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Oz

Egzersizin dinlenik metabolizma hizi (DMH) ve vicut kompozisyonlari tzerine etkisi farkli calismalarda
arastinimustir. Bu calismayla, egzersiz periyodunda kullanilan konjuge linoleik asit (CLA 500) ‘in DMH, beden
kitle indeksi (BKI), viicut agirhgi, gdgus, bel ve kalca cevre dlciim degerleri tzerine etkisinin arastinimasi
amacland. Yaslariortalamasi 34,91 £ 7,37 yil, boy uzunluklari ortalamasiise 165,18 + 3,76 cm olan 11'i kontrol
(sadece egzersiz), 11'i de deney (egzersiz + CLA kullanimi) grubu olmak tzere 22 gonilli kadin ¢alismaya
dahil edildi. Sekiz haftalik bu calismada, olcimler calismaya baslamadan énce, dérdinct ve sekizinci
haftalarin sonunda olmak tizere (¢ kez alindi. Her iki gruba ayni egzersiz programi (Tablo 2) haftada t¢ giin
ayni anda uygulandi. Deney grubuna ek olarak dneri dogrultusunda her 6gidnden 6nce ikiser tane olmak
lzere haftada 6 kapsul CLA takviyesi yapildi. Calisma sonunda elde edilen verilerin analizleri, SPSS 26 paket
programiyla yapildi. Parametrik testlerden descriptive ve repeated measures ve t testleri kullanildi. Analizler
neticesinde, BKi, gogus ve kalca cevre degerlerinde anlamli (p>,05) bir farklilik olmamasina ragmen, DMH,
vicut agirhgr ve bel cevre degerlerinde deney grubu lehinde anlamli (p<,05) olarak daha fazla azalma
oldugu ortaya ¢ikt.  Sonug olarak, kadinlarda vicut kompozisyonunu iyilestirmek ve metabolizma hizini
artirabilmede, egzersizle birlikte CLA takviyesinin sadece egzersize gore daha faydali oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kadin, Egzersiz, Konjuge linoleik asit, Dinlenik metabolizma hizi, Viicut
kompozisyonu

Abstract

The effects of exercise on resting metabolic rate (RMR) and body composition have been investigated in
different studies. The aim of this study was to investigate the effects of conjugated linoleic acid (CLA 500)
used during the exercise period on RMR, body mass index (BMI), body weight, chest, waist and hip
circumference measurements.

A total of 22 female volunteers, 11 in the control (only exercise) and 11 in the experimental (exercise + CLA
use) groups, with an average age of 34.91 + 7.37 years and an average height of 165.18 + 3.76 cm, were
included in the study. In this eight-week study, measurements were taken three times before starting the
study and at the end of the fourth and eighth weeks. The same exercise program (Table 2) was applied to
both groups at the same time three days a week. In addition to the experimental group, 6 capsules of CLA
were supplemented per week, two before each meal, as recommended. The data obtained at the end of
the study were analyzed using the SPSS 26 package program. Descriptive and repeated measures and t tests
were used as parametric tests. As a result of the analyses, although there was no significant difference (p>
.05) in BMI, chest and hip circumference values, there was a significant (p<.05) greater decrease in DMH,
body weight and waist circumference values in favor of the experimental group.

As aresult, it can be said that CLA supplementation together with exercise is more beneficial than exercise
alone in improving body composition and increasing metabolic rate in women.
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Giris

Obezitenin belirlenebilmesinin en kolay ve pratik yolu, viicut yiizey alaninin
metrekaresine diisen agirlik miktarinin kilogram cinsinden hesaplanmasidir. Bu degerin
29,9 kg/m?* den fazla olmasi obez olarak tanimlanir. Viicut agirhgindaki artma veya
azalmayi viicuda alinan enerji ile harcanan enerji arasindaki fark belirler. Alinan enerji
harcanan enerjiden fazla ise viicut agirhiginda artis meydana gelir. Alinan enerji harcanan
enerjiden az ise viicut agirhiginda azalma gorilir. Viicut agirhiginin stabil kalabilmesi,
alinan ve harcanan enerjinin dengelenmesi ile miimkiindiir. Ttim diinyada daha ¢ok da
gelismis toplumlardaki teknolojik gelismelerin sonucu olarak calisma ve beslenme
aliskanliklar1 degismektedir. Bu durum viicut agirligindaki dengenin korunabilmesini
her gecen giin zorlagsmaktadir. Sedanter yasam tarzinin da etkisi ile giinbegiin diinya
tizerindeki obez sayisi artmaktadir. Park ve arkadaslari (2004), obezitenin sosyal bir
sorun oldugunu ifade edilmektedir. Sosyal sorun olarak gériilen bu durum, bir¢ok saglik
sorununu da beraberinde getirmektedir. Bununla ilgili Kahn ve arkadaslar1 (2006),
obezitenin, 6zellikle tip 2 diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastalik ve kanser gibi
bir¢ok kronik hastaligin nedeni oldugunu aktarmislardir. Obezite ayrica fiziksel yapiyr
olumsuz etkilemesiyle de psikolojik problemlere neden olabilmektedir. insanlar gerek iyi
bir fiziksel goriiniime sahip olabilme, gerekse obezitenin sebep oldugu saglik
sorunlarindan korunabilme adina farkli yontemlere basvurmaktalar. Diyet, fiziksel
aktivite ve supplement kullanimi bunlardan 6ne ¢ikanlardir. Diyet ve fiziksel aktivite
viicut agirliginin azaltilmasinda ya da korunmasinda etkili yontemler olmasina ragmen,
zaman aylirabilme ve siirdiiriilebilme noktasinda zordur.

