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Diizenli Agirlik Egzersizi Yapan Bireylerde izole Hidrolize Whey
Proteini Kullaniminin Tiroid Hormonlar, Karaciger ve Bobrek
Fonksiyon Testleri Uzerine Etkisi

The Effect of Isolated Hydrolyzed Whey Protein on Thyroid
Hormones, Liver and Kidney Function Tests in Individuals With
Regular Weight Exercise
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Oz

Amag: Agirlik egzersizi yapan bireylerin, protein gereksinimleri icin diizenli olarak kullandiklar izole
hidrolize whey proteininin tiroid fonksiyonu ve biyokimya parametreleri ile iligkisinin
degerlendirilmesi.

Materyal ve Metot: Haziran 2018 - Subat 2019 tarihleri arasinda Saglik Bilimleri Universitesi Numune
Egitim ve Arastirma Hastanesi Genel Cerrahi Poliklinigine kontrol amagli bagvuran, en az 1 yildir
diizenli agirlik egzersizi yapan ve protein gereksinimlerini kargilamak amaci ile giinliik 30 gr hidrolize
whey proteini kullanan 44 erkek birey ¢alismaya dahil edildi. Calismaya dahil edilenlerin izole hidrolize
whey proteini (IHWP) kullanmadan énceki ve IHWP kullanmaya basladiktan sonra 6. aydaki kontrol
amach alinan kan degerlerinden iire, kreatinin, AST, ALT, ALP, GGT, Total Biliiribin, Direk Biliriibin,
TSH, T4, T3, Amilaz, Lipaz, Vitamin Bi2, D Vitamini, Hemoglobin degerleri ve bireylerin demografik
verileri incelenerek bahsi gecen parametrelerin [HWP kullanim1 6ncesi ve sonrasinda Shapiro-Wilk ve
parametrik testler kullanilarak istatistiksel olarak anlamli bir iligkisi olup olmadig1 degerlendirildi.
Bulgular: Uygulanan bagimli 6rneklem t testi sonucunda, VKI, kreatin, amilaz, T4, D vitamini,
Hemogram degerinde zamana gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmamakta iken Ure,
AST, ALT, ALP, GGT, T.Bil, D.Bil, Lipaz, TSH, T3 ve B 12 vitamin degerlerinde ise istatistiksel olarak
anlaml derecede bir farklilik bulunmaktadir.

Sonug: Giiniimiizde viicut gelistirme amaci ile diizenli agirlik egzersizi yapan bireylerde IHWP giinliik
protein alimini karsilamak igin siklikla kullanilan bir suplement olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Uzun
siireli IHWP kullanimi sonucunda bébrek, karaciger ve tiroid fonksiyonlarinda birtakim degisiklikler
goriilebilmektedir. Diizenli olarak giinliilk IHWP tiiketen bireylerin belli periyotlarda aile hekimlerinin
kontroliinde olmalar1 ve araliksiz IHWP alimindan kaginilmasi kanaatindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Whey protein, Tiroid, Karaciger, Bobrek fonksiyonlar:

Abstract

Objectives: Assessment of the relation between isolated hydrolyzed whey protein (IHWP), taken
regularly by individuals who perform heavy weight exercises to provide their protein demand and
thyroid functions and biochemical parameters.

Materials and Methods: 44 male individuals, who applied to Numune Training and Research
Hospital, General Surgery Department for checkup during June 2018-February 2019, and has been
performing heavy weight exercises regularly at least 1 year and taking 30gr hydrolyzed whey protein
daily to provide their protein demand, were included in the study. The blood samples of these
individuals; collected before they started using IHWP and 6 months after they started using [HWP,
were checked for urea, creatinine, AST, ALT, ALP, GGT, total bilirubin, direct bilirubin, TSH, T3, T4,
Amylase, Lipase, Vitamin Bi2, vitamin D, Hemoglobin and the results of these blood tests were
combined with the demographic data of the individuals, and assessed by using Shapiro-Wilk and
parametric tests to find out the mentioned parameters have a significant statistical relation or not,
before and after the usage of IHWP.

