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Orta Diizeyde Aktif Gen¢ Kadinlarda Menstrual Dongii Fazlarmin Egzersiz Performans, Viicut
Sicakhg ve Yorgunluk Diizeyleri Uzerine Etkisi

The Effect of Menstrual Cycle Phases on Exercise Performance, Body Temperature, and Fatigue Levels in
Moderately Active Young Women

Seda YALCIN?, Yunus Emre BAGIS?, Gokhan YERLIKAYAS3, Malik BEYLEROGLU*

oz

Orta diizeyde aktif gen¢ kadinlarda menstrual
dongii fazlarinin egzersiz performansi, viicut sicakligi
ve yorgunluk diizeyleri iizerine etkisinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirma Igdir ilinde ikametgah eden
fiziksel olarak aktif 17 (20,41+1,87 yil) geng kadindan
olugsmaktadir. Kadin katilimeilardan adet dongiilerinin
son 3 aymi bildirmeleri istenmistir. Ortalama adet
dongiisiine (giin) gore beklenen yumurtlama tarihleri
arastirma koordinatorii tarafindan hesaplanmistir. Bu
calismada kendilerinin bildirdigi ve takvime dayali
adet dongiisiiniin yan1 sira idrar luteinlestirici hormon
(LH) yontemi de kullanmilmigtir. Adet dongii fazlari
(Geg folikiiler, oviilasyon ve orta luteal) belirlendikten
sonra ii¢ fazda da katilimcilardan egzersiz performans
testi, viicut sicaklifn ve yorgunluk diizeyleri
Olciilmiistiir. Elde edilen verilere SPSS 23.0 paket
programinda tekrarli Olciimlerde varyans analizi
(Repeated measures -ANOVA) kullanilmistir. Giiven
araligi %95 olarak seg¢ilmis ve p<0,05’in altindaki
degerler istatiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
Menstrual dongii fazlarmin egzersiz performansi,
viicut sicakligi ve yorgunluk degerleri incelendiginde
egzersiz performans test degerleri arasindan zirve gii¢
ve ortalama giic degerleri arasinda anlamli bir farka
rastlanirken diger degerlerde bir fark gézlenmemistir.
Orta diizeyde aktif gen¢ kadinlarda oviilasyon fazinin
egzersiz performansi degerlerinden zirve ve ortalama
giic degerlerini etkiledigi gorilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Menstrual Dongii, Faz,
Viicut Sicakligt, Yorgunluk.

ABSTRACT

It was aimed to investigate the effects of menstrual
cycle phases on exercise performance, body
temperature and fatigue levels in moderately active
young women. The research consists of 17 physically
active young women (20.41+1.87 years) residing in
the province of Igdir. Female participants were asked
to report the last 3 months of their menstrual cycle.
Expected ovulation dates based on average menstrual
cycle (days) were calculated by the research
coordinator. In this study, the urinary luteinizing
hormone (LH) method was used in addition to the
self-reported calendar-based menstrual cycle. After
the menstrual cycle phases (Late follicular, ovulation
and mid luteal) were determined, exercise
performance test, body temperature and fatigue levels
were measured from the participants in all three
phases. The obtained data was used in the SPSS 23.0
package program, with repeated measures analysis of
variance (ANOVA). The confidence interval was
chosen as 95% and values below p<0.05 were
considered statistically significant. When the exercise
performance, body temperature and fatigue values of
the menstrual cycle phases were examined, a
significant difference was found between the peak
power and average power values among the exercise
performance test values, while no difference was
observed in the other values. It has been observed that
ovulation phase affects peak and mean power values
from exercise performance values in moderately
active young women.