Konjuge linoleik asitin (CLA), dinyada bir¢ok iilkede fonksiyonel gida olarak
satilmaktadir. CLA 18 karbon atomunda iki ¢ift baga sahip linoleik asit izomeri et, siit ve
siit tirtinlerinde bulunan bir yag asididir (Kelley ve Erickson, 2003). CLA, Sadece diyabet
ve damar sertligi gibi kronik hastaliklar1 baskilamakla kalmaz, ayn1 zamanda obeziteyi de
azaltmakla birlikte 6nleyici etkisinin de oldugu bildirilmektedir (Kim ve ark., 2005). CLA,
konjuge linoleik asit iceren ve %100 yalanci safran (safflower) yagindan elde edilmis bir
takviye edici gida triintidiir. CLA dogal olarak et ve siit irtinlerinde bulunur
(https://www.amway.com.tr/ CLA-500-Nutriway%E2%84%A2/p/100280).

Konjuge Linoleik Asit (CLA), ilk olarak 1987'de Pariza ve arkadaslari tarafindan
kesfedildi. Ik olarak bir anti-kanserojen olarak tamimlandi (Ha ve ark., 1887). Son 30
yilda obezite prevalansindaki 6nemli artig nedeniyle (CDC, 2009), bir kilo verme tedavisi
olarak CLA'va olan ilgi artmustir. CLA, gevis getiren hayvanlarin iskembesinde
fermentatif bakteriler (Evans ve ark.,2002) tarafindan veya D 9-desatiiraz sentez yoluyla
tiretilir. CLA, siit ve peynir gibi siit iriinlerinde ve ayrica sigir ve kuzu eti gibi gevis
getiren hayvan etlerde bulunur (Griinari ve ark., 2000). CLA'nin orany, siit iriinlerindeki
toplam yagin %0,34 ila %1,07'si arasinda ve ¢ig veya islenmis sigir eti triinlerindeki
toplam yagin %0,12 ila %0,68'i arasinda degismektedir. Bununla birlikte, gidanin CLA
icerigi mevsim ve hayvanin cinsi, beslenme durumu ve yasi gibi cesitli faktorlere baghidir
(Dhiman ve ark., 2005). Vejetaryen olmayan kadinlar ve erkekler i¢in ginliik ortalama
CLA alimu sirasiyla yaklasik 152 mg ila 212 mg'dir (Ritzenthaler ve ark., 2001).

CLA, teknik olarak bir trans yag olsa da bitkisel yag gibi endiistriyel olarak {iretilen
trans yaglardan farklidir ve bazi gidalarla bizlere dogal olarak sunulmaktadir. Dogal
olarak olusan bircok etken gibi CLA, diyetimizde organik ve anlaml bir yere sahiptir.
Yagsiz kas kiitlesini arttirirken, viicut yagini azaltmaya yardimci olur (Blankson ve ark.,
2000). Yapilan bazi hayvan ve insan ¢aligmalarinda (Wang ve ark., 2004; Whigham ve
ark.,2007), viicut yag kiitlesini (BFM) azalttig1 bildirilmistir.
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Egzersizin DMH ve viicut kompozisyonlar: iizerine etkileri bircok calisma ile ortaya
konulmustur. Ancak egzersizle birlikte konjuge linoleik asit kullaniminin bu
parametreleri nasil etkileyecegi ile ilgili calismaya rastlanmamistir. Bu calisma ile
kadinlarda egzersiz periyodunda CLA kullaniminin DMH, BKI, viicut agirligi, gogiis, bel
ve kalca c¢evre Olcim degerlerine etkileri egzersizin etkileri ile karsilastirilmasi

amaclandi.

