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Oz: Bu calismanin amac; sporcu ve sedanter kadinlarin giinliik enerji harcamasi ve fiziksel aktivite
diizeylerinin incelenmesidir. Calismaya 3 triatlet, 5 spor kaya tirmanis1 sporcusu, 7 masa basi ¢alisan kadin
ve 8 ev hanimi [ortalama yas 35,30 + 8,53 yil; boy uzunlugu 160,57 £ 5,53 cm; viicut agirligi 58,23 + 8,53
kg; beden kiitle indeksi (BKI) 22,62 + 3,37 kg/m?] olmak iizere toplam 23 kisi goniillii olarak katilmugtir.
Beden kiitle indeksinin belirlenmesini takiben 2 giin siire ile katilimcilarin dominant kollarina takilan meta-
bolik holter ile giinliik enerji harcamalar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri dl¢iilmiistiir. Caligma sonucunda
ulasilan parametreler; toplam enerji harcamasi, aktif enerji harcamasi, toplam, ortalama, zorlu ve gok zorlu
fiziksel aktivite siireleri, ortalama MET, sedanter yasam siiresi, yatma siiresi, uyku siiresi ve toplam adim
sayisidir. Bulgular incelendiginde fiziksel olarak aktif olan gruplarda (triatlet ve tirmanici); enerji harcamasi
degerlerinin ve fiziksel aktivite siirelerinin fazla, sedanter yasam siirelerinin ise kisa oldugu goriilmektedir.
Bununla birlikte dort grup arasinda zorlu (6-9 MET), ¢ok zorlu (9 MET iizeri) fiziksel aktivite diizeyleri ile
yatma ve uyku siireleri arasinda fark bulunmamigtir. Ayrica bazi enerji harcamasi ve siiresi parametreleriyle
BKI, yas, viicut agirligi ve boy uzunlugu gibi tamimlayic1 parametreler arasinda iliski bulunmustur. Buna
gore; giinliik enerji harcamasi ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda giiglii bir korelasyon oldugu ve egzersizin
sagliga olumlu katkilar1 diisiiniildiigiinde, ¢alisan kadinlarin ve ev hanimlarinin diizenli fiziksel aktiviteyi
giinliik yasantilarina katmalari gerektigi sonuclarina ulagilmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, giinliik enerji harcamasi, kadin, sedanter yasam

COMPARISON OF DAILY ENERGY EXPENDITURE AND PHYSICAL ACTIVITY LEV-
ELS of FEMALE ATHLETES AND SEDENTARS

Abstract: The purpose of this study is to investigate the daily energy expenditure and physical activity
levels of female athletes and sedentary females. A total of 23 adult females; 3 triathletes, 5 rock climbers, 7
workers, 8 housewives (average age 35.3048.53 yrs; height 160.57+£5.53 c¢m; body mass 58.23+8.53 kg;
body mass index (BMI) 22.62+3.37 kg/m?) voluntarily participated in this study. Primarily, body mass index
was determined and following this process, daily physical activity levels were measured continuously with
an armband worn on the dominant arm triceps muscle for two days. In addition, total energy expenditure,
active energy expenditure, average MET, total step number, duration of physical activity in moderate, vigor-
ous and very vigorous intensity, time spent sedentary, lying and sleeping were measured. The results
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demonstrated that total energy expenditure and physical activity duration were found higher in physically
active groups (triathletes and climbers). However, their spent time as a sedentary was lower than the others.
Furthermore, there were not any significant differences between the durations of vigorous (6-9 MET) and
very vigorous intensity (>9 MET) physical activity, and lying and sleeping durations among groups. How-
ever, there was a significant difference between some parameters which is related to energy expenditure,
physical activity duration and physiological characteristics such as BMI, age, weight, height. In conclusion;
this study revealed that there was a strong correlation between daily energy expenditure and physical activity
levels. When thinking about positive contribution of exercise to human health, working women and house-

wives should do regular physical activity in their daily lives.

