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KAHVALTININ EGZERSiZ PERFORMANSI UZERINDEKI ETKILERI

Yusuf ULUSOY"
OZET

Bu arastirmanin amaci, kahvaltinin egzersiz performansi Uzerindeki etkilerini incelemektir. Bu
dogrultuda vicudun uzun sire aglk ve tokluk durumlarindaki fizyolojik suregleri detayl olarak
incelenmigtir. Arastirma, literatlr taramasi ve igerik analiz ydntemi kullanilarak yapilan derleme turi bir
calismadir. Calismaya ait literatir veriler konuya 1sik tutabilecek akademik yayinlar ve nitelikli
kitaplardan elde edilmistir. Calismaya dahil edilen literatur veriler 1siginda kilo kontrol amagli egzersiz
yapilan durumlarda a¢ karnina egzersiz yapmak, yag oksidasyonunu arttirirken daha etkili ve hizli kilo
veriimesine destek olmaktadir. Ancak kas kitlesi kazanmak veya atletik performansi gelistirmek igin
antrenman yapildiginda, antrenmandan ©nce karbonhidrat tiketmek performansin korunmasina
yardimcl olmaktadir. A¢ karnina spor yapmak antrenman sirasinda bas donmesi, kan sekeri dusukligu
veya a¢ hissetmeye neden oluyorsa, antrenmandan 6nce beslenmek dogru bir tercih olmaktadir.
Yapilacak kahvalti veya belli bir seviyedeki atistirmalik bu olumsuzluklarin gideriimesinde etkili olabilir.
Kahvaltiyr atlamanin, ginlik enerji alimini azaltmanin etkili bir yolu olabilecegi dusunulurken o glndn
ilerleyen saatlerinde, 6dle yemegini tikettikten sonra bile egzersiz performansinin bozulabilecegi
belirtiimektedir. Bu dogrultuda amaca ydnelik olarak yapilacak dogru kahvalti planlamasi ister kilo
kontrol amagli olsun ister performans amagli olsun biyiik 6nem tasimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Kahvalti, egzersiz, performans

EFFECT OF BREAKFAST ON EXERCISE PERFORMANCE
ABSTRACT

The aim of this research was to examine the effects of breakfast on exercise performance. In this
direction, the physiological processes of the body in long-term hunger and satiety conditions were
examined in detail. The research is a compilation type study using literature review and content analysis
method. The literature data of the study were obtained from academic publications and qualified books
that could shed light on the subject. In the light of the literature data included in the study, exercising on
an empty stomach in cases where exercise for weight control purposes increases fat oxidation and
supports more effective and faster weight loss. But when training to gain muscle mass or improve athletic
performance, consuming carbohydrates before training helps maintain performance. If doing sports on
an empty stomach causes dizziness, low blood sugar or feeling hungry during training, it is the right
choice to eat before training. Breakfast or a snack at a certain level can be effective in eliminating these
negativities. While it is thought that skipping breakfast can be an effective way to reduce daily energy
intake, it is stated that exercise performance may deteriorate later in the day, even after consuming
lunch. In this direction, the right breakfast planning to be done for the purpose, whether it is for weight
control or performance purposes, is of great importance.

Keywords: Breakfast, exercise, performance

1. GiRiS
Saglikli beslenme ve fiziksel aktivite, normal bir yagsamin ortak faktérleridir. Ayrica, saglikh beslenme ve
fiziksel aktivite, aktif ve enerjik bir yasamin sirdurilmesinde kilit rol oynamaktadir. Genellikle bunlardan

herhangi birinin eksikligi dengesizlige neden olur ve saglik bozukluklarina yol agar (Hemashree ve ark.,

