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Ozet

Abstract

Bu calismada ayni ve farkli hizlarda yapilan yirlyls ve kosu
egzersizleri siresince yag ve karbonhidrat oksidasyon oranlarindaki
degisimlerin incelenmesi amaclandi. Arastirmaya dizenli olarak
egzersiz yapmayan, orta diizeyde aktif ve sigara kullanmayan 11
saglikli erkek ogrenci goniilli olarak katildi. Katilimcilarin bireysel
yuriyisten kosuya gegis hizlari  (YKGH) belirlendi. Katilimcilarin
her biri 2413,5 metrelik mesafeyi ayri ginlerde kendi YKGH ‘nda
yuriyids (YKGH-Y), kosu (YKGH-K) ve bu hizdan 2 km/saat daha
yavas ylrlyls (YKGH-2), 2 km/saat daha hizli kosu (YKGH+2) olmak
lzere dort farkli aktiviteyle kat etti. Yuriyils ve kosu aktiviteleri
slrecinde pulmoner gaz degisimi indirekt kalorimetreyle takip
edilerek, yag ve karbonhidrat oksidasyon miktarlari hesaplandi. En
ylksek yag oksidayonu YKGH'da yapilan kosu aktivitesinde meydana
geldi ve bu oksidasyon miktari YKGH-Y aktivitesine gére 6nemli
diizeyde ylksekti. YKGH-Y aktivitesindeki karbonhidrat oksidasyon
miktari YKGH-2, YKGH+2 aktivitelerinden dnemli dizeyde ylksekti.
Yirlyus veya kosu aktivitelerinde yag oksidasyonu miktarlarindaki
farklihklarin aktivite tipinden ziyade, aktivitelerin yogunluklarindan
kaynaklandigi séylenebilir.

Anahtar kelimeler: Yag oksidasyonu, Karbonhidrat oksidasyonu,
Yirlyus, Kosu, Indirekt kalorimetre

The aim of the study was to investigate the changes in fat and
carbohydrate oxidation rates in the same and different activity speed
during walking and running. Eleven healthy males participated in this
study. The subjects’ individual preferred walk-to-run transition speeds
(WRTS) were determined. Each subject covered 1.5 mile distance
for four exercise tests; walking (WRTS-W) and running (WRTS-R)
tests at WRTS, 2 km.h-1 slower walking than WRTS (WRTS-2) and
2 km.h-1 faster running than WRTS (WRTS+2). The expired air
was measured and analyzed breath-by-breath using an automated
online system and heart rate was monitored and recorded throughout
walking and running tests. Maximal fat oxidation was observed at
the WRTS-R activity. Fat oxidation rate was significantly higher in
WRTS-R than WRTS-W. Also, carbohydrate oxidation rates were
significantly higher in WRTS-W activity than WRTS-2 and WRTS-2
activities. Our results indicate that differences in fat oxidation during
running and walking might have been resulted from activity intensity
rather than activity mode.

Key words: Fat oxidation, Carbohydrate oxidation, Walking,
Running, Indirect calorimeter

GIRIS

Yiuruyls ve kosu aktiviteleri genellikle insanlarin hareket
etmek igin kullandiklari temel iki aktivite bigimidir. Yiriyus
daha duslik hizlarda tercih edilen bir hareket modeliyken,
kosu tipik olarak daha ylksek hizlarda karakterize bir hareket
modelidir (1). Halk saghginin korunmasiyla ilgili olarak vicut
yaginin azaltilmasi amaciyla siklikla orta yogunlukta yapilan
ylrlyis ve kosu aerobik egzersiz programlari uygulanir (2-4).
Ustelik yiriyls ve kosu aktivitelerinin uygulanmasi icin ézel

bir egitim veya beceriye ihtiya¢ duyulmaz (5).

Saglikla iliskili olarak egzersiz slrecinde enerji
metabolizmasinin ~ dizenlenmesinde  yad  oksidasyon
oraninin artiriimasi 6nemlidir. Fiziksel aktivite suresince
karbonhidratlarin ve yaglarin toplam enerji harcamasina
katkisi aktivitenin yogunlugu tarafindan belirlenir (6,7).
Antrenmansiz bireylerde maksimum oksijen tlketiminin
(VO2maks) %47-52" si, antrenmanh bireylerde %59-
64 araliindaki egzersiz yogunluklarinda maksimal yag
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oksidasyonuna ulasildigi bildirilmektedir (8,9).