Keywords: Exercise, menstrual cycle, phase, body
temperature, fatigue.
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Son on yilda, kadinlarin hem rekabetci
hem de eglence amagli sporlara katilimi
carpict bigimde artmistir. Kadinlar, erkek
meslektaglarina esdeger bir yogunlukta
yorucu antrenman programlart ve atletik
yarigmalara katilmaktadir. Bu tiir yogun
fiziksel aktivitenin noroendokrin iireme
ekseni ile etkilesimleri hakkinda mevcut
bilgilerde biiylik adimlar atilmis olsa da,
spesifik  kadin  steroid  hormonlarinin
(glukokortikoidler, mineralokortikoidler,
androjenler, estrojenler ve projestajenler)
egzersiz performansi iizerindeki etkileri
hakkinda ¢ok daha az sey bilinmektedir.
Kadinlar ergenlikten hamilelik ve doguma,
menopoza ve Otesine kadar, ozellikle elit
diizeyde optimal performansa miidahale etme
potansiyeline sahip degisen bir hormonal
degisiklik yelpazesiyle yetinmek
durumundadirlar.r  Normal  yumurtlama
dongiisii  sirasinda  6zellikle Ostrojen ve
progesteron olmak iizere yumurtalik hormon
seviyelerindeki diizenli dalgalanmalar, 13-50
yas arasindaki kadinlarin viicut
homeostazinda biiylik degisikliklere neden
olmaktadir.?® Hem &strojenler hem de
progestinler, egzersiz yapan kadm ig¢in
potansiyel etkileri olan bireysel, etkilesimli
ve bazen karsit fizyolojik eylemlere sahiptir.
Ornegin, giiclii bir dstrojen olan dstradioliin
vaskiiler akisi*® ve glikojen kullanimim
giiclii bir sekilde modiile ettigi bilinirken,
progesteronun ventilasyonu ve viicut 1sisini
artirabildigi  bilinmektedir.® Bu hormon
kaynakli fizyolojik degisiklikler, yorucu
egzersizler sirasinda performansta Onemli
farkliliklar iiretme potansiyeline sahiptir.’
Ostrojen ve progesteronun serum
konsantrasyonlari, 21-35 giin® siiren adet
dongiisii boyunca belirgin sekilde dalgalanir
ve bu dalgalanmalar kadinlar arasinda da
farklilik gosterir. Ortalama olarak
yumurtlama 14. giinde gerceklesir. Erken
folikiiler fazin (1-5. giinler) ayirt edici
ozelligi diisiik Ostrojen ve progesteron
seviyeleridir. Orta folikiiler fazda (7-10.
giinler), Ostrojen yavas yavas art maya baslar
ve gee folikiiler fazda (10-14. giinler) zirve
yapar, bunu yumurtlamadan hemen once

GIRIS

keskin bir distis izler sonra, luteal fazda
Ostrojen ve progesteron artar, luteal fazin
ortasinda (20-26. giinler) bir platoya ulasir
ve daha sonra geg luteal fazda tekrar azalir.®
Fiziksel performansin, degistirilmis kas
aktivasyonu, substrat metabolizmasi,
termoregiilasyon ve viicut kompozisyonu
gibi cesitli mekanizmalar nedeniyle bir
menstrual dongii (MD) boyunca degistigi
varsayilmistir?,

Kadin cinsiyet hormonu
konsantrasyonlari, degisen gii¢ liretiminden
sorumlu olabilir; bu da kas giiciini

etkileyebilir. Ostrojenin noro eksitatdr etkisi
vardir ve progesteron kortikal uyarilabilirligi
inhibe eder. Bu noro eksitatdr ve inhibitor
etkiler, Ostrojen ve progesteronun kuvvet
tretimi ile sirasiyla pozitif ve negatif bir
iliskiye sahip olmasma neden olur.}®! Bu
durum folikiiler faz sirasinda progesteron
disiik kaldiginda, ozellikle ge¢ folikiiler
fazda Ostrojen zirve yaptiginda daha biiytlik
giic sonuclarinin iretilecegi ve progesteron
yiikseldiginde luteal fazda daha disiik giic
sonuglarmin iiretilecegi varsayilmaktadir.®
Menstruel dongiinlin performans iizerindeki
etkisi ile ilgili ilk caligmalar, geriye doniik

aragtirmalara  dayanmaktadir.  Kral ve
Markaluus'un (1937) raporunda,
katilimcilarin =~ %63'liinlin ~ adet  dongiisii

sirasinda  herhangi  bir farkli etki fark
etmedigini bulmustur. %8'inin adet sirasinda
performansta diislis oldugu bildirilmesine
ragmen, diger %29'luk  bir kisim
performanslarinin bu siire zarfinda arttigim
tespit etti'>. Ingman (1953), egzersiz
performanslariyla ilgili olarak 104 Finli
sporcu kadma anket yapmustir.®> Bu grubun
%A43"'linde algilanan bir etki goriilmezken,
%19'u aslinda adet dongiisii sirasinda
egzersiz performansin arttigin1 bildirmistir.
Erdelyi (1962), ¢esitli spor dallarindan 557
Macar kadm sporcu iizerinde calismigtir.*
Ortalama olarak, bu kadinlarin %48,2'si adet
dongiisii  sirasinda herhangi bir egzersiz
performans  degisikligi  gostermedigini
belirtmistir. %30,7'si adet Oncesi donemine
gore adet dongiisii sirasinda daha koti
performans %130 ise daha iyi performans
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gosterdi. En iyi performanslar genellikle
adetten hemen sonraki giinlerde, en Kkoti
performanslar ise adet oncesi donemde ve
adet dongiisiiniin ilk birka¢ giiniinde rapor
edildi. Kadin sporcular menstriiel dongii ile
ilgili semptomlar1 diizenli olarak bildirirler
ancak  menstriiel dongli  asamalarinin
performanslar1 lizerindeki gergek etkisi hala
tartistlmaktadir.’>!®  Bunun aksine, farkli
menstriiel fazlarinin (folikiilere karsi luteal)
egzersiz sirasinda metabolik ve hormonal
adaptasyonlari spesifik olarak
etkileyebilecegi iyi bilinmektedir.!” Ancak
adet dongiisii sirasinda hormon
dalgalanmalarinin ~ fiziksel = performans
tizerindeki etkileri hala celiskilidir. Baz
calismalar  erken folikiiller — (EF)!2181°
yumurtlama®® ve orta luteal (OL) fazlar
sirasinda  performansin  olumlu  yonde
gelistigini  belirtirken bazi ¢alismalar ise
herhangi bir fark bulamamustir.>21222% Ayrica
laboratuar ve saha verilerinin ¢eliskili
sonuglar vermesi, egzersiz performansini
degerlendirirken hangi testlerin kullanilmasi
gerektigini de zorlastirmaktadir. 24