Key Words: Daily energy expenditure, female, physical activity, sedentary life

GIRiS

Sanayi devrimi ile birlikte giiniimiize kadar
gecen siirede teknolojik ilerlemeler, makineles-
me, seri lretim, ig yasami, kentlesme ve diger
faktorlerin insan sagligi lizerine olumsuz etkileri-
nin ortaya cikmasiyla birlikte fiziksel aktivite
(FA) 6nemini giderek artirmaktadir (Paffenbarger
ve ark., 2001; WHO Europe, 2007; Donnelly ve
ark, 2009; ACSM, 2009). FA i¢in ¢ok farkl ta-
nimlar yapilmakla birlikte genel olarak giinliik
yasamimizda kas ve eklemlerimizi kullanarak
enerji harcanmasini igeren, kalp ve solunum hizi-
n1 artiran, farkli siddetlerde yapilabilen ve yor-
gunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimla-
nirken (Caspersen ve ark., 1985; Baltaci, 2008;
ACSM, 2009) aerobik egzersizler, serbest zaman
aktiviteleri, is, ev isleri, spor, ulagim gibi alt grup-
lar1 da i¢inde barindirir (Vanhees ve ark., 2005;
WHO, 2010). FA ile ilgili yapilan en eski calis-
malardan olan Morris ve ark., (1953) tarafindan
Londra’da ¢alisan 2 katli otobiis soforleri ve aktif
olarak bilet kesen kondiiktorler ile yapilan galis-
ma sonucunda fiziksel olarak aktif yapilan meslek
gruplarinin oturarak calisanlara gore kalp hasta-
liklarindan kaynakli ani 6liim oranlariin daha az
oldugu belirlenirken diizenli FA veya egzersizin
her yas ve meslek grubundan insanlar i¢in gerekli
oldugu ortaya konmustur (Morris ve ark., 1953).

FA kompleks bir davranis oldugundan fizik-
sel aktivitenin bir 6lgiisii olarak giinliik enerji
tiikketiminin degerlendirilmesi i¢in ¢esitli 6l¢iim
metotlar1 kullanilarak harcanan enerji tiiketimi
hesaplanabilir (HHS, 1996). FA’nin dl¢imii ve
degerlendirilmesi, oncelikle saglikli ve kronik
hastalig1 olanlarda genel saglik durumlarinin
degerlendirilmesi, FA seviyelerinin belirlenmesi,
sagligin gelistirilmesi kapsaminda saglik politika-

lar1 olusturulmasi ve bireylerin FA’ya tesvik
edilmesi agisindan 6nemlidir (Bauman ve ark.,
2006). FA’nin degerlendirilmesinde hem labora-
tuar hem de alanda kullanilan birgok dlglim araci
bulunurken, 6zellikle 1980 sonrasindaki teknolo-
jik gelismeler pedometre, akselerometre gibi
Ol¢lim araglarmin maliyetinde diigiis saglayarak
subjektif yontemlere (anket, kayit vb.) alternatif
olarak yaygin kullanilmasina olanak saglamistir
(Tudor-Locke ve ark., 2004; Poul ve ark., 2007).
Enerji tiiketimi ile ilgili yapilan fiziksel aktivite
arastirmalarinda, kullanilan metotlarin bircogun-
da 6l¢lim aracinin avantaj ve dezavantaji oldugu-
nu belirtmektedir (Vanhees ve ark., 2005; Pinhei-
ro Volp ve ark., 2011). Bu nedenle 6l¢iim araci-
nin giivenirligi, gecerligi, 6rneklem grubu, kabul
edilebilirligi, zaman ve maliyet géz 6niinde bu-
lundurulmalidir (Stel ve ark., 2004; Karaca ve
ark, 2007). Son yillarda sporcu kadinlar ile risk
altinda olarak diisiiniilen sedanter kadinlarla yapi-
lan FA galigsmalariin sayisi artarken farkli yagam
tarzina sahip kadmlarm FA bilesenlerinin bir
arada bulundugu ¢alisma sayisi az oldugundan bu
calismada sporcu ve sedanter kadmlarda giinliik
enerji harcamasi ve fiziksel aktivite seviyelerini
incelenerek gruplar arasi farklarin ve o6lgiilen
parametereler arasinda iliskilerin belirlenmesidir.

MATERYAL VE METOT
Arastirma grubu

Bu calismaya, 3 triatlet, 5 kaya spor tirma-
nicist, 7 masabagi ¢alisan ve 8 egzersiz yapmayan
ev hanimi olmak tizere toplam 23 kadin goniillii
olarak katilmistir. Gruplarin bazi tanimlayici
bilgileri Tablo 1’de listelenmistir.
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Tablo 1. Katihmcilara ait tanimlayici bilgiler.