Yag ve karbonhidrat hem fiziksel aktivite siirecinde hem de
istirahat halinde vicut igin oldukga 6nemli enerji kaynaklaridir
(10,11). Aktivite yodunlugu arttikga karbonhidratlarin toplam
enerji Uretimine katkisi artarken (12), yagd oksidasyonu
ve aktivite yogunlugu etkilesimi daha karmasiktir (13).
Fiziksel aktivite slresince yagd oksidasyonu miktarini aktivite
yogdunlugu disinda yas, cinsiyet, viicut kompozisyonu, diyet,
dizenli fiziksel aktivite, aktivitenin suresi ve tipi gibi faktorler
de etkileyebilmektedir (6,7,9,14-18).

Kosu aktivitesinin genis bir egzersiz yogunlugu araliginda
bisiklet egzersizine gbére daha fazla yad oksidasyonuna
neden oldugu bilinmektedir (6). Vicut kompozisyonunun
dizenlenmesiyle ilgili olarak egzersiz programlarinda
genellikle yurtyls ya da kosu aktiviteleri tavsiye edilmesine
ragmen hangi aktivite tipinin hangi hizlarda daha fazla yag
oksidasyonu sagladigi literatirde kesinlik kazanmamistir.
Bu nedenle galismada ayni mesafede farkli hizlarda yapilan
ylrlyus ve kosu egzersizleri strecinde ya§ ve karbonhidrat
oksidasyonlarindaki degisimlerin incelenmesi amaglanmistir.

GEREG veYONTEMLER
Arastirma Grubu

Bu calismaya 2009 yilinda Selguk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Ylksek Okulu'nda 6grenim géren, son bir
yil igerisinde herhangi bir dizenli egzersiz programina
katilmamis, yaslari 21-23 arasinda degdisen, orta diizeyde aktif,
sigara kullanmayan ve 6zel bir diyet programi uygulamayan
11 erkek 6grenci gonllli olarak katildi. Arastirma Helsinki
Deklarasyonu Prensiplerine uygun olarak hazirlandi ve
Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Etik
Kurulu’'ndan onay alindi. Ayrica katilimcilarin arastirmaya
katilmaya razi olduklarini belirten yazili onam belgesi
alindi. Katilimcilardan élglimler siresince fiziksel aktivite
ve diyet aliskanliklarinda degisiklik yapmamalari istendi.
Katilimcilarin  her biri fiziksel 6zelliklerinin belirlenmesi,
ylrlyus ve kosu testleri igin alti kez laboratuvara geldi.
ik ziyarette katilimcilarin antropometrik 6zellikleri, vicut
kompozisyonlari ve aerobik kapasiteleri belirlendi. Aerobik
kapasite élclimi 6ncesi katilimcilarin kosu bandina aligmasi
ve ayrica isinmasi igin gerekli sire verildi. Daha sonra her
bir denegin yuruylsten kosuya gegis hizlari (YKGH) tespit
edildi. Diger glnlerde belirlenen bireysel hizlara gére dort
farkl ylrlyls ve kosu testleri gergeklestirildi.
Fiziksel 6zelliklerin belirlenmesi

Katilimcilarin boy uzunlugu (m) ve vicut agirligr (kg)
dlgtilerek, viicut kiitle indeksi (VKI) hesaplandi. Viicut yad
ylzdesinin (VYY) belirlenmesi icin skinfold kaliper (Holtain
marka) kullanilarak biceps, triceps, subscapula ve subrailiac
deri kivrim kalinliklari alindi. Bu élglimlerden toplam skinfold
degeri hesaplanarak (TSF) vicut yogunluklari (VY) tespit
edildi ve Siri formuline gdre vicut yag ylzdeleri hesaplandi
(19).
VY=1.1631-(0.0632*1ogTSF), VYY=(4.95/VY-4.50)x100