Bazal viicut 1sis1 egrileri veya steroid
hormon seviyeleri olmadan yumurtlamanin
gercekten gergeklestigini belirlemek
imkansizdir. Kadinlarin erkeklere gore 1s1
stresine (asir1 sicak bir ortamda viicudun
1s1s1n1 sabit tutmak igin gosterdigi ¢aba) daha
az toleransh olduklar diisiiniilityordu, ancak
0 zamandan beri, benzer aerobik kapasiteye
sahip erkekler ve kadinlar arasinda i1siya
aligmalar1 ve ayn1 goreli yogunlukta egzersiz
yapmalar1  kosuluyla, termoregiilasyonda
cinsiyet farkhiliklari olmadig1 gdsterildi.?®
Kadinlarda bazal viicut 1s1s1 (BVI)'nin adet
dongiisiic boyunca ritmik olarak degistigi
bilinmektedir. BVI yumurtlamadan sonra
yaklagik 0,3-0,5°C artar ve adet dongiisiiniin
luteal fazi  boyunca yiliksek  kaldigi
bilinmektedir. Adet baslangicinda, BVI
onceki diizeyine diiser ve folikiiler faz
boyunca bu sicaklikta kalir.? BVI'de luteal
faz yiikselmesinden hemen Once, geg
folikiiler fazda karakteristik bir kisa sicaklik
diististi siklikla rapor edilir ancak tutarh
degildir.?® Luteal faz sirasinda yiikselen BVI,
uzun siredir bu faz sirasinda artan
progesteron konsantrasyonu ile

iliskilendirilmistir.2 ~ Bu  iliski  erken
progesteron uygulamasina ve  gebelik
calismalarina dayanmaktadir. Luteal faz
sirasinda yiikselen BVI icin en yaygin kabul
goren agiklama, termoregiilatuar ayar
noktasinin artmasidir. Bu tiim
termoregiilatuar  efektor  yanitlari  igin
esiklerin, adet dongiisiiniin luteal fazi
sirasinda benzer bir yone kaydigr anlamina
gelmektedir. Ayrica, artan luteal faz istirahat
viicut 1s1s1, egzersiz ve/veya 1s1 stresi
boyunca yiiksek kalacaktir.® Bu artan
termoregiilatuar ayar noktasinin arkasindaki
kesin mekanizma iyl anlasilamamistir.
Hayvan arastirmalarinda, progesteron
uygulamasinin, sicakliga duyarli néronlarin
aktivitesini azalttigt ve preoptik bolgedeki

soguga duyarli néronlarin  aktivitesini
arttirdig1 gosterilmistir.?’ Ayrica, sicanlarin
preoptik bolgesine progesteron

implantasyonunun kolon sicakligini arttirdig
Oone sirilmistiir. Bu bulgular, preoptik
alanda progesteronun merkezi bir etkisi
oldugunu ve bunun da artan bir ayar noktasi
sicakligina yol actigini gostermektedir. Bu
calismanin aksine, Ostrojen uygulamasiyla
iligkili ~ olarak  BVI'de bir azalma
bildirilmistir. ?® Hayvanlar {izerinde yapilan
aragtirmalar, Ostrojenin preoptik alandaki
sicakliga duyarli noronlarin  aktivitesini
arttirdigint - gostermistir. Preoptik ndronlar
tizerinde dogrudan etki yoluyla Ostrojenin
merkezi bir etkisinin viicut sicakligim
diisiirdiigii 6ne siiriilmiistiir. Bu nedenle,
birkag calisma, luteal faz sirasinda potansiyel
olarak artan termoregiilatuar ayar noktasinin
Ostrojen ve progesteron arasindaki oran ile
ilgili  oldugu belirtilmistir. Ancak adet

dongiisiiniin farkl evrelerinin
termoregiilasyon tizerindeki etkileri
konusunda ise hala tartismalar mevcuttur.
Yumurtalik hormonlarinin