2016). Kahvalti her zaman ginin en énemli 6ginu olarak tanimlanir, ¢inki 6nceden belilenmis
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faaliyetler icin enerji (kalori) saglar. Beslenme uzmanlarinin tavsiyesi, kahvaltinin uyandiktan sonra 2
saat icinde yapilmasi gerektigidir. Saglikli bir kahvalti, ginlik kalori ahminin %20-35'i araliginda kalori
saglamalidir. Saglikh bir kahvaltinin, kolesterol dahil olmak lzere kalp saghgini destekledigi ve saghkli
kilo vermeye destek oldugu gdsterilmigtir. DUzenli olarak kahvaltiyr atlama egiliminde olan insanlar
biyuk olasilikla sagliksiz bir yagsam tarzina sahip olacaklardir (Uzhova ve ark., 2017). Basit bir ifadeyle,
besin zamanlamasi, vicudun onlari en etkili sekilde kullanmaya hazir oldugu zaman boyunca uygun
makro besinlerin verilmesidir (lvy ve Portman, 2004). Kahvalti kritik bir 6gindir. Cunka fiziksel ve
zihinsel olarak nasil performans gosterdigimiz de dahil olmak tizere giin boyunca varligimizin neredeyse
her boyutunu etkiler. Uykuda gegen yemeksiz ve susuz bir geceden sonra kahvalti, viicudun enerji
seviyesini hemen yukseltir ve ¢ogunlukla kan sekeri seviyesini normale déndurdr. Ayrica kas ve
karaciger glikojen depolarini yukseltir. Karbonhidrat, kaslar ve ayrica sinir sistemi icin énemli besindir.
Dusuk karbonhidrat seviyeleri, antrenman ve diger fiziksel aktiviteler sirasinda performansin diismesine
ve hizli yorgunluga neden olur. Kahvalti, stres hormonunun seviyesini hemen dusurur. Kortizol sabahin
erken saatlerinde zirve yapar. Genellikle uyku stresli olmayan bir dénem olarak diistinilir. Psikolojik bir
bakis agisindan, bu aslinda dogrudur. Fizyolojik olarak ise aslinda tam tersidir (Lee ve ark., 2018).
Kahvalti gunin en doyurucu 6gunuadidr. Bu doyurucu etki, tim gin boyunca yiyecek tiketimini
etkileyebilir. Arastirmacilar, gida alim modelinin genel ginlik gida tiketimi Gzerinde garpici bir etkisi
oldugunu bulmuslardir. insanlar, kahvaltiyi atamanin kilo kaybina yol agtigina inanarak ve ayni
kahvaltidan sikilarak zamansizlik ve istahsizlik gibi nedenlerle kahvaltiyr atlamaktadir (De Castro,
2004).

Yapilan galismalarda tek bir direng egzersizinden sonra %40'a varan glikojen tikenmesi bildirilmistir.
Glikojen tikenmesinin derecesi egzersizin tipine, yogunluguna ve siresine baglidir ve hipertrofi tipi
direng egzersizi (yani, daha ylksek tekrar ve orta derecede yiik egzersizi) kas glikojeninde daha bulyuk
azalmalara sebep olmaktadir (Bin Naharudin ve ark., 2019; Slater ve ark., 2011). Bugline kadar yapilan
galismalarda, optimal olmayan kas glikojen seviyeleri ile direng tipi egzersize baglamanin performans
yeteneklerini bozabilecegi isaret edilmistir. Bu evrensel bir bulgu olmasa da kas glikojeni, diren¢ egzersiz
performansi i¢in énemli bir yakit kaynagi gibi gériinmektedir ve bu nedenle egzersiz 6ncesi glikojen
depolari, performansi ve olasi antrenman kalitesini/adaptasyonunu etkilemektedir (Leverit ve Abernety,
1999).

Sabah antrenmanlari hem sporcular hem de eglence amagh egzersiz yapanlar igin ortak bir nokta ve
birgok sporcu sabahlari kahvaltiyi atladigini bildirmektedir (Veasey ve ark., 2015). Bu nedenle, glikojen
seviyelerinin (karaciger glikojeni) optimalin altinda olacagdi aglik durumunda diisik siddetli bir antrenman
yapilmasi uygun olacaktir. Gece boyunca ag kaldiktan sonra sabahlar ylksek karbonhidratli bir yemek
(yani kahvalti) tiketimi, oncelikle karacigeri (Bawden ve ar., 2014) ve daha az oranda kas
(Chryssanthopoulos ve ark., 2004) glikojen seviyelerini arttinr. Buna bagli olarak dayanikhlik

performansi artis gosterebilir (Ormsbee ve ark., 2014).
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Yapilan bir arastirma, gece boyunca a¢ kaldiktan sonra aerobik egzersizin yag kullanimini artirdidini,
lipid profillerini iyilestirdigini, iskelet kasi ve yagd dokusu metabolizma sinyallerini iyilestirdigini ve gin
boyunca genel olarak kalori alimini azalttigini bildirmektedir (Wallis ve Gonzales, 2019). Yapilan
arastirma umut verici goriinse de daha genis arastirma grubu, sporcular igin karbonhidratlarla uygun
yakit ikmali dnermeye devam etmektedir (Kerksick ve ark., 2017).