Katilimcilarin VO2maks degerlerinin belirlenmesi igin,
edim ve hizin tger dakikalik periyotlarla artirilmasi seklinde
gerceklestirilen Bruce protokoli (Cosmed T150 marka kosu
bandinda) uygulandi (20). VO2maks degerleri Foster ve
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arkadaslarinin gelistirdigi formtl yardimiyla hesaplandi (21).
Yiiriiyiisten kosuya gecis hizinin belirlenmesi ve
testler

Katilimcilarin ~ yurtytsten  kosuya gegis  hizlarini
belirlemek icin Rotstein ve ark (22)'nin yaptigi calismadaki
protokol temel alindi. Katilimcilar isinma egzersizi yaptiktan
sonra kosu bandi tzerinde 5 km/saat hizla yirimeye basladi.
Hiz her bir dakikada 0,5 km/saat artirilarak katilimcilarin
kendi istediyle kosu aktivitesine gecis hizlari kaydedildi.
Bu protokol her katilimci igin iki kez tekrarlandiktan sonra
ortalama hizlar katihimcilarin YKGH olarak kabul edildi.

Katilimcilarin YKGH tespit edildikten sonra, katilimcilara
kendi YKGH’ den 2 km/saat daha yavas hizla ylrlyus (YKGH-
2), YKGH’de hem yirlyis (YKGH-Y) hem de kosu (YKGH-K)
ve kendi YKGH'den 2 km/saat daha hizli kosu (YKGH+2)
olmak uzere dort farkli aktivite uygulandi.

Katilimcilardan yurlyls ve kosu testlerine katilacaklari
ginin o6nceki aksami agir yiyeceklerden kaginiimasi
istendi. Testler 6ncesi besin iceriklerinin ve miktarlarinin
standart olmasi icin katilimcilara bilgi verildi. Her katilimci
testlere besin alimindan en az iki en fazla li¢ saat sonra
alindi. Aktiviteler 48 saat arayla uygulandi, testler dncesi
katilimcilarin 1sinmasi igin yeterli slre verildi ve bitln
aktivitelerde 2413,5 metrelik (1,5 mil) mesafenin kat edilmesi
saglandi.
indirekt Kalorimetre ve Hesaplamalar

Kosu ve yuruyls aktiviteleri kosu bandi ergometresinde
yapildi ve aktiviteler slresince oksijen tiketimi (VO2),
karbondioksit Gretimi (VCO2), kalp atim hizi (HR) degdiskenleri
indirekt kalorimetreyle (Quark B2 system, Cosmed Srl, Roma,
italya) takip ve kayit edildi. Aktiviteler siiresince her 400
metre mesafedeki yagd ve karbonhidrat oksidasyon miktarlari
(g/dk), idrar nitrojen atilim hizi g6z ardi edilerek, VCO2 ve
VO2 (I/dk) degerlerinden Frayn (23)'in asagida belirtilen
stoichiometric esitlikleri kullanilarak hesaplandi.
Karbonhidrat osidasyonu= 4.55 VCO2 - 3.21 VO2
Yag osidasyonu= 1.67 VO2 - 1.67 VCO2
istatistiksel analiz

Calismada elde edilen verilerin ortalamasi ve standart
hatasi tespit edildi. Ylrlyls ve kosu aktiviteleri slresince
solunum degisim oraninin, oksijen tiiketiminin, kalp atim
sayisinin, yag ve karbonhidrat oksidasyon miktarlarinin
zamanal/kat edilen mesafeye ve aktivite tipine/hizina gére

Tablo 1. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri

Yas (yil) 22.6+ 0.4
Boy uzunlugu (cm) 173.1+£2.1
Vicut agirhgr (kg) 70.1£2.2
VKI (kg/m2) 23.2+0.4
VYY (%) 14.3+0.7
VO2maks (ml/kg/dk) 54.3+1.2
YKGH (km/saat) 8.2+0.2
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Solunum Degisim Oram (R)
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Grafik 1. Aktiviteler siresince solunum degisim orani, viicut agirhign bagma oksijen tiketim
degeri ve kalp atim sayilarmdaki degisimler. Yiiriiyiis ve kogu aktiviteleri siiresince solunum
degisim orani (F=6.4; p<0.01), viicut agirhg basma oksijen tiketim degeri (F=26.0; p=<0.01) ve
kalp atim sayilarinm (F=22.6; p<0.01) aktivite-zaman/mesafe etkilesimi anlamhdir. *p=0.05
Altiviteler arasmda istatistiksel olarak anlamli farkhilik vardir.