MATERYAL VE YONTEM

Bu ¢aligma, Bayburt Universitesi Rektorliigti Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurul Komisyonun 25.04.2023 Tarih ve -130229 Sayisi karari ile gerceklestirildi.

Aragtirma Modeli

Arastirmada, nicel arastirma yontemlerinden deney teknigi kullanilarak gerceklestirildi.
Deney, belirli hipotezlerin test edilmesi amaciyla degiskenler arasindaki iligkilerin
kontrollii bir sekilde incelendigi bir siirectir. Bu siirecte, benzer 6zelliklere sahip iki grup
olusturulur. Bu gruplardan biri, bagimsiz degiskene maruz birakilmaz (kontrol grubu),
digeri ise bagimsiz degiskenle etkilesime girer (deney grubu). Deneyin yiritilmesi
sirasinda, bagimsiz degisken diginda kalan tiim faktorlerin her iki grupta da esit olmasi
saglanir. Sonrasinda, deney grubuyla kontrol grubunun sonuglar1 karsilastirilarak, deney
grubundaki degisikliklerin bagimsiz degiskenin etkisiyle olup olmadigi incelenir
(Robson, 2000).

Evren ve Orneklem

Calisma grubunu, yaslar1 ortalamasi 34,91 + 7,37 yil, boy uzunluklar ortalamasi 165,18
+ 3,76 cm ve BKI ortalamasi 30,66 + 5,34 kg/m? olan toplam 22 kadin olusturdu. Kilo
verebilmek adina egzersiz programina (Tablo 2) katilan goéniillii kadinlara, egzersiz
programi ve CLA igerigi hakkinda bilgi verildi. Egzersiz program siirecinde goniilli
olarak CLA kullanmay1 kabul eden 11 kadin deney grubu, sadece egzersiz programina
katilanlar ise kontrol grubu olarak adlandirildi. Uygulanacak egzersiz programin ve
egzersiz programu siirecinde CLA takviyesinin etkili olup olmayacaginin belirlenebilmesi
icin katilimcilarin DMH, BKI, viicut agirligi, gogiis, bel ve kalga ¢evre olgiim degerleri

calisma baglamadan ve her dort haftada bir olmak tizere toplamda ti¢ kez belirlendi.

Bu calisma;
Herhangi bir kronik rahatsizlig1 olmayan ve ila¢ kullanmayan saglikli kadinlarla,
22 — 47 yaslar1 arasinda olanlarla sinirlandirildi

Tablo 1. Bir Kapsiil Nutriway CLA 500’tin Nutritional Values

Energv 31 ki
Total Fat 0.68 g
Saturated Fat 0Og
Trans Fat 0Og
Polyunsaturated Fat 0Og
Monounsaturated Fat 0g
Cholesterol 0 mg
Sodium 0 mg
Total Carbohydrate 012 ¢g
Fiber 0Og
Sugars 0g
Protein 02¢g
Vitamin D 0 mg
Calcium 0 mg
Iron 0 mg
Potassium 0 mg
Vitamin A 0 mg

Vitamin C 0 mg
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NUTRIWAY CLA 500 (1 kapsiil), 0 gram seker, 200 miligram protein, 680 miligram
yag, 0 gram lif ve 120 miligram karbonhidrat icerir. Bir kapsil i¢inde 7,4 kcal vardur.

Tablo 2. Katilimcilara Sekiz Hafta Boyunca Uygulanan Egzersiz Programi

PAZARTESI CARSAMBA CUMA

TRAMBOLIN (20dk) STEP-AEROBIK (20dk) ZUMBA (30dk)

5 dk dinlenme 5 dk dinlenme 5 dk dinlenme
KARDIYOEKIPMANLARI (45dk) MAT PILATES (60dk) MAT PILATES

20 dk Kosu band1 (30dk)

15 dk Spinning

10 dk Eliptik bisiklet

5 dk dinlenme 5 dk dinlenme 5 dk dinlenme
FITNESS EKIPMANLARI (15 dk) YOGA (20dk)

3x10 (set x tekrar)

Maksimum agirhk diizeyiyle

Veri Toplama Aragclari

Arastirmaya dahil edilen katiimcilarin yaslar: belirlendi. Ayrica boy uzunlugu, viicut
agirhigl, gogiis, bel ve kalga cevre olgiimleri yapildi. Yine DMH ve BKI degerleri
hesaplandu.