konsantrasyonunda Ki dalgalanmalar,
cekirdek sicakliktaki degisiklikler nedeniyle
egzersize bagl yorgunluk iizerinde sonuglar
dogurabilir. Yorgunluk, tipik olarak, kuvvette
egzersize bagli bir azalma olarak tanimlanir
ve bu yapi, bireylerin yapilan aktivite
sirasindaki Oznel algilarindan etkilenebilir.
Yorgunluk aym1  zamanda  uygulanan
aktiviteye baghdir. Daha spesifik olarak,
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uygulanan aktivitenin gereklilikleri (6rnegin,
izometrik ve dinamik kasilmalar) farkli
fizyolojik bolgeleri strese sokacak ve bunlar
da  yumurtallk  hormonlarindan  giiglii
diizenleyici girdiler alacaktir. Menstrual
dongii boyunca yorucu kasilmalar sirasinda
bu hormonlarin sahip oldugu herhangi bir
etki, ilgili cesitli sistemler
(kardiyorespiratuar,  noromiiskiiler, vb.)
nedeniyle karmagiktir. Yapilan c¢aligsmalar
genellikle iki MD asamasinin egzersiz
performansina etkisini 6lgmiistiir.?® Diger
asamalar sirasinda potansiyel dalgalanmalar
gozden kacirildigindan MD asamasinin
gozlemlenen bir etkisinin olup olmadigi
sonucuna varmak zordur. Ileriye doniik
olarak, arastirmalar en az ¢ fazdaki,
ozellikle erken folikiiler, ovulasyon ve orta

luteal fazlardaki sonuclari degerlendirmek
gerektigini ifade etmistir.*® Menstriiasyonun
farkli evreleri sirasinda cinsiyet
hormonlarinin salgilarindaki farkliliklar, hem
fiziksel hem de psikolojik performanslarinda
farkliliklara ~ sahip  olabilir.  Cinsiyet
hormonlar1 metabolizmay1 belirgin sekilde
etkiler. Bu fizyolojik islevler hormonal
sekresyonlara gore degisiklik gosterdiginden,
menstriiel dongiinlin farkli evrelerinde geng
kadinlarda egzersiz performansi, viicut
sicakligt  ve  yorgunluk  diizeylerinin
incelenmesi dikkat ¢ekicidir. Bu nedenle
geng kadinlarda menstriial dongili fazlarinin
egzersiz performansi, viicut sicakligi ve
yorgunluk diizeylerine etkisinin incelenmesi
amaglanmustir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Grubu (Evren-Orneklem)

Aragtirmanin orneklem sayisini
belirlemek amaciyla drneklemin tespiti i¢in
yapilan giic analizinde (gliven araligi=.95,
alfa degeri=.05) c¢alismaya dahil edilmesi
gereken goOniilli katilmer sayist 15 kisi
olarak belirlenmistir. Arastirma ortalama yast
20,41+1,87 wyil, boy 1,63+£,05 cm ve kilo
57,47£7,39 kg olan fiziksel olarak aktif 17
geng kadindan olusmaktadir. Calismaya,
haftada 60 ila 150 dakika arasinda orta
siddette®® fiziksel aktivite gergeklestiren, alt
ekstremite yaralanmast ve ndromiiskiiler
bozukluk  Oykiisii  olmayan,  cinsiyet
hormonlarin1 etkileyecek herhangi bir ilag
kullanmayan, sigara ve alkol kullanmayan,
en az bir yil boyunca diizenli bir adet
dongiisiine (dongli uzunlugu 21-35) sahip
olan ve hamilelik Oykiisii olmayan orta
diizeyde aktif saglikli gen¢ kadmlar dahil
edilmistir.

Veri Toplama Araclan
Adet Dongiisii Asamasinin Belirlenmesi

Literatiirde yer alan 18 caligmadan biri
adet dongiisii  faz  dogrulamasi  i¢in
transvajinal ultrasonografi ile seri folikiiler
tarama kulland1.®? Bu yumurtlamay1 izlemek
icin en dogrudan yontemdir, ancak birkag
sinirlamasi vardir. Ilk olarak her dongiide,

katilimcilar i¢in 6nemli bir zaman taahhiidi
olugturan ¢ok sayida giinliik tarama
gereklidir. Ayrica, bu, katilimci sayisinda bir
azalmayla sonuglanmasi muhtemel olan
invaziv bir degerlendirmedir. Son olarak, bu
yontem pahali ultrason ekipmani ve teknik
uzmanlik gerektirir.®® Egzersiz biliminde adet
dongilisii  arasgtirmalarinda, adet dongiisii
fazin1 dogrulamak i¢in dolayli yontemlerin
kullanilmas: daha yaygindir. Ayn1 zamanda
adet donglisii boyunca test zamanlamasinin
ayarlanmasina yardimci olmak igin, idrar LH
dalgalanma ovulasyon tespit Kitleriyle
birlikte takvime dayali sayim ydntemi
Onerilir. Bu nedenle bu arastirmada
katilimcilarinin - kendilerinin  bildirdigi ve
takvime dayali sayma yontemi ile idrar LH
Ol¢timii kullanilmustir.