Results: Based on applied sample t test results; whereas there is no significant statistical difference due
to time, regarding VKI, creatine, amylase, T4, Vitamin D, Hemogram values, there is significant
statistical difference regarding urea, AST, ALT, ALP, GGT, T.Bil, D.Bil, Lipase, TSH, T3 and vitamin Bi12
values.
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Conclusion: Nowadays, IHWP is a frequently used supplement by individuals who perform heavy
weight exercises regularly for body building, to provide daily protein demand. Long term I[HWP usage
may result in changes with the kidney, liver and thyroid functions. We advise that the individuals who
use I[HWP regularly on a daily basis, shall avoid taking IHWP continuously, and be followed regularly
by a primary care physician.
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Giris

Egzersiz; planli ve programl olarak yapilan, fiziksel durumu korumaya veya
gelistirmeye yonelik gerceklestirilen tekrarlayict  viicut hareketleri  olarak
tanimlanmaktadir. Insanlar; agirlik kontrolii saglamak, hastalik gelisimini azaltmak,
motivasyonlarim1 artirmak ve bazi durumlarda da sosyallesmek amaci ile diizenli
egzersiz yapabilmektedirler.! Spor yapan bireylerde beslenme, sporcunun saglik ve
performansini etkileyen en 6nemli unsurdur. Diizenli egzersiz ile birlikte, kisinin yas,
cinsiyet, giinliik egzersiz diizeyi, egzersiz tiirli, antrenman siiresi ve siklig1 g6z oniinde
bulundurularak gerekli ve yeterli besin alim1 saglanmalidir.> Egzersiz yapan bireylerde
beslenmede asil amag; vyasa, cinsiyete, beslenme aligkanliklarina ve enerji
harcamalarina gore yeterli ve dengeli bir beslenme sekli saglayabilmektir.3 Spor yapan
bireylerde enerjinin biiyiik bir boliimii karbonhidratlardan saglanmakta iken proteinler
ise uzun siireli aerobik egzersizde yardimci bir enerji kaynagi olabilmekle birlikte
enerji Uretimine sadece %s'lik bir katki saglamaktadir.# Whey protein, kazein ile
birlikte siitte bulunan 2 temel protein tipinden biridir. Diger proteinler ise standart
peynir yapim islemi ile birbirlerinden ayrilmaktadir. Ge¢miste whey protein, peynir
yapim isleminin faydasiz bir yan triinii olarak kabul gérmekte iken daha sonralari
whey proteinin gercekten yiiksek kalitede protein igerdigi saptanmistir. Gliniimiizde
whey proteini laktoz ve yag icermeyen toz formunda distile edilme ydntemleri
geligtirilmistir ve protein suplementleri arasinda yaygin olarak kullanilmaya
baglanmistir. Whey protein 8 esansiyel amino asiti iceren tam bir proteindir ve
ozellikle agirlik egzersizi yapan bireylerde diger proteinlere gore daha yaygin olarak
kullanilmaktadir.> Piyasada hizli emilim 6zelliginden dolay1 en yaygin kullanilan formu
ise izole hidrolize whey proteini (IHWP) olarak karsimiza c¢ikmaktadir®. Bizde
calismamizda diizenli agirlik egzersizi yapan ve giinliik yaklasik olarak 30 gram IHWP
kullanan bireylerin IHWP kullanimu ile iire, kreatinin, AST, ALT, ALP, GGT, total
biltiribin (t.bil), direk biliriibin (d.bil), TSH, T4, T3, amilaz, lipaz, vitamin Bi2, D
vitamini, hemoglobin degerleri arasinda istatistiksel bir anlamlilik olup olmadigini
arastirmay1 planladik.