farkhilasip farklilasmadigi Tekrarli Olgiimlerde Iki Yénlii
Varyans Analiziyle (Two-way repeated measures ANOVA)
test edildi. ANOVA analizleri sonucu farkhlik tespit edilen
degiskenlerin hangi aktiviteden kaynaklandigi Bonferroni
coklu karsilastirma analiziyle test edildi. Anlamlilik dizeyi
p<0.05 ve p<0.01 olarak kabul edildi. Aktivite tipi/hizi-zaman/
mesafe etkilesiminde anlamlilik tespit edilen degiskenlerde
farkliligin hangi aktiviteden kaynaklandigini tespit etmek
icin tek faktorli varyans analizi, aktivitelerde zaman/mesafe
degisimlerindeki fakliliklar ise tekrarlayan olglimlerde tek
faktorli varyans analiziyle test edildi.
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Fiziksel aktivite slresince yag oksidasyonu
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Grafik 2. Yiiriiyiis ve kosu aktiviteleri siiresince k:
degisim. Yag oksidasyon degerlerinin aktiviteler siresince zaman icindeki (mesafeler
arasindaki) degisiminde (F=14.7; p<0.01), aktiviteler arasmda (F=4.3; p<0.01) faldilklar
hdir (F=9.8; p<0.01). *p=<0.05 Aktiviteler

anlamhdir. Altivit ‘mesafe il esim i

arasinda istatistiksel olarak anlamh farkhlik vardur.

BULGULAR

Calismaya katilan gonillilerin fiziksel 6zellikleri Tablo
1’de verilmistir.

Katilimcilarin yurlyis ve kosu aktiviteleri siresince
solunum degisim orani (R) (F= 18.7; p<0.01), viicut agirligi
basina tiiketilen oksijen miktari (VO2/kg) (F= 774.7; p<0.01)
ve kalp atim sayisinin (F= 4582.5; p<0.01) zaman/mesafe
icindeki degisimleri istatistiksel olarak anlamlidir. Solunum
degisim oranlari (F=5.8; p<0.01), viicut agirhgi basina oksijen
tiketim degerleri (F= 18.9; p<0.01) ve kalp atim sayilari (F=
40.1; p<0.01) yirlyus ve kosu aktiviteleri arasinda anlamli
farklihk gdstermektedir. Bu degdiskenler icin aktivite-zaman
(mesafe) etkilesimi istatistiksel olarak anlamlidir ( p<0.01)
(Grafik 1).

Yiuruyls ve kosu aktiviteleri stiresince katilimcilarin yag

Karbonhidrat Oksidasyonu
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Grafik 3. Yiriiyiis ve kosu aktiviteleri siiresince katilmcilarin karbonhidrat oksidasyon
miktarlarindaki degisim. Karbonhidrat oksidasyon degerlerinin aktiviteler siiresince zaman
icindeki (mesafeler arasmdaki) degisiminde (F=244.3; p<0.01), aktiviteler arasmda (F=19.8;
p<0.01) fakhhklar anlamhdir. Aktivitezaman/mesafe etkilesimi anlamhdir (F=14.7; p=0.01).
*p=0.05 Aktiviteler arasmda istatistiksel olar ak anlamh farkhhk vardir.
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oksidasyon miktarlarindaki degisim Grafik 2'de gdsterilmistir.
Tekrarlayan élgimlerde iki faktérli varyans analizi
sonuglarina gore; yagd oksidasyon degerlerinin aktiviteler
slresince zaman igindeki (mesafeler arasindaki) degisiminde
(F= 14.7; p<0.01), ydrayls ve kosu aktivitelerinde (F= 4.3;
p<0.01) anlamli farkliliklar tespit edildi. Ayrica aktivite-zaman
(mesafe) etkilesimi de istatistiksel olarak anlamlidir (F= 9.8;
p<0.01). Farkin kaynagini bulmak amaciyla yapilan Bonferroni
coklu karsilastirma analizine gére YKGH' de yapilan
kosu (YKGH-K) aktivitesi, yuriyis (YKGH-Y) aktivitesine
goére anlamli diizeyde farkli miktarda yad oksidasyonuna
neden oldu. YKGH-Y aktivitesinde 400, 800 ve 1200 m
mesafelerindeki yag oksidasyon miktari diger aktivitelerden
anlamli dlizeyde dustktiur (p<0.01). YKGH-Y aktivitesinde
400, 800 ve1200 m mesafelerindeki ya§ oksidasyonu 1600,
2000 ve 2400 m mesafelerindeki oksidasyon miktarina gére
anlamli diizeyde dustktir (p<0.05).