Gruplar Yas (yil) Boy uzunlugu (cm) Viicut agirh@ (kg) | BKI (kg/m?)
Triatlet (Ort. £ Ss) 41,33 +2,89 164,00 + 5,29 56,93 +4,16 21,13 +£0,65
Tirmams (Ort. £ Ss) 21,20+ 1,79 164,80 + 3,56 53,06 + 0,93 19,56 £ 0,91
Calisan (Ort. £ Ss) 39,14 £2,73 160,00 + 0,05 58,76 + 8,65 22,90 + 2,64
Ev hammm (Ort. £ Ss) 38,50 + 5,83 157,00 + 0,05 61,47 £11,26 24,85+ 3,96
Toplam (Ort. £ Ss) 35,30 + 8,53 160,57 + 5,53 58,23 £8,53 22,62+ 3,37

Veri Toplama Yoéntem ve Araclari

Beden Kiitle Indeksinin Belirlenmesi:
BKi’nin belirlenmesi i¢in boy ve kilo dlgiimleri
yapimistir. Viicut agirligr (kg) boy uzunlugunun
(cm) karesine boliinerek BKI hesaplanmustir.

Viicut agirligt Avis 333 plus (South Korea)
analizor ile boy uzunlugu ise 1 mm araliga sahip
Holtain marka stadiometre ile (Holtain, U.K.)
Olgiilmiistiir. Viicut agirliklariin belirlenecegi
giin katilimcilar saat sekizde kahvalti yapmalari
konusunda bilgilendirilmistir. Tim katilimcilarin
viicut agirliklari saat 10:00°da dlglilmistiir.

Giinliik enerji harcamasi ve fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesi

Enerji harcamasi ve fiziksel aktivite diizey-
leri; 1s1 akist, galvanik deri cevaplari, 3 eksenli
akselerometre ve deri sicaklig1 sensorlerine sahip
olan SenseWear Armband (SWA, SW-
BodyMedia, Pittsburgh, USA) metabolik holter
cihazi ile alinmistir. Metabolik holter, dominant
olarak kullanilan kolun triceps kasi iizerine akro-
mion ile olekranon bdlgelerinin arasindaki mesa-
fenin ortasina takilmis, takilmadan 6nce de kati-
limcilarin kisisel ve fiziksel bilgileri cihaza kay-
dedilmistir. Yazilim (Innerview Professional
software versions 7.0; Body Media, Inc., Pitts-
burgh, PA, USA) yardimi ile veriler cihazdan
bilgisayara yiiklenerek degerlendirilmistir. Ciha-
zin 48 saat siiresince takili kalmasi saglanmus,
kisiler metabolik holterleri yalnizca dus alirken
¢ikarmiglar ve kurulandiktan hemen sonra geri
takmuslardir. Olgiimlerin her grup ve bireyde
tutarlt sonuglar verebilmesi i¢in tiim kayitlar hafta
ici alinmig, Olglimler siiresince kisiler, giinliik
normal yasantilarina devam etmeleri konusunda
uyarilmiglardir.  Olgiim sonucunda 48 saatlik
kayitlarin ortalamalar1 alinmis ve su parametreler
giinliik enerji harcamasi ve fiziksel aktivite dii-
zeylerinin belirlenmesinde kullanilmistir;

Giinliik enerji harcamas1 (GEH, kcal),

Aktif enerji harcamas1 (AEH, kcal, 3 MET
ve lizeri),

Ortalama MET (OMET, MET),

Fiziksel aktivite siire (FAS, dk, 3 MET ve
iizeri),

Ortalama fiziksel aktivite siiresi (OFAS, dk,
3-6 MET arasi),

Zorlu fiziksel aktivite siiresi (ZFAS, dk, 6-9
MET aras1),

Cok zorlu fiziksel aktivite siiresi (CZFAS,
dk, 9 MET ve iizeri),

Sedanter yasam siiresi (SYS, dk, 3 MET ve
alti),

Toplam adim sayis1 (TOS, adim/giin),
Yatma stiresi (YS, dk/giin),

Uyku siiresi (US, dk/giin).