Materyal ve Metot

Haziran 2018 - Subat 2019 tarihleri arasinda Saghk Bilimleri Universitesi
Numune Egitim ve Arastirma Hastanesi Genel Cerrahi Poliklinigine kontrol amaclh
basvuran, en az 1 yildir diizenli agirlik egzersizi yapan ve protein gereksinimlerini
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kargilamak amaci ile giinliik 30 gr IHWP (Platinum Hydro Whey, Optimum Nutrition,
USA) kullanan 47 erkek bireyin datalar1 retrospektif olarak incelendi. Basvuru
esnasinda aktif enfeksiyona sahip 2 birey ve kronik hastaliga sahip (Esansiyel
Hipertansiyon) 1 birey ¢alismaya dahil edilmedi. Calismaya dahil edilen 44 bireyin
[HWP kullanmadan 6énceki ve IHWP kullanmaya basladiktan sonra 6. aydaki kontrol
amacli alinan kan degerlerinden tire, kreatinin, AST, ALT, ALP, GGT, t.bil, d.bil, TSH,
T4, T3, amilaz, lipaz, vitamin Bi2, D vitamini, hemoglobin degerleri ve bireylerin
demografik verileri incelenerek bahsi gecen parametrelerin IHWP kullanim1 éncesi ve
sonrasinda IHWP kullanimu ile istatistiksel iliski olup olmadig1 degerlendirildi.

Veriler IBM SPSS Statistics 23 programina aktarilarak tamamlandi. Caligma
verileri degerlendirilirken sayisal degiskenler icin denek sayisi 50'den az olmasi
sebebiyle Shapiro-Wilk testi ile normal dagilama uygunluguna bakilmistir. Uygun
olmayan parametrelerin ise aritmetik ortalama, tepe degerleri ve ortanca degerlerinin
esit ya da yakin olmasi ve carpiklik ve basiklik katsayilarinin kendi standart hatalarina
boltinmesi ile hesaplanan carpiklik ve basiklik indekslerinin +1,96 sinirlari iginde o’a
yakin olmasi sebebiyle normal dagilimin uygunlugu kanit olarak degerlendirilerek
parametrik testlerden yararlanildi. Calisma verileri degerlendirilirken sayisal
degiskenler icin tanimlayic1 istatistikler (ortalama, standart sapma) verildi. iki farklh
zamandaki sayisal Ol¢timler arasindaki farkin incelenmesinde bagimli 6rneklem t
testinden yararlanilmistir. Analizlerde alfa yanilma diizeyi 0,05 alinarak tablolar ile ve
anlaml farkliliklar sekiller ile sunulmustur.

Bulgular

Calismaya katilan bireylerin tiimii erkekti. Bireylerin ortalama yas ve viicut kitle
indeksi (VKI) 27,6 ve 23,4 idi. Uygulanan bagimli 6rneklem t testi sonucunda, kreatin
Olcim degeri bakimindan zamana gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamakta iken tire degeri bakimindan zamana gore istatistiksel olarak anlamli
derecede bir farklilik vardi. Buna gore, diizenli IHWP alimi sonrasinda iire degerleri
anlaml derecede yiiksek tespit edildi (Tablo 1) (Sekil 1).

Tablo 1. Ure ve Kreatin Degerlerinin Zamana Gére Degisimlerinin Incelenmesi

Std.
n | Ortalama S t P

Ure: Whey proteini kullanmadan énce 44 |28,32 (mg/dl) | 4,19

- = 86 |
Ure: Whey proteini kullandiktan sonra 44 |32,98 (mg/dl)| 538 5,865 | <0,001

Kreatin: Whey proteini kullanmadan

once 44 | 0,87 (mg/dl) | 0,08

Kreatin: Whey proteini kullandiktan 1627 | o

sonra 44 | 0,88 (mg/dl) | 0,06

Uygulanan bagimli orneklem t testi sonucunda, amilaz Ol¢im degeri
bakimindan zamana gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamakta iken
karaciger fonksiyon testleri olan AST, ALT, ALP, GGT, T.Bil, D.Bil ve lipaz ol¢iim
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli derecede farklilik vardi. Buna gore diizenli
agirlik egzersizi yapan ve protein ihtiyaclarimi karsilama iizere giinliikk 30 gr IHWP
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kullanan bireylerde IHWP kullanim sonrasi1 AST, ALT, ALP, AGT, t.bil ve d.bil 6l¢iim

degerleri anlamli olarak yiiksek izlendi (Tablo 2) (Sekil 2).
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Sekil 1. Ure Degerinin Zamana Gore Degisimi