Yapilan galismalar isiginda bu arastirmanin amaci, kahvaltinin egzersiz performansi Uzerindeki

etkilerini ve viicudun uzun stre aglik ve tokluk durumlarinda fizyolojik siireglerini incelemektir.

2. Ac ve Tok Olarak Yapilan Egzersize Tepkiler

Gece boyunca aglik durumundan sonra (yani 8-12 saat) gergeklestirilen aerobik egzersiz sirasinda
enerji Uretimi, dncelikle endojen yag ve karbonhidrat depolarinin oksidasyonu ile desteklenir. DUsuk
yogunluklu egzersiz sirasinda yag oksidasyonu baskindir (<%45 VO2max), hem yad hem de
karbonhidrat oksidasyonu orta yogunluktaki egzersizi desteklemek igin artar (%45-65 VO2max), cogu
kosulda daha yiiksek egzersiz yogunluklarinda karbonhidrat oksidasyonu baskindir (> %65 VO2maks).
Yakin tarihli bir sistematik inceleme ve meta-analiz, gece boyunca a¢ durumda egzersiz yapmakla
karsilastinildiginda, egzersizden 30 dk ila 3 saat 6nce karbonhidrat iceren bir gun tiketmenin, egzersiz
sirasinda (<70 % VO2max'de 2 saate kadar) yag oksidasyonunu azalttigini (ve karbonhidrat
oksidasyonunu artirdigini) agikga gostermistir (Wallis ve Gonzales, 2019; Vieira ve ark., 2016).
Beslenme durumundaki egzersiz sirasinda yag oksidasyonunun baskilanmasi, egzersiz suresi, katilmci
cinsiyeti, BMI, egzersiz egitimi durumu, beslenme ile egzersiz arasindaki sire veya 6gun karbonhidrat
iceriginden bagimsiz olarak gerceklesmektedir. Plazma NEFA konsantrasyonlari, tok ve gece ag¢
durumda yapilan egzersiz arasinda ©6nemli Olgliide farkhihk gostermezken, beslenme durumu,
egzersizinin kan sekeri ve insulin konsantrasyonlari Uzerindeki acik etkisi, bu kosullarda yakit
metabolizmasinin baskin diizenleyicisi olarak glikolitik akistaki artislara isaret etmektedir (Coyle ve ark.,
1997).

Gece boyunca aglik durumundan sonra egzersiz yapildiginda artan yag oksidasyonunun, uzun vadeli
yag dengesini degistirme potansiyelini daha iyi temsil edecek olan gunlik yag oksidasyonunu etkileyip
etkilemeyecegi buyik énem tagimaktadir. Genel olarak, egzersiz sirasinda yagd oksidasyonu artmasina
ragmen, 24 saatlik bir sire boyunca yag oksidasyonunda artiglar ve yag dengesindeki azalmalar, enerji
dengesi kosullari altinda incelendiginde gézlemlenmemistir (Melanson ve ark., 2009). Bu, gliin boyunca
lipid kullanimini baskilayan karbonhidrat iceren 6gunlerin tiketilmesinin bir sonucu olarak insalinin
etkilerine baglanmistir. Yapilan bir calisma zayif saglikl erkeklerde 1 saatlik orta yogunlukta egzersiz
(egzersiz kahvaltidan Once, gece boyunca ag¢ durumdayken) yapildiginda, 24 saatlik artmis yag
oksidasyonu ile sonuglandigini gostermistir (lwayama ve ark., 2009). Ayni grup, kadinlarda kahvalti
Oncesi egzersizle 24 saatlik yag oksidasyonu ve yag dengesinin arttigini da gostermistir. Gece ag¢
kalinarak yapilan egzersiz, 24 saatlik yag oksidasyonunu degistirmek icin gerekli gérinmektedir
(lwayama ve ark., 2017).
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2.1 Ag ve Tok Olarak Yapilan Egzersizde Enerji Dengesi

