1,4-2,0 g/kg olmas1 gerektigini bildirmistir (Jager ve dig., 2017; Thomas ve dig.,
2016). Bu calismada PDCAAS ile protein kalitesi hesaplanarak gercek protein degeri
hesaplanmis ve kg basma ortalama OMPD grubunda 1,60 g/gin, YPD grubunda 2,27 g/gin
olarak bulunmustur. Hultson ve Jeukendrup, 2008’de yaptiklar1 bir meta-analiz ¢alismasinda,
kuvvet egzersizi ile birlikte giinliik 1,6 g/kg’ kadarlik protein aliminin yagsiz viicut kiitlesindeki
artis1 destekledigi gozlenmistir. Bununla birlikte, gilinliik 1.6 g/kg’dan fazla protein alimmin
(2.2 g/kg’a kadar) ilave etkilerinin biliyiik 6l¢iide azaldigi saptanmistir. Baska bir deyisle,
giinliik 1.6 g/kg protein aliminin lizerindeki alimlarin ilave etki saglamadigi ortaya konmustur.
Yapilan baska bir meta analizde, diyette giinliik 1,2 g/kg lizeri miktarlarda yapilan artirimlarin
direng egzersiz performansinda artisa neden oldugu belirtilmistir (Cermak ve dig., 2012). iki
grupta da gercek protein degeri literatiirde Onerilenin ve yapilan benzer metodolojideki
calismalarda verilen miktara benzerdir.

Uygulanan beslenme programlarinda, protein alim miktari kadar kalitesi de biiyiik 6nem
tasimaktadir. Protein alim miktar1 fazla olsa bile, sindirim ve emilim orani diisiikse kaliteli
protein olarak kabul edilmeyebilir (Schaafsma ve dig., 2000). Alman protein miktarmin
yaklasik olarak %25’lik kismmin kaliteli protein kaynaklarindan yani elzem amino asit
iceriginin yiiksek olan besinlerden saglanmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Jager ve dig., 2017).
Kaliteli protein kaynaklarmdan bu miktarin karsilanmasi ve Ogilinlere homojen sekilde
yayilmasi da biiyiik 6nem tagimaktadir. Alinan proteinin amino asit Oriintusu, 6zellikle 16ysin
icerigi ile whey ve kazein protein iceriginin, viicut kas kiitlesinin korunmasi ve kas protein
sentezinin uyarilmasimda dnemli oldugu bildirilmektedir (Phillips ve dig., 2016). Proteinlerin,

sindirim ve emilim yiizdesi hayvansal protein kaynaklarinda %90 iken, bitkisel protein
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kaynaklarinda %60-70 oranindadir (Schaafsma ve dig., 2000). Bu calismada ise OMPD ve YPD
gruplarinda giinliik ortalama hayvansal protein alimi sirasiyla 1. hafta 105.1 g (%71), 156.2 g
(%78.6), 8. hafta 96.1 g (%65), 153.3 g (%78) bulunmustur. Yiksek proteinli diyet grubunun
hayvansal kaynakli protein alimi, toplam protein tiikketimindeki artis ile paralel olarak daha
yuksektir.