32,98
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Tablo 2. AST, ALT, GGT, Biliriibinler, Amilaz ve Lipaz Degerlerinin Zamana Gore

Degisimlerinin Incelenmesi

Std.
n | Ortalama S— t P
AST: Whey proteini kullanmadan 6nce 44 | 29,8 (U/L) | 3,96
. -5,027 | <0,001
AST: Whey proteini kullandiktan sonra 44 | 31,57 (U/L) | 4,36
ALT: Whey proteini kullanmadan 6nce 44 | 32,50 (U/L) | 3,39
. -8,730 | <0,001
ALT: Whey proteini kullandiktan sonra 44 | 37,75 (U/L) | 4,95
ALP: Whey proteini kullanmadan 6nce 44 | 46,23 (U/L) | 5,59
- -6,897 | <0,001
ALP: Whey proteini kullandiktan sonra 44 |52,23(U/L) | 6,82
GGT: Whey proteini kullanmadan 6nce 44 |3586 (U/L) | 3,38 .
<0,001
GGT: Whey proteini kullandiktan sonra 44 | 44,73 (U/L) | 3,51 | 12,475 ’
T.Bil: Whey proteini kullanmadan 6nce 44 (rr?,s/?:ll) 0,16
0g6 -4,339 | <0,001
T.Bil: Whey proteini kullandiktan sonra 44 (mé /?jl) 0,17
D.Bil: Whey proteini kullanmadan énce 44 |o,15 (mg/dl) | o,04
: — -4,431 | <0,001
D.Bil: Whey proteini kullandiktan sonra 44 |o,17 (mg/dl) | o,04
?Irllzlelaz: Whey proteini kullanmadan a4 | 3916 (U/L) | 6,08
Amilaz: Whey proteini kullandiktan "0,056| 0,515
sonra 44 3943 (U/L) | 554
Lipaz: Whey proteini kullanmadan énce | 44 | 44,91 (U/L) | 4,5
. - 3,195 | <0,01
Lipaz: Whey proteini kullandiktan sonra | 44 | 42,95(U/L) | 5,36
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Sekil 2. AST, ALT, GGT, Biliriibinler ve Lipaz Degerlerinin Zamana Goére Degisimi

Uygulanan bagimli 6rneklem t testi sonucunda, T4 degeri bakimindan zamana
gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmamakta iken TSH ve T3 o6l¢lim
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli derecede bir farklilik vardi. Buna gore, IHWP
kullanimina bagh T3 degerlerinde anlamli derecede artis saptanirken, TSH degerinde
ise azalma izlendi (Tablo 3) (Sekil 3).

Tablo 3. TSH ve T3 Degerlerinin Zamana Goére Degisimlerinin Incelenmesi

Std.
n Ortalama S t P

TSH: Whey proteini kullanmadan

6nce 44 | 2,31 (mIU/L) 0,35

TSH: Whey proteini kullandiktan 701 1<0,001

sonra 44 | 1,92 (mIU/L) 0,40

T4: Whey proteini kullanmadan énce | 44 | 1,16 (mcg/dL) 0,21

-1, 0,08
T4: Whey proteini kullandiktan sonra | 44 | 1,21 (mcg/dL) 0,21 Mas 0

T3: Whey proteini kullanmadan 6nce | 43 | 2,62 (pg/ml) 0,36

-5,684 | <0,001

T3: Whey proteini kullandiktan sonra | 43 | 3,00 (pg/ml) 0,50

Uygulanan bagimli 6rneklem t testi sonucunda, VKI, D vitamini ve hemoglobin
Olcim degerleri bakimindan zamana gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamakta iken, IHWP kullanim1 sonras1 élciilen Bi2 vitamini degerleri anlaml
olarak daha yiiksek izlendi (Tablo 4) (Sekil 4).
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TSH =—4—T3
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Sekil 3. TSH, T4 ve T3 Degerlerinin Zamana Gore Degisimi