Katilimcilarin yurlyids ve kosu aktiviteleri siresince
karbonhidrat oksidasyon miktarlarindaki degdisim Grafik
3’'de verilmistir. Karbonhidrat oksidasyonu degerlerinin
aktiviteler slresince zaman igindeki (mesafeler arasindaki)
degisiminde (F= 244.3; p<0.01), vyiuruylis ve kosu
aktivitelerinde (F= 19.8; p<0.01) anlamli farkliliklar tespit
edildi. Karbonhidrat oksidayon miktariyla ilgili olarak aktivite-
zaman (mesafe) etkilesimi istatistiksel olarak anlamlidir
(F= 14.7; p<0.01). YKGH-Y aktivitesindeki karbonhidrat
oksidasyon miktari YKGH-2, YKGH+2 aktivitelerinden
anlamli dizeyde yuksekti (p<0.01). YKGH-K aktivitesi ve
YKGH-2 yiriyls aktivitelerindeki stirecindeki karbonhidrat
oksidasyon miktarlarinda ise anlaml farklilik tespit edilmedi
(p>0.05). YKGH-Y aktivitesinde karbonhidrat oksidasyon
miktari calismada belirlenen tim mesafelerde YKGH-K ve
YKGH-2 aktivitelerinden, 400 ve 800 metrelerde YKGH+2
aktivitesinden anlamli diizeyde ytiksektir (p<0.01).

TARTISMA

Ayni mesafede farkli hizlarda yapilan yiriyls ve kosu
aktiviteleri slresince yad ve karbonhidrat oksidasyon
oranlarindaki degisimi inceleyen bu ¢alismada, geng

erkeklerin solunum degisim orani (VCO2/V02), vicut agirhigi
basina diisen oksijen tiuketim miktari, yag ve karbonhidrat
oksidasyon miktarlari aktivite hizina ve tipine gére anlamli
fakliliklar géstermistir. YKGH-K aktivitesi sliresince meydana
gelen yag oksidasyonu, YKGH-Y aktivitesine gdre anlamli
dizeyde yuksektir.

Egzersiz uygulamalarinda belirli bir mesafe veya
slreye karsi yapilan aktivitelerde hiz/yogunluk genellikle
VO2maks’nin belirli bir ylizdesi ya da hesaplanan hedef kalp
atim sayisina gére verilmektedir (3,4). Bu arastirmada bireyler
tarafindan daha kolay anlasilabilecegi ve uygulanabilecegi
dislncesiyle aktivite hizi/lyogunlugu YKGH gére belirlenmistir.
Arastirmaya katilan geng orta seviyede aktif erkeklerin YKGH
ortalamasi 8.2+0.2 km/saat olarak belirlenmistir. insanlar igin
en ylksek yurtyts hizi 7.2+0.6 km/saat en dustk kosu hizi
8.4+1.1 km/saat olarak hesaplanmistir (24). Katilimcilarin
tespit edilen YKGH en dustik kosu hizina oldukg¢a yakindir.
Rostein ve ark (22) antrenmansiz bireylerin kendi istekleriyle
YKGH’ nin ortalama 7.2+£0.3 km/saat oldugunu belirtmisler,
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ayrica YKGH’ nin antrenman durumu veya aerobik kapasite
farklihklarindan etkilenmedigi bildirmiglerdir. Monteiro ve
Aratjo (25) ise ¢alismalarinda normal kilolu gen¢ erkeklerin
YKGH 8.1 km/saat olarak tespit etmislerdir. Antropometrik,
mekanik, kinematik, algisal ve &zellikle de enerjiyle ilgili
faktorler, insanlarin yuriylsten kosuya gecis hizi lzerinde
6nemli rol oynamaktadir (26). Bu arastirmada katilimcilar
icin belirlenen YKGH’ nin kosu hizina ¢ok yakin olmasi
yukarida belirtilen faktorlerle birlikte, katilimcilarin asiri
motivasyonuna baglanabilir.