Verilerin Analizi

Verilerin dagilimi katilimer sayis1 50°nin al-
tinda oldugundan Shapiro-Wilk testi ile incelen-
mistir. Tim veriler i¢in tanimlayici istatistik
(ortalama ve standart sapma) uygulanmustir.
Normal dagilim gosteren gruplarin karsilastiril-
masinda tek yonlii varyans analizi ve ¢oklu karsi-
lastirma testi olarak Tukey yontemi kullanilirken,
normal dagilim gostermeyen gruplarin kargilagti-
rilmasinda Kruskal-Wallis analizi yapilmigtir. Bu
test sonucuna gore farkin hangi gruptan kaynak-
landiginin anlagilmasi i¢in de Mann-Whitney U
testi kullanilmigtir. Normal dagilim gostermeyen
parametreler oldugundan, gruplar arasindaki
iliskiler Spearman korelasyon testi kullanilarak
analiz edilmistir. Tiim istatistiksel islemler 0,05
yanilma diizeyinde, SPSS 20.0 istatistik progra-
minda uygulanmustir.
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BULGULAR

Dort grubun; yas, boy uzunlugu, viicut agir-
11g1, boy uzunlugu ve BKI degerleri ve bunlarin
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ortalamalari ile ortalama farklar1 Tablo 2’de gos-
terilmistir.

Tablo 2. Katihmcilara ait tanimlayici bilgiler ve ortalama farklari.

Gruplar Yas (y1) Boy uzunlugu (cm) Viicut agirhg (kg) | BKIi (kg/m?)
Triatlet (Ort. £ Ss) 41,33 +2,89 164,00 + 5,29 56,93 +4,16 21,13+ 0,65
Tirmanis (Ort. £ Ss) 21,20+ 1,79 164,80 + 3,56 53,06 + 0,93 19,56 £ 0,91
Calisan (Ort. £ Ss) 39,14 +2,73 160,00 + 0,05 58,76 + 8,65 22,90 + 2,64
Ev hanim (Ort. + Ss) 38,50 + 5,83 157,00 + 0,05 61,47+ 11,26 24,85 + 3,96
Toplam (Ort. % Ss) 35,30 + 8,53 160,57 + 5,53 58,23 + 8,53 22,62 + 3,37
p (<0,005) ,008* ,056 ,399 ,027*

#p<0,05; **p<0,01

Calismaya katilan gruplarin yas ve beden
kiitle indeksi (BK1I) degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur. BKi’ye ait far-
kin tirmanis ile ev hanimi gruplar arasinda kay-
naklandig1, tirmanicilarin BKi’lerinin ev hanim-
larma gore anlamli olarak diisiik oldugu anlasil-

migtir. Yas ise yine tirmanicilarda diger tiim
gruplara gore anlamli olarak diisiik bulunmustur.

Metabolik holterden elde edilen, giinliik
enerji harcamasi ve fiziksel aktivite diizeyine ait
degerler ile gruplar arasindaki ortalama farklar
Tablo 3’de listelenmistir.

Tablo 3. Katihmcilarin giinliik enerji harcamasi ve fiziksel aktivite diizeyleri ile ortalama farklari.

Metabolik holter Triatlet Tirmamg Calisan Ev hanim Ortalama
degerleri Ort. = Ss Ort. = Ss Ort. = Ss Ort. = Ss Ort. + Ss P
TEH (kcal.giin) 2208 +231 2568 + 163 2061 +224 1798 £ 149 | 2099 + 339 ,000%*
AEH (kcal.giin™) 827 + 164 1045 + 178 457+ 73 380 + 92 606 £ 296 ,001**
OMET 1,77 £ 0,21 1,98 £0,16 1,52+ 0,09 1,41 +0,19 1,61+ 0,27 ,000%*
FAS (dk.giin) 160 £ 85 305 + 60 91 +£10 61 +10 136 + 100 ,000%*
OFAS (dk.giin™") 139+ 34 300 + 59 77+ 10 53+8 125+101 ,000%*
ZFAS (dk.giin™") 16 £24 6+6 10+5 7+4 9+8 ,552
CZFAS (dk.giin™) 2+2 0+0 1+1 1+1 1+1 ,125
SYS (dk.giin™) 1157 + 44 1102 + 70 1260 + 19 1330+ 23 1236 = 100 ,000%*
TOS (adet.giin™) 13122 + 5724 11097 + 5153 10586 + 2131 6342 +£903 | 9551 +£3958 | ,005%**
YS (dk.giin™) 422 + 28 522 +111 463 + 20 499 + 34 496 + 83 ,401
US (dk.giin™) 343 + 35 413 £ 146 403 + 30 433+41 407 £ 75 ,376