Tablo 4. VKI, D Vitamini, B 12 Vitamini ve Hemoglobin Degerlerinin Zamana Gére

Degisimlerinin Incelenmesi

Std.
n Ortalama t P
Sapma
VKI: Whey proteini kullanmadan 6nce 44 | 24,1 (kg/mz2) | 2,30
2,402 | 0,021
VKI: Whey proteini kullandiktan sonra 44 | 23,34 (kg/m2) | 1,46 4
D vitamini: Whey proteini kullanmadan
Snce yP 44 | 26,55 (ng/mL) | 5,71
D vitamini: Whey proteini kullandiktan 474 | 0148
sonra 44 | 27,70 (ng/mL) | 4,27
B 12 Vitamini: Whey proteini kullanmadan
Snce yP 44 | 373,86 (pg/ml) | 71,02
P - -2,720 | <0,01
B12 vitamini: Whey proteini kullandiktan
sonra P 44 (396,89 (pg/ml) | 60,67
Hemoglobin: Whey proteini kullanmadan
Snce 8 yP 44 | 15,88 (g/dl) 0,75
— — -1,674 | 0,101
Hemoglobin: Whey proteini kullandiktan 44| 16,01 (g/dl) 0,52
sonra
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Sekil 4. B12 Vitamini Degerinin Zamana Gore Degisimi

Tartisma

Diizenli egzersiz yapan bireyler, beslenmelerinde enerji ve besin 6gelerinin
yeterli miktarda tiiketilmesine, yapilan egzersize o0zel viicut yag ve yagsiz kiitle
ytizdesinde devamliligin saglamasina, antrenman sonrasi optimal toparlanmaya ve sivi-
elektrolit dengesinin korunmasina &zellikle dikkat etmelidirler.3 Ozellikle agirlik
egzersizi yapan bireylerin performansini etkileyen en temel faktorler genetik yapi,
uygun antrenman ve yeterli beslenmedir.” Karbonhidratlar, kuvvet/gii¢ sporlarinda
temel yakittir. Gilin igerisinde yeterli karbonhidrat tiiketmek, glikojen depolarina
destek olmakla birlikte, kas dokularinin gelisiminde de dolayli yoldan etkili
olmaktadir. Karbonhidratlar, proteinlerle iligkili en 6nemli besin aktivatoridir.®

Agirlik egzersizi yapan bireylerde kas dokusu ve diyet protein gereksinimleri
daha fazladir. Egzersiz sonrasi kas dokusunun onarimi igin, yeterli diizeyde ve yiiksek
kalitede protein alimi gereklidir. Hafif siddette yapilan egzersizlerde protein
gereksinimi giinliik 0.8 - 1,0 g/kg, orta siddetteki egzersizlerde giinliik 1-1,5 g/kg, agir
egzersizlerde ise 1,5-2g/kg’a kadar ¢ikabilmektedir.® Yapilan ¢aligmalarda, fazla protein
veya amino asit kullaniminin drenin viicuttan uzaklastirlmasi i¢in idrar ¢ikisini
arttirdigi, boylece viicuttan daha fazla sivi kaybettirdigi ve dehidrasyona neden oldugu
gosterilmistir. Ayrica fazla protein alimi karaciger ve bobreklerin fazla yorulmasina ve
viicuttan kalsiyum atimina da neden olabilmektedir.”® Biz de ¢alismamizda giinliik 30
gr IHWP kullanan bireylerde kreatinin degerlerinde fark yok iken iire degerlerinde
referans araliginda olmasina ragmen yiikselme tespit ettik. Aktif agirlik egzersizi yapan
bireyler kas gelisimini saglamak amaci ile genellikle farkli destek tiriinlerini birlikte
kullanmaktadirlar. Kullanilan suplementler arasinda en yaygin olanlar; whey proteini,
kreatin ve glutamin olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Literatiirden farkli olarak IHWP
kullanimi sonrasi bobrek fonksiyon testlerinden sadece iirenin anlamli olarak
artmasini ¢calismaya katilan bireylerin destek iiriinii olarak sadece IHWP kullanmasina
bagl oldugu diisiinmekteyiz. Literatiirde agirlik antrenmanlar1 6ncesi alinan protein-
karbonhidrat tiiketiminin insilin salinimini ve aminoasit dontisimini artirici
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anabolik etkisi ile ilgili calismalar mevcuttur. Asgari 6 g aminoasit ve 35 g
karbonhidratin egzersiz Oncesi tiiketiminin pozitif nitrojen dengesini korumaya
yardimci oldugu belirtilmektedir.” Thtiyactan fazla tiiketilen proteinin, viicutta daha
fazla kas gelisimine neden olmamakla birlikte, viicutta yag olarak adipoz dokuda
depolandig: bilinmektedir. Bu nedenle yiiksek proteinli igerikli diyetlerin faydalarinin
ve ayni zamanda olusturabilecekleri zararlarin da goz ardi edilmemesi gerekmektedir.
Literatiirde yliksek miktar protein aliminin yan etkileri hakkinda az miktarda kanit
olmasina ragmen bazi ¢alismalarda kemik mineral kaybi, gut hastaligi ve bobreklerde
hasara neden olabildigi gosterilmistir. Ayrica artmis protein alimi sayesinde
karbonhidrat ve yag aliminin azaltilmasi sonucu olusabilecek komplikasyonlar da
akilda tutulmalhdir.”