Protein alimu ile iliskilendirilen ve ayni zamanda sporcularin kisa veya uzun vadede
hedefleri olan viicut agirlik/yag miktarinin azaltilmasi ve kas miktarinin artirilmasidir (Thomas
ve dig., 2016). Literatlrde, yuksek proteinli diyetler ve standart/normal proteinli diyetler
karsilastirildiginda, yiiksek proteinli diyetlerin viicut agirlik kaybinda ve kas kiitlesini
korumada standart proteinli diyetlerden daha etkili oldugu bulunmustur (Dipla ve dig., 2008;
Antonio ve dig., 2016; Wycherley ve dig., 2012). Bu ¢alismada, YPD grubunun viicut
bilesiminde viicut yag oranindaki azalma dnemli bulunmustur (p= 0,006; p<0,05). Yapilan bu
calismada, yiliksek protein tiikketen grubun Antonio ve dig. 2016°da yiiriittiigii ¢alisma ile benzer
sonuglar gosterdigi ve yag kiitlesinin ortalama 2,65 kg azaldigi bulunmustur (Antonio ve dig.,
2016;). Buna ek olarak Dipla ve dig. yiiriittiigii ¢alismadaki gibi yag yiizdesinde %3’lik bir
diistis gozlenmistir (Dipla ve dig., 2008). Antonio ve dig. yiriittiigi bir bagska ¢aligmada, uzun
siire kuvvet egzersizi yapan, kadin ve erkeklerden olusan 30 kisi; kontrol grubu ve yiiksek
protein tiikketen grup olmak tizere rastgele 2 gruba ayrilmistir. Bu iki gruptan da 8 hafta boyunca
her giin diizenli yaptiklar1 egzersizi ve uyguladiklar1 diyeti stirdiirmeleri istenmistir. Sadece
yiiksek protein tiiketen grubun diyetindeki protein alim miktar1 giinde 4,4 g/kg olarak
diizenlenmistir. Sekiz haftanin sonunda yapilan 6lgiimlerle ilk 6lgiimler karsilastirildiginda iki
grup arasinda; viicut agirhigi, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut yag ylizdesi agisindan anlamli bir
degisiklik olmadig1 saptanmistir (Antonio ve dig., 2014). Cermak ve dig. yaptig1 meta analiz
sonucunda da 6 hafta ve Uzeri surede giinlik 1,2 g/kg lizeri degerlerde yapilan protein
desteginin yagsiz viicut kiitlesinde 690 g’lik bir artigina neden olabilecegi belirtilmistir (Cermak
ve dig., 2012). Yapilan bu calismada da yagsiz viicut kiitlesi ve viicut agirligindaki artisin
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamasi bu konuda yapilan ¢alisma bulgular1 ile benzerlik
gostermektedir. Ayni1 zamanda, OMPD ve YPD gruplarinin yagsiz viicut kiitlesindeki artiglar
1,1£0,8 ve 1,3+0,6 kg’dir. Bu artislar istatistiksel olarak 6nemli goriilmese de klinik agidan
degerlendirildiginde, kisa siireli diyet ve egzersiz miidahaleleri ile elde edilmis olmas1 agisindan
oldukca 6nemlidir. Caligmada bireyler 8 haftalik egzersiz ve diyet uygulamasi yapmiglardir.
Egzersiz ve diyet uygulamasmin daha uzun siirelere yayildig: durumlarda egzersiz ile birlikte
kaliteli protein miktarinin artirilmasi veya desteklenmesinin viicut agirhigi Uzerine etkisinin