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 3’e gore dort grup arasinda ZFAS,
CZFAS, YS ve US degerleri arasinda anlamli bir
farklilik olmadigi goriilmektedir. Fiziksel aktivi-
teye ait diger bilesenler olan TEH, AEH, OMET,
FAS, OFAS, ZFAS, TOS ve SYS degerlerinde
ise gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur. TEH ve OMET degerleri tir-
manic1t grupta c¢aligan ve ev hanimmi gruplarina
gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Triatlet-
lerin TEH ve OMET degerleri de ev hanimi gru-
buna gore yliksek kaydedilmistir. AEH sonuglari,
triatletlerin ve tirmanicilarin ¢aligan ve ev hanimi
gruplarindan anlamli olarak yiiksek enerji harca-
masina sahip olduklarini géstermektedir.

FAS ve OFAS incelendiginde; tirmanicila-
rin diger tiim gruplardan, triatletlerin de caligan
ve ev hanimi gruplarindan anlamli olarak yiiksek
fiziksel aktivite siirelerine sahip olduklar1 goriil-
mektedir. SYS’de ise calisan ve ev hanimit grup-
lar1 triatletlere ve tirmanicilara gére anlamli ola-
rak daha uzun siirelere sahip sedanter yasam
siiresine sahip olmustur. Bununla birlikte ev ha-
nimlar1 da ¢alisan gruba gore daha uzun SYS’ye
sahip bulunmuslardir. TOS ise ev hanimi grubun-
da diger tiim gruplara gore anlamli olarak diigiik
bulunmustur.
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Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4. Katihmcilarin giinliik enerji harcamasi ve fiziksel aktivite diizeyleri ile tanimlayici bilgileri

arasindaki iliski.

Metabolik holter Yas (yil) Boy uzunlu- | Viicut agirh- BKIi
degerleri gu (cm) g1 (kg) (kg/m?)
TEH (kcal.giin™) -,358 ,402 -,229 -,453"
AEH (keal.giin™) -,485" 452" -,401 -,624™
OMET 541" ,320 -,601" -,785™
FAS (dk.giin) -,424" ,449° -379 -,598™
OFAS (dk.giin™") -,372 446" -,375 -,602™
ZFAS (dk.giin™") ,045 -,066 -,030 ,172
CZFAS (dk.giin™") ,260 -,080 ,256 ,334
SYS (dk.giin™) 413 -,399 ,384 ,576™
TOS (adet.giin™) -,014 -,022 -,241 -,191
YS (dk.giin) -,290 ,053 ,057 ,051
US (dk.giin™) ,030 -,128 ,128 ,249

*p<0,05; **p<0,01

Tablo 4 incelendiginde, katilimcilarin ta-
nimlayici bilgileri ile giinlilk enerji harcamasi ve
fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliski diizey-
lerinin -,424 ile -,785 arasinda degistigi buna gore
iliski diizeylerinin diisiik ve orta diizeyde anlamli
oldugu belirlenmistir. Korelasyon analizine gore;
TEH’nin BKI ile negatif yonlii, AEH nin yas,
viicut agirhig1 ve BK1 ile negatif yonlii, boy ile ise
pozitif yonlii iligkisinin oldugu goriilmektedir.
OMET, FAS ve OFAS ile de yas, viicut agirligi
ve BKI arasinda negatif yonlii iliski bulunmustur.
FAS ve OFAS ile boy uzunlugu arasinda da pozi-
tif yonlil iliski kaydedilmistir. Bu sonuglar1 des-
tekleyen, tutarli baska bir sonuc da SYS ile BKi
arasindaki pozitif yonli iligkidir.