Wright ve ark. yaptigi calismada kronik hipotiroidi olan obez hastalarn,
egzersiz Oncesi ve giinlik whey proteini kullanimi ile birlikte 36 hafta egzersiz
uygulandiktan sonraki tiroid statiisii, inslilin sensivitesi ve glukoz toleransini
degerlendirilmistir. Sonuc olarak, yapilan egzersizin TSH tzerinde bir etkisi olmadigi
fakat insiilin direncinin yonetiminde hipotiroididen bagimsiz olarak etkili oldugu
ortaya konulmustur.3 Fakat biz ¢calismamizda, giinliik 30 gr IHWP kullanan bireylerde
whey proteini kullanimi sonrasi referans araliginda olmakla birlikte TSH degerlerini
daha diisiik, T3 degerleri ise daha yiiksek saptadik.

Nunes ve ark. yaptig1 calismada ise egzersiz ile birlikte whey proteini verilen
ratlarda bobrek ve karaciger fonksiyonlarimi degerlendirmistir. Sonucta egzersiz
yaptirilmadan verilen whey proteini alan grupta karaciger ve bobrek fonksiyon testleri
diger gruba gore anlamli olarak yiiksek izlenmistir. Egzersiz ile birlikte whey protein
alan grupta ise fizyolojik kardiyomyopati gorilmistiir.4 Bizim ¢alismamizda ise
diizenli agirhik egzersizi ile birlikte alinan IHWP'nin alim 6ncesine gore karaciger
fonksiyon testlerini, tire ve T3’ arttirdigi gorilmistiir. Biz calismamizda, Nunes ve
ark. yaptig1 calismanin aksine egzersiz ile birlikte whey proteini kullanan bireylerde
karaciger ve bobrek fonksiyon testlerinde artis izlenmesinin nedeni insan ve ratlar
arasindaki protein sentez hizi ve protein yikim drini miktarlarmin farklilik
gostermesinden kaynaklandigini diisiinmekteyiz. Ozellikle T3 degerindeki artis ve
TSH degerindeki azalmanin IHWP icinde bulunan tirozin amino asidinin ekzojen
olarak alimina bagli oldugu kanaatindeyiz.

Son giinlerde diizenli agirlik egzersizi yapan bireyler kas gelisimlerini arttirmak
amaci ile yliksek oranda protein alimi saglamaktadirlar. Giintimiizde rahat erisilebilir
ve kullanilabilir olmasi nedeniyle en ¢ok tercih edilen suplementlerden birisi de IHWP
dir. Uzun siireli IHWP kullanimi sonucunda bébrek, karaciger ve tiroid
fonksiyonlarinda birtakim degisiklikler gortilebilmektedir. Diizenli olarak agirlik
egzersizi yapan bireylerin beslenme ihtiyaclarinin, 6zellikle birinci basamak hekimlerin
danigsmanliginda daha saglikli ve dengeli bir beslenme plani ile karsilanmasi gerektigi
kanaatindeyiz.
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