Verilerin Toplanmasi/islem Yolu

DMH duzeyi: Katihmcilarin Bazal metabolizma diizeyleri, Mifflin ve arkadaaslarinin
(1990) kadinlar i¢in olusturdugu ve Mifflin-St Jeor denklemi olarak bilinen;

“Kadinlar: (10 x kg olarak agirlik) + (6,25 x cm olarak boy)- (5 x yil olarak yas) — 161”
formiil kullanilarak hesaplandu.

Beden Kitle indeksi: Calismaya dahil edilen katilimcilarin viicut kitle indeksleri (BKI),
Viicut Agirhigi (kg) /boy* (m?) formiilityle hesaplandi.

Boy Uzunlugu: calismaya katilanlarin boy uzunluklar, ¢iplak ayakla, topuklar bitisik, bas
dik, viicut gergin bir sekilde iken yapildi. Olgiimlerde 0,1 cm hassasiyetindeki Tem eko-
300 kg, kilo ve boy uzunluk 6l¢timii yapabilen cihaz kullanildi.

Viicut Agirhigr: Katilimceilarin viicut agirlik degerleri, ayakkabisiz en hafif spor kiyafetleri

ile 0,1 cm hassasiyete sahip Tem eko-300 kg boy ve kilo 6l¢ebilen cihaz kullanildi.

Gogiis cevresi: Katilimcr ayakta ve kollar abduksiyonda iken, ekspirasyon sonunda,
mezura 6nde 4. kosta seviyesinden, arkada ise skapulanin alt ucundan gegecek sekilde
gogiis cevrelenerek dlciildi.

Bel gevresi: katilimc ayakta ve kollar1 yana agikken, mezura yere paralel olacak sekilde,

on tarafta Umblikus hizasindan, yanlarda subkostal bolgeden gecirilerek 6l¢iim yapildi.

Kalga Cevresi: Arastirmaci, katilimcinin ya tarafinda konumlanarak, mezuray:r 6nde
simfizis pubis, arkada gluteal bolgenin en ¢ikintili kismindan gegcirerek 6l¢iim alindi.
Cevre 6lciimleri katilimcilarin sag tarafindan yapildi. Ol¢iimlerde, mezuranin “0” ucu sol
elde, diger tarafl sag elde olacak sekilde dl¢iilmek istenilen bolgeye sarildi. Elde edilen
sonug test formuna islendi.

S6z konusu ol¢iimlerin ilki calisma baglamadan hemen 6nce, ikinci 6l¢iim dérdiincii
haftanin sonunda ve tigiincii 6lgiim ise sekizinci haftanin sonunda alindi. Tiim 6l¢iimler

ogtinden 4 saat sonra alind1.

Veri Analizi
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Yapilan ol¢timler sonucunda elde edilen verilerin analizleri SPSS 26 paket programinda
yapildi. Oncelikle verilerin normallik dagilimlarina bakildi. Verilerin normal dagilim
gosterdigi ve carpiklik ve basiklik degerleri, Tabachnick ve Fidell (2013)'in normal
dagilim aralig: olarak verdikleri -1,5 ile +1,5 arasinda oldugu tespit edildi. Verilerin
normal dagilim gosterdigi icin verilerin analizinde descriptive, repeated measures ve t

testi kullanildu.

BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilarin Gruplara Gore Yas ve Boy Uzunluk Degerlerine Ait t Testi Sonuglar:

Degisken Grup n Ortalama S.sapma t P
Y: 1 D 11 34,00 8,68
2 () ney 569 575
Kontrol 11 35,82 6,06
Boy uzunlugu Deney 11 165,64 4,74
,557 ,584
(cm) Kontrol 11 164,73 2,61

Tablo 3 ele alindiginda, ilag kullanan ve kullanmayan kadinlar arasinda hem yas hem

de boy uzunlugu bakimindan anlaml (p<0,05) farklilik olmadig: gérildi.

1650,00

T 4 Dene
F 1e0000 RonteT
o
=
= [1579.14)
£ 1sso00 |
«© 1543,77
£ -—
=
=]
g 1500,00
=
==
5 a
£ 145000
a
[iaisszle
ik 6lgcum 4. hafta 8. hafta
Olgum

Grafik 1: Gruplarin dinlenik metabolizma hiz1 ortalama degerlerindeki degisim

Yukaridaki grafik incelendiginde, deney ve kontrol gruplarindaki DMH
degerlerindeki azalmanin gruplar arasinda anlaml (F=5,095; p=,035) farklilik gosterdigi
saptandl. Grup gozetmeksizin tiim katilimcilarin 6l¢timler arasindaki farkin anlaml (F=
65,670; p=,000), ayrica her iki grup 6zelindeki 6l¢iimler arasinda da anlamli (F= 4,738;
p=,014) farkliligin oldugu belirlendi.