Arastirmada ydriyls ve kosu aktiviteleri slresince,
solunum degisim oranlarinin YKGH-Y aktivitesinde YKGH-2
ve YKGH-K aktivitelerinden énemli dizeyde yiksek oldugu
gorilmastir. YKGH-2 aktivitesi stresince viicut agirligi basina
disen oksijen tiketim miktari ve kalp atim sayilari diger
aktivitelerden énemli diizeyde dlgsuktlr. Aktiviteler stiresince
en ylksek oksijen tiketim miktarlari YKGH-Y aktivitesinde
gerceklesmistir. Ganley ve ark (26) YKGH hizi 7.5 km/saat
olan normal kilolu bireylerin vicut agirhdi basina disen
oksijen tiketim miktarlarinin YKGH’ den daha yavas hizlarda
uygulanan kosu aktivitesinde yiriylse gére 6nemli diizeyde
ylksek oldugunu, YKGH’den daha hizli yapilan aktivitelerde
ise oksijen tlketim miktarlarinin birbirine benzer oldugunu
tespit etmislerdir. Baska bir ¢calismada ise YKGH’ nin biraz
lzerinde yapilan yirlyus aktivitesinin kosu aktivitesinden
6nemli dizeyde yiksek kalp atim sayisi ve oksijen tiiketimine
neden oldugunu, YKGH ve biraz daha duslik hizda yapilan
kosu ve yuriyls aktivitelerinde farkllik olmadig bildirilmistir
(25). Aktivitelerin yapildigi zemin oksijen tiketim miktarlarinda
farklilasmaya neden olabilir. Normal zemin izerinde yapilan
ylrlyus aktivitesinin kosu bandi (izerinde yapilan yiriyus
aktivitesine gére dnemli diizeyde yuksek oksijen tiiketimine
neden olmaktadir (27). Calismalarin  sonuglarindaki
farklihklar aktivitelerin uygulandigi zeminlerin cesitliliginden
kaynaklanabilir.

Arastirmada en ylksek yag oksidayonu YKGH’ da yapilan
kosu aktivitesinde meydana gelmistir ve bu oksidasyon miktari
YKGH-Y aktivitesine gore dnemli diizeyde ylksektir. YKGH-Y
aktivitesindeki karbonhidrat oksidasyon miktari YKGH-2,
YKGH+2 aktivitelerinden 6nemli diizeyde ylksektir. YKGH-K
aktivitesi ve YKGH-2 yiriyls aktivitelerindeki karbonhidrat
oksidasyon miktarlarinda ise o6nemli farklihk tespit
edilmemistir. Yogunluk aktivite stresince yag ve karbonhidrat
oksidasyon oranlarindaki degisimde temel unsurdur. Ozellikle
belirli bir egzersiz yogunlugundan (VO2maks %65) sonra
aktivitenin yogunlugu arttikga karbonhidrat oksidasyon miktari
artarken, yag oksidasyon miktari azalmaktadir (28). Bununla
birlikte ayni egzersiz yogunluklarinda sirdtrtlen bisiklet ve
kosu aktiviteleri karsilastirildiginda kosu aktivitesi slresince
tim egzersiz ylklerinde ya§ oksidasyon miktarinin bisiklet
aktivitesine goére daha yiksek oldugu tespit edilmistir. Bu
durumun kosu aktivitesi siiresince daha genis kas kitlelerinin
kullanimindan kaynaklanabilecegi belirtilmistir (29). Ylrlyus
ve kosu aktivitelerinde benzer kas gruplari ¢alismaktadir,
arastirmada YKGH-K ve bundan 2 km/saat daha yavas
uygulanan yurlyus aktivitelerinin diger hizlarda yapilan kosu
ve ylrliylus aktivitelerine gére butiin mesafelerde daha fazla
yag oksidasyonu sagladigi gézlemlenmistir. Literattirle paralel
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olarak arastirmada bu aktiviteler slresince olusan egzersiz
yogunlugunun ¢alismalarda maksimal ya§ oksidasyonu
icin en uygun yodunluk olarak belirtilen VO2maks'in %47-
64 arah§indaki egzersiz yogunluklarinda gerceklestigi
gorilmektedir (8,9,15,28).