Gece ag kaldiktan sonra egzersiz yapmak, tok halde egzersiz yapmaya kiyasla agikga daha uzun bir
enerji agigi donemine yol agacaktir ve enerji dengesi perspektifinden, egzersiz sonrasi bu enerji agiginin
ne Olglide telafi edilebilecegini anlamak énemlidir. Gonzalez ve ark. (2013) fiziksel olarak aktif on iki
geng erkede, gece a¢ kaldiktan sonra veya kahvalti tuketiminden 2 saat sonra yapilan 1 saat orta
yogunlukta kosu bandi egzersizi yaptirmiglardir. Egzersizden sonra, tim katilimcilar standart bir karisik
makrobesin icecegi tuketmis ve ardindan 90 dakika sonra enerji ve makro besin aliminin
hesaplanmasina izin veren ad libitum test 6dle yemegi yapiimigtir. Enerji harcamasini ve substrat
oksidasyonunu hesaplamak igin deney sirasinda dolayh kalorimetri yapilmistir. Gece boyunca ag¢
birakilan ve egzersizden dnce kahvalti yapmayan grup, test 6gle yemegi sirasindaki enerji aliminin,
egzersizi tok halde yapan grupla benzer oldugu bildiriimistir. Gece boyunca aglik egzersizi ile daha
disiik enerji dengesi, énemi 2 kat olan karbonhidrat dengesine degil, azaltilmis yada atfedilmistir. ilk
olarak, yag dengesindeki daha biylk azalmalar, zamanla surdirulirse, vicut yag kaybi tzerinde olumlu

etkilere neden olabilir ve karbonhidrat dengesinin korunmasini destekleyebilir (Jean-Pierre, 2001).

Bachman ve ark. (2016) gece ag kalma ve egzersiz 6ncesi kahvalti yapmanin enerji alimi Gzerindeki
etkilerini, enerji dengesi tizerindeki uzun vadeli etki potansiyelini daha fazla yansitabilecek sekilde bitin
bir giin boyunca incelemistir. Kahvalti tiketiminden 6nce egzersiz yapildijinda 24 saatlik bir sure
boyunca ad libitum gida (enerji) aliminin daha diisiik oldugunu bildirmistir. iiging bir sekilde, azaltilmis
enerji ahmi sadece kahvaltiyl atlamanin bir fonksiyonu degil, égiinler ve giinun ilerleyen saatlerinde
tiketilen atigstirmaliklar sirasindaki gida alimi, gece boyunca ag¢ birakilan egzersizin gida aliminin
dizenlenmesi Uzerinde daha uzun sireli etkileri oldugunu dusundirmektedir. Bu asamada, gece
boyunca ag birakilan egzersizle bu disik enerji alimini agiklamada metabolik (6rneg@in karbonhidrat
durumu) vel/veya istah hormonu dizenleyici mekanizmalarin modilasyonunun rolii tam olarak

¢cozulememigtir.

Hargreaves ve ark. (2004) egzersiz Oncesi beslenme stratejilerinin temel amacini, karbonhidrat
depolarini en Ust dizeye c¢ikarmak ve bdylece karbonhidrat tikenmesinin ergolitik etkilerini en aza
indirmek olarak ifade etmektedir. Miisabakadan 6nceki glinlerde artan karbonhidrat alimi, kas glikojen
seviyelerini arttinr ve 90 dakika veya daha uzun siren dayaniklihk yarigsmalarinda egzersiz
performansini arttirir. Egzersizden 3-4 saat 6nce karbonhidrat alimi karaciger ve kas glikojenini arttirir
ve sonraki dayaniklilik egzersiz performansini yikseltir. Egzersiz sirasinda karbonhidrat aliminin kan
sekeri ve serbest yag asidi konsantrasyonlari ve karbonhidrat oksidasyonu tzerindeki etkileri en az 6
saat devam eder. Egzersizden bir saat dnce karbonhidrat alimini takiben plazma insulinindeki bir artis,
lipolizi ve karaciger glukoz ¢ikisini inhibe etmesine ve duyarli kisilerde sonraki egzersiz sirasinda gegici
hipoglisemiye yol agabilmesine ragmen, bunun her zaman bozulmus egzersiz performansi ile iligkili
olduguna dair ikna edici bir kanit bulunamamistir.
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2.2 Ag ve Tok Olarak Yapilan Egzersize Kisa ve Uzun Siireli Metabolik Etki

Gece ag karnina veya tokluk hali egzersizinin, tek bir egzersize karsi metabolik ve davranissal tepkiler
duzenleyebilecegdi ¢calismalarda gortulmektedir. Uzun vadeli durumlarin ortaya ¢gikmasi genel planlama

acisindan blyUk 6nem tagimaktadir.