Deney
—— Kontrol

31.98

30,98

§ |
= 3053
S 2998
5
B
3
=1
< 2898
@

27 98

5 58]
2698
ik Olcum 4. hafta 3. hafta

Slgum

Grafik 2: Gruplarin BKI ortalama degerlerindeki degisim
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BKI ortalama degerleri her iki grup baglaminda incelendiginde, iki grup arasindaki
farkin anlamli (F=4,055; p= ,058) olmadig1 gorildi. Yine tiim katiimcilarin grup
gozetmeksizin 6n test son test degerleri arasindaki farkin anlamlh (F=62,454; p=,000)
oldugu, ayrica deney ve kontrol gruplarinin kendi i¢lerindeki 6n test son test degerleri
arasindaki azalmanin da anlamli (F= 4,480; p=,018) oldugu saptand.

Deney
Kontrol
90.0
=
=2 850
=
=
2
=2
S 800
76.9
75.0 -
745 73.0
>
il 6lcuom 4. hafta 8. hafta
Slcum

Grafik 3: Gruplarin viicut agirhk ortalama degerlerindeki degisim

Grafik 3’te deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin viicut agirliklarindaki
azalmanin deney grubu lehinde anlamli (F=4,559; p= ,045) farklilik gosterdigi, grup
faktorii elimine edildiginde, tiim katilimcilarin 6n test son test dl¢iim degerleri arasinda
ise p ,014 (F= 4,738) duizeyinde anlaml farklilik oldugu tespit edildi. Bununla birlikte
hem deney hem de kontrol grubunun kendi icerisinde 6n test son test 6l¢iimler arasinda
da anlamli (F= 9,059; p=,000) farklilik oldugu gozlendi.

112,09
Deney
KKontrol
110,09
108,09
£
S
z 106,09
3
» 10409
=
=
S
102,09
100,09
98,09
Ik 6lgum 4. hafta 8. hafta
Olguim

Grafik 4: Gruplarin gogis cevresi ortalama degerlerindeki degisim

Yukaridaki grafik incelendiginde, katilimcilarin gogiis ¢evre Ol¢iim ortalama
degerlerinin deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli (F=3,821; p=0,065) farklilik
gostermedigi, grup faktorii dikkate alinmadan tiim katilimcilarin 6n test son test
olgtimleri arasinda anlaml (F=42,031; p= ,000) farklilik oldugu belirlendi. Deney ve
kontrol gruplarinin 6l¢iimlerine ayr1 ayr1 bakildiginda ise anlamli (F= 2,948; p=0,064) fark

olmadig gorildii.
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Grafik 5: Gruplarin bel ¢evresi ortalama degerlerindeki degisim

Grafik 5’de, katilimcilarin gruplara gore bel ¢evre degerleri arasindaki farkin anlaml
(F=5,239; p= ,033) oldugu belirlendi. Ayrica grup gézetmeksizin tiim katihmcilarin 6n
test son test 6l¢iim degerleri arasinda da anlamli (F=53,197; p=,000) bir farkliligin oldugu
goriildi. Fakat gruplar kendi iclerinde 6n test son test degerleri olarak incelendiginde,
6l¢iimler arasinda anlaml (F=1,314; p=,280) farklilik olmadig; tespit edildi.

112

Deney
— <ontrol

110

Kalga gevre lelim dederi (cm)
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Grafik 6: Gruplarin kalca cevresi ortalama degerlerindeki degisim

Tablo 6’ a bakildiginda, gruplar gore katilimcilarin kalga cevresi degerleri arasindaki
farkin anlamli (F= 2,011; p=,172) olmadigy, fakat grup gozetmeksizin tim katilimcilarin
on test son test ol¢iim degerleri arasindaki farkin anlaml (F= 31,231; p=,000) oldugu
gorildii. Ayrica gruplarin kendi igerisindeki 6n test son test 6l¢iim degerleri arasindaki

farkin da p=,023 diizeyinde (F= 5,010) anlamli oldugu ortaya ¢ikt1.