Kendilerinin bildirdigi ve takvime dayal
adet dongiisii

Tim  kadin  katilimcilardan  adet
dongiilerinin son 3 ayimni bildirmeleri istendi.
Ortalama adet dongiisiine (giin) gore
beklenen yumurtlama tarihleri takvime dayali

sayma yoOnetimi kullanilarak  arastirma
koordinatorii tarafindan hesaplandi.
Literatiirde caligmalarin cogu adet

dongiisiiniin  agamalarin1  belirlemek icin
takvime dayali sayma yontemini kullandi. Bu
dolayli yontem, kendiliginden bildirilen adet
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baslangicin1 giinl olarak belirler ve bu
noktadan itibaren giinlerin sayilmasiyla
fazlar belirlenir. Bu yontem, diizenli adet
goren tiim katilimcilarin normal hormonal
dalgalanmalarla birlikte yumurtlama
dongiileri yasadigini varsayar. Luteal faz
eksikligi ve anovulasyon siklikla diizenli
kanamast olan aktif kadinlarda
goriildiglinden menstriiel siklus  fazinin
dogru tanimlanmasi gerektiginde takvime
dayali sayim yontemlerinin tek basina
kullanilmas1 6nerilmez.®* Bu nedenle bu
calismada kendilerinin bildirdigi ve takvime
dayali adet dongiisiiniin yani sira idrar LH
yontemi de kullanilmigtir.

Idrar LH 6l¢iimii
Adet  dongiisii boyunca  hormon
dalgalanmalarinin ~ daha  dogrudan  bir

gostergesini elde etmek icin idrardaki LH
artisginin ~ Sl¢lilmesidir. Bu  yontem igin,
idrardaki LH artistn1  tanimlayan  bir
yumurtlama tahmin Kiti kullanilmaktadir.
Yumurtlama agamasi i¢in, katilimcilara kendi
adet dongii uzunluklarina gore hesaplanarak
adet dongiistiniin 12. giinlinden 15. giiniine
kadar %99 dogrulukla bir dijital yumurtlama
tahmin kiti kullanmaya baglamalar1 talimati
verildi. Bu yontem icin katilimeci, adet
dongiisiinde pozitif bir test sonucu c¢ikana
kadar giiniin ayn1 saatinde (genellikle
Ogleden sonra onerilir) idrarini toplandi. Test
seridi, Ureticinin talimatlarina goére idrara
yerlestirilir ve idrar LH i¢in pozitif veya
negatif ~ bir sonug gostermektedir.
Calismalarin ¢ogunda yumurtlamanin idrar
LH zirvesinden sonraki 14-26 saat i¢inde
gerceklestigi gosterilmistir. Olumlu bir sonug
tespit  edildiginde, katilimcilardan  veri
toplamay1 planlamak i¢in derhal aragtirma
koordinatorii  ile  iletisime  ge¢meleri
istenmistir.  Katilmcilar  adet  donemi
basladiginda arastirma koordinatérii ile
iletisime gectiler ve daha sonra kendi adet
dongli uzunluklarmma gore 10-14. giinleri
arasinda geg¢ folikiiler faz i¢in, 20-26. giinler
arasinda ise orta luteal faz igin
programlandilar. Katilimcilar, her testten
onceki 48 saat icinde yorucu fiziksel
aktiviteden, alkol ve kafeinden kac¢inmalari,

yeterli gida alimmi  ve  hidrasyonu
saglamalar1 konusunda tesvik edildi.

Wingate Anaerobik Giic Testi (WAnRT)
Ol¢iim Protokolii

Tanisma Oturumu

[k test oturumundan en az 72 saat once,
tim katilimcilar WAnT'a ve protokol
beklentilerine asina olmak i¢in Igdir
Universitesi ~ Spor  bilimleri  Fakiiltesi
Performans Laboratuvari’na davet edildi. Bu
sirada arastirmact prosediirleri agikladi ve
WAnNT" gosterdi. Katilimeilara 30 saniyelik
bir WAnT, 3 dakikalik aktif dinlenme (sabit
bir yiikle minimum dirence karst 70 rpm'de
pedal ¢evirme) ve ikinci bir WAnT'n
baslatilmas1 yoluyla talimat verdi. Tim
kadinlar, arastirmacinin sozlii komutuyla,
WAnNT'nin baslangicinda maksimum diizeyde
hizlanmalar1 ve 30 saniyelik test boyunca
maksimum c¢abayr siirdiirmeleri talimati
verildi. Tim o6l¢timler i¢in, katilimcilardan
testten Onceki 48 saat icinde dinlenmis ve
tokluk bir durumda (> 2 saat) gelmeleri,
kafein, alkol, yorucu egzersizden kaginmalar1
ve c¢calisma boyunca normal beslenme
aligkanliklarini  siirdiirmeleri istendi. Tim
testler, sirkadiyen ritimi kontrol etmek igin
her katilimc1 igin gilinlin ayni saatinde
yapildi.