Gece boyunca ag ve tok halde egzersizin toplam viicut kiitlesi ve vicut kompozisyonu endeksleri
Uzerindeki etkileri, farkl enerji dengesi durumlari altinda yurdtilen egitim calismalarinda arastinimigtir.
izoenerjetik ve hipoenerjetik kosullar altinda, enerji dengesi durumu miidahale gruplari arasinda
eslestiginde, kahvalti yapan grup yapmayan gruba goére (4-6 hafta) toplam viicut kiitlesi, yag kitlesi veya
yagsiz kutle tepkileri kisa vadeli bir fonksiyon olarak farklilik géstermemistir (Schoenfeld ve ark., 2016).
Toplam vicut kitlesi Uzerindeki etkiler tahmin edilebilir olsa da viicut yag azalmasindaki farkin
olmamasi, teorik olarak daha dnce gunliuk yag oksidasyonunda gozlemlenen artislara ve sonug olarak
daha az pozitif yag dengesine dayanarak beklenebilecek olanla c¢elismektedir. Yapilan &6nceki
calismalar, vicut yaginda olgilebilir azalmalar saglamak icin en az 12 haftanin gerekli oldugunu

gOstermektedir (Ross ve ark., 2004).

Buna karsilik, Van Proeyen ve ark. (2010) tarafindan yuritilen bir galisma, gece boyunca ag
birakildiktan sonra yapilan egzersizin vicut kompozisyonu Uzerindeki etkilerinin, hiperenerjik beslenme
kosullar sirasinda ortaya ¢ikabilecegini gostermistir. Bu arastirmacilar, ¢ grup zayif, saghkh erkege,
yagdan zengin bir diyet seklinde alisiimis enerji aliminin %30 fazlasini 6 hafta boyunca uygulamistir.
Katilimcilar haftada dort kez ya hig egzersiz yapmadi (kontrol), gece a¢ (Ag) ya da tok halde (Tok)
egzersiz yapti. Kontrol ve a¢ egzersiz yapan gruplarda vicut kitlesi, beslenme programi éncesi
degerlere gobre sirasiyla yaklasik 3 kg ve 1,4 kg kadar artarken, tok egzersiz yapan grupta dnemli bir
degisiklik gdézlenmedi. ilging olmakla birlikte, viicut kiitlesi kazaniminda grup igi bariz farkliliklara
ragmen, a¢ ve tok egzersiz yapan gruplar arasinda onemli bir farkhlik gézlemlenmedigine dikkat
edilmelidir. Bu arada, deri kivrim kalinligi élgimleri kullanilarak degerlendirilen vicut yadi kontrol'de
artmis ancak ag veya tok egzersiz yapan gruplarda énemli 6l¢cide degismemistir. Van Proeyen ve ark.
(2011) yaptiklar bir bagka galismada a¢ durumda egzersiz yapmanin sadece daha fazla yag yakmakla
kalmayip, ayni zamanda kaslarin karbonhidrat yerine yagd yakma kapasitesini de arttirdigini ifade
etmistir. Fiziksel olarak aktif olan yirmi erkek, 6 hafta boyunca a¢ durumda antrenman yaparken, 10'u
antrenman éncesi ve sirasinda karbonhidrat tiiketmistir. iki grup performanslarini (maksimum aerobik
kapasite) arttirmig, ancak ag kaldiktan sonra antrenman yapanlar yagdan daha fazla kalori yakmis ve
kaslarindaki yag yakan enzimlerin sayisi artmistir. Baska bir ifadeyle, a¢ karnina egzersiz yapmak
kaslarda metabolik adaptasyonlara neden olurken, kaslarin karbonhidrat yerine yad yakmak igin
egitildigi belirtilmistir. Bununla birlikte, kaslardaki artan enzim seviyelerine ragmen, disuk karbonhidratli

diyetlerin egzersiz performansini arttirdigi gosteriimemistir (Van Proeyen ve digerleri, 2010).