TARTISMA VE SONUC

Deney grubundaki katilimcilarin yaslari ortalamas: 34,00 + 8,68 yil iken, kontrol
grubundakilerin 35,82 + 6,06 yildi. Bu ortalama degerlerin istatistiksel karsilagtirilmasi
neticesinde aralarindaki farkin anlaml (p=,575) olmadig1 ortaya ¢ikt1. Bununla birlikte
deney grubunda yer alan kadinlarin boy uzunluklari ortalamasi 165,64 + 4,74 cm, kontrol
grubundakilerin ise 164,73 + 2,61 cm oldugu saptandi. Her iki grubun boy ortalama
degerleri arasindaki farkin da istatistiksel olarak anlamli (p=,584) olmadig: goriildii. Bu
bulgular bize gruplarin homojen dagildigini géstermektedir.
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DMH deger ortalamalarinin deney grubunda sirasiyla, 1608,41+158,66 k kal/dk,
1579,14+167,53 k kal/dk ve 1543,77+173,40 k kal/dk oldugu ortaya ¢ikti. Ayni 6lgiim
degerlerinin kontrol grubundaki ortalamalar1 sirasiyla 1458,27+129,59 kkal/dk,
1434,27+120,67 k kal/dk ve 1419,82+112,00 k kal/dk dir. Bu degerlerin karsilastirilmasi
neticesinde, her iki grup arasindaki farkin p= ,035 diizeyinde deney grubu lehinde
anlamli oldugu goriildi. Bu karsilastirmalar grup gozetmeksizin tiim katilimcilar
baglaminda yapildiginda, p=,000 diizeyinde anlamli farklilik gosterdigi saptand1. Yine bu
degerlerin istatistik karsilastirilmasiyla, her iki grubun ol¢timleri arasindaki farkin
p=,014 diizeyinde anlaml oldugu belirlendi. Lambert ve arkadaslar1 (2007) yaptiklar: 12
haftalik c¢alisma sonunda, CLA kullaniminin dinlenme metabolizma hizini
etkilemedigini Dbildirmislerdir. Yapilan c¢alismada ise hem egzersiz programina
katilanlarda hem de egzersiz programi + CLA takviyesi alan katilimcilarda dinlenme
metabolizmalarinda diisiis gozlendi. Bu diisiisiin egzersiz + CLA takviyesi alanlar yani
deney grubunda anlamli diizeyde daha fazla oldugu saptandi. Lihrmann ve arkadaslar:
(2001), yag kiitlesinin, kadinlarda dinlenik metabolizma oranindaki degiskenligin %3’
tinii agtkladigini belirterek, DMH'nin sadece yagsiz kiitleye bagli olmadigini, bunun yag
kiitlesinden, ozellikle yag dagiimindan etkilendigini aktarmuslardir. Ayrica artan
abdominal viicut yagiyla birlikte yiiksek bir DMH arasinda korelasyon oldugunu ve
DMH'deki degiskenligin kadinlarda %6'sinin bel kalca orani ile agiklanabilecegini rapor
etmislerdir. Calismadaki dinlenik metabolizma hizindaki azalma katilimcilardaki yag
kiitlesindeki azalma ile acgiklanabilir. Ciinkii yag kiitlesi, viicut hacmini etkilemekte,
ayrica enerjiye ihtiya¢ duyan bir viicut bilesenidir.

Calismaya dahil edilen kadinlardan, deney grubunda yer alanlarin BKI degerlerinin
ii¢ 6l¢iimiin ortalamalar1 sirastyla, 32,91+ 4,38 kg/m?, 31,83 + 4,58 kg/m?, 30,53 + 4,71
kg/m? iken, kontrol grubundakilerine ait ortalamalar ise sirasiyla, 28,40 + 5,42 kg/m?,
27,51 + 5,06 kg/m? ve 26,98 + 4,75 kg/m® dir. Her iki grubun ortalama degerlerde farkli
diizeylerde azalma meydana geldigi belirlendi. Her iki gruptaki farkin istatistiksel olarak
anlamli (p=,058) olmadig1 ortaya ¢ikti. Grup ayrimi yapmaksizin tiim katilimeilarin tig
Olctim degerleri arasindaki degisimin p=,000 diizeyinde anlamli oldugu saptandi. Hem
deney hem de kontrol grubunun BKI degerlerindeki azalma p=,018 diizeyinde anlamli
oldugu ve saptandi. Her iki gruptaki BKI" degerlerindeki azalma gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli olmasa da deney grubundaki azalmanin matematiksel olarak
daha fazla oldugu ortaya ¢iki. Blankson ve arkadaslar1 (2000), obez ve fazla kilolu bireyler
tizerinde yaptiklar1 ¢alismayla, 12 haftalik bir donemde giinde en az 3-4 gram CLA
tiketmenin, viicut yaginda o6nemli ol¢lide azalma sagladigini ortaya koymuslardir.
Risérus ve arkadaslar1 (2001) 4 hafta siiren calisma sonunda CLA kullaniminin BKI
degeri tizerinde etki etmedigini bildirmislerdir. Bu farkhiliklarin, yapilan ¢alismalarin
siresinin farkli olmasindan, CLA takviyesinin doz ve kullanim sikligindaki
farkliliklardan, diyet ile ilgili farkliliklardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Viicut agirlik ortalamalar1 gruplara gore ele alindiginda, deney grubunda yer alan
katilimcilarin s6z konusu ortalama degerleri sirasiyla 90,42 + 13,84 kg, 87,49 + 14,62 kg,
83,96 + 15,09 kg iken, kontrol grubundakilerin 76,88+ 13,90 kg, 74,48+ 12,92 kg ve 73,04
+ 11,03 kg oldugu ortaya ¢ikt1. Bu ortalama degerlerin, hem kendi icerisindeki degisimin
anlamli (p=,000) oldugu, hem de deney ve kontrol gruplarindaki degisimin deney grubu
lehinde anlamli (p= ,045) oldugu belirlendi. Ttiim katilimcilarin grup faktorii dikkate
alinmadan karsilagtirmalar yapildiginda ti¢ 6l¢imdeki degisim oranlar1 da istatistiksel
olarak anlamli (p= ,014) oldugu saptandi. Bu bulgulara dayanarak dizenli egzersiz
yapmanin vicut agirhgini azaltmada etkili oldugunu, fakat egzersizle birlikte CLA
kullaniminin daha etkili oldugunu séylemek yanls olmayacaktir. CLA gida takviyesinin
dayaniklilik ve yorgunluga kars: etkisinin arastirildig: bir calismada (Naoka ve ark., 2017),