Test Giinii

Baslangic Ol¢iimlerini  takiben bisiklet
ergometresi (Monark 894E Peak Bike;
Monark Exercise AB, Vansbro, Isveg),
katilimci i¢in koltuk yiiksekligi ve pozisyonu
ayarlandi ve 70rpm de sabit bir minimum
dirence karsi pedal ¢evirerek 5 dakikalik
1sinma periyodu baslatildi. Istnmadan sonra,
kadinlara aligtirma testinde agiklandigi gibi
WAnNT" baslatmalar1 talimati verildi ve 30
saniyelik testte fren agirligi direnci otomatik
olarak uygulandi ve test sonucu bilgisayar
ortamina aktarilarak kaydedildi.

Viicut Sicakhigi Ol¢iimii

Katilimcilarin viicut sicakliginin
belirlenmesi i¢gin Braun Thermoscan 3 Irt
3030 marka  kulaktan  ates  Olger
kullanilmistir.  Hijyenik olmasma dikkat
edilerek tek kullanimlik lens filtreleri ile
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birlikte kullanilmig ve bilgisayar ortaminda
OC olarak kaydedilmistir.

Laktat Ol¢iimii

Her katilimci, WAnT’ni tamamladiktan
sonra 2-3 dakika i¢inde kan laktat elde edildi.
Kan 0Ornegi alinmadan once sag elin orta
parmagindan parmak ucunun distal kismina
%70 etil soliisyon ile asepsi yapildi.
Fonksiyon, tasmabilir bir laktometre (The
Edge ™ Blood Lactate Monitoring System,
Taiwan) ile analiz edilen bir laktat test seridi
tizerindeki belirli bir alana uygulanan askiya
alinmis bir kan damlasi, tek kullanimlik
lansetler kullanilarak gergeklestirildi.

Calismanin Etik Yonii

Bu c¢alisma icin Sakarya Uygulamali
Bilimler Universitesi’nden (Protokol No: E-
26428519-044-43661 Tarih:  01.04.2022)
etik kurul onayr alinmigtir. Sonrasinda
arastirmanin  baghigi degistigi i¢in tekrar
kurala basvuru yapilmig (Protokol No: E-
26428519-044-65473 Tarih:08.11.2022) ve

etik kurul izni yeni ismi ile yeniden
alimmugtir. Tim katilimcilara 6nceden yazili
bilgilendirilmis ve goniillii onam formu
imzalatilmistir. Arastirma Helsinki
Bildirgesine uygun olarak yapilmstir.

Verilerin Analizi

Katilimcilardan toplanan veriler tek tek
kontrol edilmis ve kodlamalar yapilarak
SPSS 23.0 paket programina aktarilmistir.
Istatistiksel analizler icin &ncelikle verilerin
normal dagilim  gosterip  gostermedigi
carpiklik (skewness) ile basiklik (kurtosis)
degerleri incelenerek kontrol edilmistir.
Yapilan analizin ardindan degerlerin -

2,...,12 araliginda  degistigi  tespit
edilmistir.®®  Verilerin  ¢oziimlenmesinde
tekrarlayan Olglimlerde varyans analizi

(Repeated Measures ANOVA) kullanilmistir.
Istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi
p<.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR VE TARTISMA

Tablo 1. Katihmcilarin Fazlara Gore WANt Degerlerinin Karsilastirilmasi

Geg Folikiiler Oviilasyon Orta Luteal
Degisken n — — — F p
X+ss X+tss X+tss
Zirve Giig (W) 17 290,93+73,39 343,29+99,23 329,98+97,36 4,328 ,022*
Ortalama Giig (W) 17 212,59+54,64 245,80+61,18 232,37+64,57 4,619 ,035*
Minimum Gii¢ (W) 17 109,02+64,16 138,66+42,01 123,44+55,08 1,670 ,212
Yorgunluk Indeksi (%) 17 63,50+19,48 58,67+10,10 62,11+16,02 412 ,666
*p<0.05

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin
zirve giic degerleri (F=4,328; p=,022) ile
ortalama gii¢ (F=4,619; p=,035) degerlerinin
fazlar arasi ortalamalarinin zamana gore
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Buna
gore katilimcilarin anaerobik giic
degerlerinden zirve giic degeri ile ortalama
giic degerleri diger fazlara gore oviilasyon
fazinda bir artis géstermistir. Geng kadinlarin
minimum gi¢ (F=1,670; p=,212) ile

yorgunluk indeksi (F=,412; p=,666) degerleri
ortalamalarina bakildiginda ise zamana gore
anlamli bir fark tespit edilmemistir. Ancak
minimum gii¢ degerinin fazlar arasi ortalama
degerleri incelendiginde oviilasyon fazi
ortalamasinda, yorgunluk indeksi (%)
degerleri incelendiginde ise gec folikiiler
fazda diger fazlarin ortalamalarina kiyasla
daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir.
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Tablo 2. Katihmecilarin Fazlara Gore Viicut Sicakhig: ve Laktat Degerlerinin Karsilastiriimasi