istatistiksel agidan 6nemli fark yaratmasi muhtemeldir.
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Protein alimmin etkiledigi diisiiniilen bir diger parametre ise performans artigidir ve
ozellikle kuvvet sporcular1 performansin artirilmasinda protein alimini altin bir kural olarak
gormektedir (Thomas ve dig., 2016). Yapilan bir arastirmada normal protein (NP; 2,3 g/kg) ve
yiiksek protein (YP; 3,4 g/kg) alan gruplar arasinda viicut bilesimi ve performans dlgtimleri 8
hafta siireyle degerlendirilmistir. Performans testlerinden squat, bench press (1-RM),
maksimum dikey sicrama yiiksekligi, NP grubunda istatiksel olarak énemli bulunmustur. Bu
caligmada, diger ¢aligmalardan farkli olarak 6nerilen miktarda protein iceren diyet grubunda
performans olglimleri daha yiiksek ¢ikmistir, ancak ¢alismada tiiketilen protein miktar1 diger
calismalarda verilen protein miktarindan oldukga yiiksektir. Bu sebeple protein alimindan daha
farkli olarak diger degiskenlere bagli olarak bu sonuca varilmasi muhtemeldir (Antonio ve dig.,
2015). Kaslarda olusan hipertrofi genellikle anaerobik egzersizlerle saglanmaktadir. Mazetti ve
arkadaslarinin yaptiklar1 bir calismada; yaslar1 18-35 arasinda degisen 18 kisinin, kendi
baglarmma (n=8) veya bir uzman esliginde (n=10) egzersiz yapmalarinin kas kuvveti ve kas
gelisimi tizerine etkileri arastirilmistir. Bir spor uzmaniyla ¢alisan bireylerin 1 RM squat ve 1
RM bench press testlerinde kuvvet artislar1 daha anlamli ¢ikmistir (Mazetti ve dig., 2000). Bu
calismada 5 kas kuvveti ve dayaniklilik performansi testlerinden sadece 900 ¢dmelme ve simav
testinde YPD grubunda istatistiksel olarak bir artiy goriilmiistiir. Bunun nedeninin
calismamizdaki egzersiz programinin bir fizyoterapist esliginde uygulanmis olmasinin ek bir
motivasyon saglayarak daha fazla patlayici glic olusturdugu sdylenebilir. Diizenli egzersiz
yapan, yeterli protein alan katilimcilarin uygulanan biitiin performans testlerinde istatistiksel
olarak bir artis goOstermemesinin nedeni, tiim katilimcilara ayni egzersiz programinin
uygulanmas1 ve bazi katilimcilara programdaki egzersiz siddetinin yetersiz gelmesinden
kaynaklandig1 diistiniilmiistiir. ISSN’nin raporunda bireylerin yapmis olduklar1 direng
egzersizlerinin egzersiz siire, siklik ve yogunlugunun dnemine 6zellikle vurguda bulunmasi bu
calisma sonucunu destekler niteliktedir (Jager ve dig., 2017).

Sonug olarak; kuvvet egzersizi ile birlikte protein alimmin artirilmasi veya kaliteli
protein kaynaklarinin diyete eklenmesinin viicut kas kiitlesini korudugu ve yag ylizdesinin
azalmasina yardimci oldugu belirlenmigtir. Performans testlerinde ise YPD grubunda 900
comelme testi ile smav (push up) testlerinde goriilen fark istatistiksel olarak Onemli
bulunmustur. Bu sonuglardan yola ¢ikarak, gen¢ ve kuvvet egzersizi yapan kisilerin, glnlik
protein alimlarinin supleman seklinden ziyade besin tiiketimlerin enerji, makro besin dgesi ve
protein kalitesi de gdz Oniine alinarak diyetisyen tarafindan olusturulmasi, izlenmesi ve bu

konuda egitim verilmesi gerekmektedir (Carlsohn ve dig., 2011).
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Calismanin bazi sinirliliklart bulunmaktadir. Katilimcilarin diyet diizenlemeleri siki bir
sekilde diizenlenmis ve takip edilmistir ancak viicut agirhgini etkileyebilecek bir diger faktor
olarak egzersiz dis1 fiziksel aktivite takibinin yapilmamig olmasi bu ¢alismanin
sinirliliklarmdan birisidir. Calismanin bir diger smirhilign ise tiim bireylerin ayni egzersiz
programini uygulanmasi ve bazi bireyler i¢cin programin yetersiz kalma ihtimalidir. Bir diger
smirlilik ise ¢aligmaya katilan birey sayisinin diisiik olmasidir. Farkli spor dallar1 ile yapilacak
caligmalarla, ozellikle spor besinleri ve destekleri gibi alternatif protein kaynaklarinin da
degerlendirildigi farkli ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Yapilacak olan bu caligmalarla
sporcularin besin tiiketimlerinin ¢esitlilik ve tliketilebilirlik agisindan ¢cok daha zenginlesmesi

saglanabilir.

Tesekkiir

Egzersiz protokoliiniin olusturulmasi ve uygulanmasinda yardimci olan Fzt. Mahmut

Ceter’e ve calismaya katilarak literatiire katki saglayan tiim katilimcilara tesekkiir ederiz.

Finansal Destek

Calisma icin herhangi bir finansal destek alinmamuistir.

Cikar Catismasi

Yazarlar ¢ikar ¢atismasi olmadigini beyan ederler.
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