fazla kilolu olan katilimcilarin viicut agirliklarinin 6nemli bir kismini kaybettikleri
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gozlenmistir. Bunun yani sira yag yiizdelerinin de azalma egiliminde oldugu tespit
edilmis. Diger taraftan Lambert ve arkadaslar1 (2007) yaptiklari ¢alismayla diizenli olarak
egzersiz yapan bireylerde CLA aliminin viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini
incelemislerdir. Erkek ve kadinlardan olusan 64 katilimc rastgele bir CLA grubu (3,9
g/giin) ve bir de kontrol grubuna ayrilmistir. 12 haftalik bir siire sonra CLA takviyesinin
erkeklerde veya kadinlarda viicut kiitlesi veya viicut kompozisyonunda istatistiksel
olarak anlamli herhangi bir degisiklik ile iligkili olmadig1 rapor etmislerdir. CLA
takviyesinin egzersizle kombinasyonunun, tek basina CLA takviyesi veya egzersize
kiyasla viicut yag kiitlesini ve viicut agirhigini etkili bir sekilde azaltabilecegini ileri
stiirmislerdir (Son ve ark. 2009).

Calismaya katilan kadinlarin gogis cevre olgiim degerleri goz ontine alindiginda,
deney grubundakilerin ortalama degerleri sirasiyla 110,27 + 9,84 cm, 107,00 + 8,22 cm,
104,36 + 8,02 cm oldugu ortaya ¢ikt1. Kontrol grubundakilerin 6l¢iim ortalama degerleri
ise sirastyla 101,55 + 9,89 cm, 99,82 + 9,39 cm ve 98,09 + 8,30 cm idi. Her iki grubun
ortalama degerleri karsilastirildiginda, azalmanin gruplar arasinda anlamli (p= ,064)
olmadigi goriildi. Buna karsin grup gozetmeksizin tiim katilimcilarin 6l¢timleri
incelendigimde, Ol¢imler arasindaki azalmanin anlamli (p= ,000) diizeyde oldugu
saptandi. Bununla birlikte, veriler deney ve kontrol grubu olarak ele alindiginda,
gruplarin kendi i¢indeki azalmanin anlaml (p= ,065) diizeyde olmadig1 saptandi. Bu
bulgular hem sadece egzersizin hem de egzersiz periyodu igerisinde CLA takviyesinin,
ayri ayrl gogiis cevre ol¢timiinii etkiledigini gostermektedir. Ancak gruplardaki bu
azalma birbirinden istatistiksel olarak farkli degildi.