Geg Folikiiler Oviilasyon Orta Luteal
Degisken n — — — F p
Xiss Xiss Xiss
Viicut Sicakligi (°C) 17 36,80+,39 36,93+,43 36,74+,23 2,738 ,080
Laktat (mg/dl) 17 70,79+35,14 79,24+37,90 81,53+23,22 527 ,595
*p<0.05

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin
viicut sicakligi (F=2,738; p=,080) ile laktat
(F=,527; p=,595) degerlerinin fazlar arasi
ortalamalarinin ~ zamana  gore  farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Ancak viicut
sicakligi degerinin fazlar arasi1 ortalama
degerleri incelendiginde oviilasyon fazi
ortalamasinda, laktat degerinin ise orta luteal
fazda daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu
bulunmustur.

Kadin cinsiyet hormonlari iireme islevleri
disinda cesitli fizyolojik sistemleri etkiler ve
egzersiz sirasinda egzersiz performansi ile
iligkili olarak goriilen bir role sahiptirler.
Bazi ¢alismalar, egzersiz performansinin adet
dongiistiniin  farkli evrelerinde degisiklik
gosterdigini  bildirse de, adet dongiisii
boyunca herhangi bir degisiklik bulunmadig:
sonucuna varan c¢alisma da  vardir.>3®
Literatiirleri gozden gecirerek, adet dongiisii
sirasinda luteinize edici hormon, folikiler
stimiilasyon =~ hormonu,  Ostradiol  ve
progesteronun serum konsantrasyonlarinda
goriilen degisiklikleri ve ayrica
androstenedion ve testosteron diizeylerinin
yumurtlama 6ncesinde veya sirasinda zirveye
ulastigin1 iyi belgelemislerdir. Kadinlarda
reprodiiktif yas grubunda menstruel siklus
sirasinda  olusan hormonal degisiklikler
sonucunda meydana gelen  fizyolojik
degisiklikleri anlamak i¢in ¢esitli calismalar
yapilmistir.3  Mevcut  veriler, endokrin
salimimlarin egzersizler sirasinda performansi
etkileyip etkilemedigi konusunda celigkilidir.
Bazi caligmalar, fiziksel performans iizerinde
bir etkiye neden oldugunu gosterse de,
Ostrojen-progesteron serum
konsantrasyonlarinda goriilen yeterli
degisiklikler =~ adet  dongiisiinlin ~ bazi
asamalarinda daha 1yl performans
gostermektedir.®’ Zirve gii¢ ve ortalama giic

degerlerinin fazlar arasi ortalama degerleri
incelendiginde bu farkliligin oviilasyon
fazinin diger fazlara gore yiiksek bir
ortalamaya sahip olmasiyla gozlemlenmistir.
Literatiirde yer alan ¢alismalara bakildiginda
egzersiz  performansinda alt ekstremite
kaslar1 i¢in adet donglisii boyunca herhangi
bir degisiklik gostermedigi belirtilirken
digerleri ise maksimum giiciin folikiiler ve
yumurtlama evrelerinde luteal faza kiyasla
%10 daha fazla oldugunu belirtmislerdir.®
Yine Cook ve arkadaglar1 (2018)’nin yapmis
olduklar1 bir bagka calismada ise oviilasyon
evresinde anaerobik zirve giiciin arttig1
bulgusuna ulagmislardir. Literatiirde yer alan
calismalarda alt ekstremite kaslari igin, adet
dongii  fazinin  yorgunluk  indeksini
etkilemedigi belirtilmistir. Bu ¢aligmada orta
diizeyde aktif gen¢ kadinlarda menstrual
dongii fazlariin egzersiz performansi, viicut
sicakligi ve yorgunluk diizeyleri iizerine
etkisi arastirilmistir. Arastirma bulgularina
gore katilimcilarin viicut sicakligi
degerlerinin fazlar arasi ortalamalarinin
zamana gore farklilik gostermedigi tespit
edilmistir. Ancak viicut sicakligi degerinin
fazlar aras1 ortalama degerleri incelendiginde
ovillasyon fazinda ki ortalamanin diger
fazlara gore daha yiiksek ortalamaya sahip
oldugu gozlemlenmistir. Adet dongiisiiniin
viicut 1s1s1 tizerindeki olasi etkisini anlamak
onemlidir. Viicut sicakliginda fazlar arasinda
hicbir fark gdzlenmedigini belirtmislerdir.
Onemli bir not olarak, bu analize dahil edilen
arastirmalarin tiimii, orta luteal faza kiyasla
erken veya geg folikiiler faz1 spesifik olarak

degerlendirmemistir. ~ Folikiiler = fazdaki
Ostrojendeki belirgin varyasyon,
termoregiilatuar ~ degiskenleri,  ozellikle