Sandercock ve ark. (2010) ozellikle ¢ocuklar Gzerinde yaptiklar galismalarinda daha net ifadeler

sunmustur. Alsilmis kahvalti tiketimi, okul ¢cocuklarinda saglikli BMI ve daha yiiksek fiziksel aktivite
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seviyeleri ile iliskilendirilmistir. Erkek cocuklarda diuizenli olarak kahvalti yapmak da daha yiksek kalp ve
solunum sistemi seviyeleri ile iligkili oldugunu ifade etmiglerdir. Alisilmis kahvalti yapanlarda gbzlenen
daha ylksek fiziksel aktivite, gozlemlenen daha yiiksek kalp-solunum sistemi degerlerini
aciklayabilmektedir. Bu olumlu saglik davraniglari ve sonuglari, bu yas grubunda dizenli kahvalti
yemenin tesvik edilmesini desteklemektedir.

Bir bagka ¢alisma, kardiyo egzersizleri dncesi a¢ veya tok olmanin kalori yakimini etkilemedigi ve benzer
kalori yakim degerlerinin oldugunu gdstermistir. Ayrica bu galisma daha yuksek yogunluklarda a¢ halde
egzersiz yapmanin protein depolarini etkileyerek %10,4'e kadar azaltabilecegini 6ne siriyor. Kas
yapmaya calisan bir kisi igin bu blylk bir kayip olmaktadir. Ayrica, performans olumsuz etkilenecektir
(Schoenfeld ve ark., 2011).

Cornford ve Metcalfe (2019) yaptiklari calismalarinda, sabah kahvaltisi yapmayan kirek sporcularinin
aksam 2000 metre kirek cekme egzersizinde karbonhidrat¢a zengin kahvalti yapan gruba gére daha
kotl performans gosterdigini ve kahvaltinin glnin ileri saatlerindeki egzersiz performansini bile

etkileyebilecegini ifade etmiglerdir.

Genel olarak, en azindan kisa bir egzersiz suresi boyunca incelendiginde ve enerji dengesinin iyi
durumda oldugu durumda, gece aghda karsi tokluk durumu egzersiz egitiminin vicut agirligr ve

kompozisyonu Uzerindeki agik etkisini destekleyen kanitlarin yetersizligi vardir.
3. SONUG

Egzersizle ilgili olarak besin aliminin egzersiz egitimine verilen metabolik, molekiiler ve adaptif tepkileri
nasil modile edebileceginin arastiriimasinin, ginimuizde buyuk ilgi gérdigu konusunda ¢ok az siphe
vardir. Genel bir kural olarak, bir egzersiz sirasinda daha fazla karbonhidrat yakarsaniz, egzersiz
sonrasi dénemde kaginilmaz olarak daha fazla yag yakarsiniz. Bazi uzmanlar ise 24 saatlik enerji
dengesinin vucut yadini azaltmada en iyi belirleyici oldugunu tavsiye ediyor. Bununla birlikte, gece
boyunca ag birakilma sonrasi egzersizin fiziksel aktivitenin saglk yararlarini optimize etmenin bir yolu

olup olamayacagini tam olarak agiklamak igin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ bulunmaktadir.

Yapilan galismalar ¢ok net ifadelerden kaginsa da elde edilen veriler ve bilgiler, kahvalti yapiimadiginda
(veya kalori saglayacak bir atistirmalik), viicut uzun sire ag birakildiginda, uzun sireli veya ¢ok ylksek
seviyede egzersiz yapmanin zor olabilecegini isaret etmektedir. Yetersiz besin alimi, direkt olarak
performansi, kas gelistirmeyi ve kilo verme hedeflerini de olumsuz olarak etkileyebilir. Sabah yapilacak
dislik yogunluklu egzersiz 6ncesi kahvalti yapilmayan durumlarda, yagd yakimi daha fazla tesvik
edilebilirken bu durum 6zellikle kilo verme dénemlerinde sporcular tarafindan tercih edilebilir. Bu alanda

yapilacak yeni ¢calismalar konunun netlestiriimesi agisindan blyuk énem tagimaktadir.
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