Viicut yag oramindaki artis, kendini 6ncelikle bel bolgesinde gosterir. Abdominal
yaglanma bircok metabolik bozukluklar ile ilintili oldugu bilinmektedir. Bel cevre
degerleri, artik hastaliklarin teshisinde bir belirte¢ olarak kullanilmaktadir. Calismaya
dahil edilen kadinlarin bel c¢evre ol¢iim ortalama degerleri incelendiginde, deney
grubundakilere ait ortalama degerlerin sirasiyla, 99,00 + 10,01cm, 93,73 + 9,07 cm, 90,45
+ 9,52 cm oldugu saptandi. Bu degerlerin kontrol grubundaki ortalamalar: ise sirasiyla
87,64 + 12,80 cm, 84,00 + 11,09 cm ve 81,38 + 10,03 cm dir. Bu ortalama degerlerin
gruplara gore ayri ayri analizinde, anlamli (p=,280) bir degisimin olmadig1 saptandi.
Diger taraftan degisimin gruplara gore farki ele alindiginda, anlamli (p= ,033) oldugu
ortaya ¢ikti. Yine katilimcilarin bel cevre degerlerindeki degisimi grup farki dikkate
almadan incelendiginde ise p= ,000 diizeyinde anlamli degisim oldugu tespit edildi.
Risérus ve arkadaslari, 2001 yilinda yaslar1 39 ile 64 yil arasinda olan 25 abdominal obez
erkek tizerinde yaptiklari ¢alismada, 14 katilimciya 4 hafta boyunca giinde 4,2 g CLA
takviyesi verirken, 10 katilimciya da plasebo vermisler. Sonugta abdominal bolgede CLA
kullanan katilimcilar lehinde anlamli bir azalmayr rapor etmislerdir. Son ve
arkadaglarinin (2009) tniversite 6grencileri tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, dort gruba
ayirdiklar katilimcilara, 12 hafta boyunca her giin ii¢ gram plasebo (muisir yagi) veya CLA
takviyesi yapmuslar. Yine egzersiz gruplar1 12 hafta boyunca haftada ii¢ kez 80 dakikalik
aerobik ve anaerobik egzersiz yaptirmiglar. Nihayetinde, CLA + egzersiz grubunun, bel
cevresi degerlerinde diger gruplara gore 6nemli bir azalma gosterdigi rapor edilmistir.

Kadinlarda viicut yaginin en fazla biriktigi yerlerden birisi de basen bdlgesidir.
Arastirmada hem deney hem de kontrol grubundakilerin basen bélgesi 6l¢timlerinde bir
azalma oldugu gozlemlendi. Iki gruptaki bu azalmalarin kendi igerisinde istatistiksel
olarak anlamli (p= ,023) oldugu saptandi Anca bu iki gruptaki azalmanin gruplar
arasinda anlamlilik (p=,172) gostermedigi ortaya cikti. Diger taraftan tiim katilimcilarin
grup gozetmeksizin ortalama degerleri arasindaki degisimin anlaml (p=,000) oldugu
belirlendi. Enerji harcamasinin CLA diizenlemesine iligskin yapilan bir ¢calisma (Lambert
ve ark., 2007), CLA kullaniminin (12 hafta boyunca giinde 3,9 g) viicut yag kiitlesinde
(BFM) hicbir degisiklige neden olmadigini ortaya koymustur. Yapilan bagka bir ¢alisma
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(Madry ve ark., 2016) ise asir1 kilolu ve obez eriskin kadinlarda CLA takviyesinin viicut
agirhigy ve antropometrik parametreler (bel ve kalca cevresi) tizerindeki etkisini
degerlendirmistir. Katilimcilar, CLA (3 g/giin) ve plasebo (aycicek yagi) ile takviye
edilenler iki gruba ayrilmiglar. Calisma 12 hafta devem etmis. Sonu¢ta CLA’ nin

plaseboya kiyasla kal¢a ¢evresini 6nemli 6l¢iide azalttig: bildirilmistir.

Oneriler

Cagin toplumsal bir sorunu olarak kabul edilen asir1 kilo ve obezitenin azaltilmasinda,
egzersiz yapmanin bir yontem oldugu kabul edilmektedir. Bu ¢alisma bulgularinin da
minvalde oldugu goriildi. Cikis noktasi egzersiz periyodunda CLA takviyesinin etkilerini
aragtirma olan bu ¢alismayla, egzersiz doneminde alinan CLA takviyesi sadece egzersizin
etkilerine gore matematiksel olarak daha fazla etki ettigi, ancak bu etkinin baz
parametrelerde istatistiki olarak anlaml olmadig1 soylenebilir. Ornegin BKi, gogiis ve
kalga cevre dl¢iim degerlerinde matematiksel fark ortaya ¢ikarken, DMH, viicut agirlig
ve bel cevre degerlerinde istatistiksel boyutta fark olustugu goriildii. Bu baglamda
egzersizle birlikte CLA takviyesinin, sadece egzersizin ortaya koydugu daha iist diizeye
cikarabilecegi soylenebilir. Ayrica bu arastirmadaki sekiz haftalik siirenin CLA’ nin
etkilerini gorebilme adina yeterli olamayacagi, daha uzun zamanl arastirmalara gerek
oldugu kanisina varildi.
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