Ostrojenin  bilinen vazodilatér etkilerine
dayali cilt kan akisini etkileyebilir. Kadinlar
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artan i¢ viicut sicakligi degisen oranlarda
artis  goOstermeyebilir, ancak  mutlak
sicakliklar, her bir kadin arasinda biiyiik
Olclide degistigi bilinen adet dongiisi
boyunca cinsiyet hormonlarindaki
degisikliklerden etkileniyor gibi
goriinmektedir. °C ve en yiiksek i¢ viicut
sicakliklart degerlerine sahip bir bagka
arastirmada da, adet dongiisii asamalari
arasinda egzersiz sonrasi fark olmadigini
bildirmislerdir.*” Bu calismada laktat diizeyi
degerlerinin fazlar arasi ortalamalarinin
zamana gore farklilik gostermedigi tespit
edilmistir. Fakat yorgunluk diizeyi degerinin
fazlar aras1 ortalama degerleri incelendiginde
ise orta luteal fazdaki ortalamanin diger
fazlara gore daha yiiksek ortalamaya sahip
oldugu gozlemlenmistir. Dean ve arkadaslari
(2003) farkli Ostrojen ve progesteron
seviyeleri ile karakterize edilen adet
dongiisiiniin farkli fazlarinin laktat degerleri
tizerindeki etkisini degerlendirdikleri
caligmalarinda menstruel siklusun erken
folikiiler, orta folikiiler veya orta luteal
fazlar1 arasinda ne goreli ne de mutlak
anlaml bir fark gbzlemlediklerini

belirtmislerdir. Cinsiyet steroidlerinin siklus
fazlar1 arasindaki laktat {iretimi tizerindeki
ince etkisinin, egzersiz testi sirasinda
uygulanan daha biiyilk stres tarafindan
maskelendigi goz ardi edilemez. Maksimal
egzersiz  sirasinda  egzersiz  yogunlugu
arttikca, kas glikojenolizinin daha biiyiik bir
katekolamin uyarimi ve gelismis kalsiyum
aracilt glikojenoliz olacaktir. Bu nedenle,
adet dongiisiinde cinsiyet steroidlerinin laktat
metabolizmas1  lizerindeki dogrudan  bir
etkisi, laktat {retimini aktive eden diger
faktorler tarafindan gegersiz kilintyorsa, ayirt
etmek zor olabilir. Cinsiyet steroidlerinin
laktat tizerindeki dolayl etkisine,
katekolamin seviyeleri {izerindeki bir etki
aracilik edebilir. Strese yanit olarak adet
dongiisiiniin luteal fazinda epinefrin ve
norepinefrin veya kas sempatik
aktivasyonunun azaldig1 bildirilmistir.*® Bu
nedenle laktat da adet dongilisii faz
farkliliklarinin olmamasi, katekolamin yaniti
tizerinde  bir  etkinin  olmamasindan
kaynaklanabilir.

SONUC VE ONERILER

Kadin steroid hormonlari, Ostrojen ve
progesteron (ve bunlarin etkilesimleri),
egzersiz bilimi ve spor tibbi arastirmalarinda
sonuclar iizerinde etkileri olmasi muhtemel
olan ¢ok sayida fizyolojik etkiye sahiptir. Bu
nedenle, adet dongilisi boyunca hormon
dalgalanmalarin1 kafa karistirici bir faktor
olarak gérmeyi birakmak ve bunun yerine bu
kadin hormonu dalgalanmalarinin 6nemli
fizyolojik  etkilerine 6zel arastirmalara
odaklanmak onemlidir. Literatiirde yer alan
menstrual  dongli  fazlarinin  egzersiz
performansi iizerindeki etkisi ile ilgili cogu
arastirma sonuglarmin karisik  sonuglara
sahip oldugu goriinmektedir. Baz1 ¢aligmalar
erken folikiiler fazinda egzersiz performansin
degismedigini bildirirken bazilar1 ise aym

fazda koti performans ya da daha iyi
performans sergilediklerini belirtmislerdir.
Yine benzer c¢alismalar erken folikiiler,
yumurtlama ve orta luteal fazlar1 sirasinda
performanslarinin  gelistikleri  sonucunu
bildirmigler digerleri ise herhangi bir fark
bulamamustir. Calismalardaki tutarsizliklarin
ist ya da alt ekstremite ve farkli egzersiz
protokoliiniin yan1 sira adet dongiisiiniin
evresi tanimlarindaki tutarsizliklarin  ve
progesteronun Ostrojene goreli
konsantrasyonunun  bir sonucu olabilir.
Mevcut ¢alismanin farkli yas gruplarinda,
spor branslarinda, sporculuk diizeylerinde,
farkli performans testleri kullanilarak ve
orneklem  sayis1  artirillarak  yapilmasi
Onerilmektedir.
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