Arastirmada en yiksek yad oksidasyonunun meydana
geldigi kosu aktivitesinde hiz 8.2 km/saat idi, bu aktiviteden
sonra en fazla yad oksidasyonu olusan yiriylsin aktivite
hizi 6.2 km/saat olarak belirlenmistir. Normal kilolu bireylerde
tercih edilen ylriyls hizi 4.8 km/saat olarak belirlenirken,
ylrlyus slresince en ylksek yad oksidasyonunun 6.4 km/
saat hizda meydana geldigi bildirilmektedir. Bu hizdan daha
ylUksek hizlarda yapilan yiriyus aktivitelerinde karbonhidrat
daha baskin olarak kullaniimaktadir (30). Hall ve ark (31)
kosu aktivitesinin hem atletizm pistinde hem de kosu
bandinda yiriylsten daha fazla toplam enerji harcamasina
neden oldugunu bildirmektedirler. Normal kilolu bireylerde
yaklasik 6.7-8.3 km/saat hiz araliginda yapilan kosu ve
ylrlyus aktiviteleri stresince tim hizlarda kosu aktivitesinin
ylrlyuse gbre daha yiksek yag oksidasyonu sagladigi, ayrica
ylrlyds hizindaki artisin karbonhidrat oksidasyon miktarini
da artirdig1 rapor edilmistir (26).

Arastirma bazi sinirliliklara sahiptir; egzersiz slresince
ve sonrasinda yag ve karbonhidrat oksidasyon oranlarindaki
degisim egzersiz 6ncesinde tiketilen yemek iceriklerinden
etkilenebilmektedir (32, 33). Bu arastirmada katilimcilara
testlere katilacaklari ginin sabahi ve &énceki glin aksami
beslenme igerikleri ve miktarlariyla ilgili bilgi verilmis,
fakat katilimcilarin beslenme igerikleri gézlemlenmemistir.
Kondisyon durumu, vicut kompozisyonu, cinsiyet, egzersiz
slresi gibi faktorler egzersiz siresince ya§ oksidasyon
oranlarini etkilese de kisiler arasindaki degisim farkliliklarini
aciklamakta vyeterli olmayabilir (7,34). Calismaya normal
kilolu, saglikh ve orta diizeyde aktif bireyler katiimistir. Fazla
kilolu, sedanter veya yiksek kondisyona sahip bireylerde
ylrlyus ve kosu aktiviteleri stresince yag ve karbonhidrat
oksidasyon oranlarindaki degisim ayrica incelenmelidir.

SONUC

Sonug olarak, yuruyls veya kosu aktivitelerinde yag
oksidasyonu miktarlarindaki farkliliklarin aktivite tipinden
ziyade, yulrlyds ve kosu aktivitelerinin yogunluklarindan
kaynaklandi§i  soylenebilir.  Ozellikle yeni baslayan
antrenmansiz bireylerde egzersiz siresince yag oksidasyon
oranlarini artirmak icin YKGH' den daha yavas ylriyus
aktiviteleri yapilmasi uygundur. Belirli bir adaptasyon
slresinden sonra daha fazla yag§ oksidasyonu saglamak igin
YKGH’ de yapilan kosu aktiviteleri dnerilebilir.
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