TARTISMA VE SONUC

Teknolojik ilerlemelerle birlikte gegerligi ve
giivenirligi yiiksek, objektif dl¢lim araglart saye-
sinde bireylerin gilinlilk yagami sirasinda fiziksel
aktiviteye ait bilgilerini 6l¢gmek miimkiin hale
gelmistir (Johannsen ve ark., 2010; Drenowatz ve
ark., 2011; Scheers ve ark., 2012). Ozellikle, son
yillarda kadmlarin is yasamina katilimmin daha
fazla olmasiyla birlikte sedanter ve hareketsiz
olarak yapilan islerde ¢alisan kadinlarin giinliik
enerji harcamasi ve fiziksel aktivite diizeyleri
merak edilen arastirma konularmin baginda gel-
mektedir (Blangsted ve ark., 2008; Coopoo ve
ark., 2008; Biernat ve ark., 2010). Bu nedenle, bu
calismanin amact sporcu ve sedanter kadinlarda
fiziksel aktivite seviyelerinin incelenmesiydi.

Dort grubun tanimlayici bilgileri olarak ve-
rilen yas, viicut agirligi, boy uzunlugu ve beden

kiitle indeksi sonuglart karsilastirildiginda; tirma-
nicilarin diger gruplardan daha kiigiik yas ortala-
masina sahip oldugu goriilmektedir. BKi’de de
benzer bir sonuca ulasilmis, tirmanicilarin BKI
degeri, ev hanimlarindan anlamli olarak diisiik
kaydedilmistir. Dogasi1 geregi ince, hafif bir viicut
kompozisyonununa ihtiya¢ duyan spor kaya tir-
manis1 sporcularmin diisiik BKI degerlerine sahip
olmalar1 olagan bir sonugtur. Bununla birlikte
tirmanicilarda ulasilan yiiksek enerji harcamasi
ve fiziksel aktivite diizeyleri de bu sonucu destek-
ler niteliktedir.

TEH ve buna bagli olarak OMET degerleri
ise tirmanic1 grupta, calisan ve ev hanimi grupla-
rma gore anlamli olarak yiliksek bulunmustur.
TEH degeri triatlerde de sedanter iki gruba gore
yiiksektir ancak bu fark anlamli degildir. Buna
gore spor kaya tirmanisi, triatlona gore anlamli
olarak daha yiiksek enerji harcamasi degerine
sahiptir. Ancak iki sporcu grup arasindaki farkin
daha net anlasilmasi i¢in her iki spor branginda
ayni siirelerde yapilan antrenmanlardaki enerji
harcamasinin  Ol¢iilmesi gerekmektedir. Buna
alternatif olarak bu calismada da ulasildig1 gibi,
iki grubun AEH’leri incelenebilir. Arastirma
sonuglarina gére AEH (3-6 MET); triatlon ve
tirmanici gruplarinda sedanter gruplara gore an-
lamli olarak yiiksek bulunmustur. Her ne kadar
anlamli olmasa da tirmanicilarin AEH’leri triat-
lerden de yiiksek kaydedilmigtir. Bunun nedeni
tirmanicilarin  OFAS  siirelerinin triatletlerden
anlamli olarak yiiksek olmasidir.Literatiir ince-
lendiginde enerji harcamastyla ilgili bir¢ok ca-
lisma oldugu goriilmektedir (Westerterp ve ark.,
1992; Blaak ve ark., 1992; Van Etten ve ark.,



58

1997; Hunter ve ark., 2000; Coopoo ve ark.,
2008; Johannsen ve ark., 2010; Pinheiro Volp ve
ark., 2011; Koehler ve ark., 2011). Bir arastirma-
da tiim niifusun ortalama MET degerinin 1,2 ile
2,5 arasinda degistigi belirtilmistir (Black ve ark.,
1996). Aynm1 zamanda aktif bir fiziksel yasama
sahip kisilerin enerji harcamalarinin daha yiiksek
oldugu sodylenmektedir (Yamada ve ark., 2000;
Koehler ve ark., 2011). Buna gore arastirmada
sporcu gruplarin sedanter gruplara gore yiiksek
TEH, AEH ve OMET degerlerine sahip olmast
beklenen bir sonugtur. Ayni zamanda dort grubun
enerji harcamasi degerleri belirtilen aralikta bu-
lunmugstur. Aragtirma sonuglarina gére tirmanici-
lar 1,98 + 0,16, triatlerler 1,77 + 0,21, ¢alisanlar
1,52 £ 0,09 ve ev hanimlari ortalama 1,41 = 0,19
OMET degerlerine sahiplerdir. OMET degerleri-
nin sporcu gruplarda sedanterlere gore, sporcu
gruplar arasinda ise tirmanicilarin triatletlere gore
daha yiiksek olmasinin nedeni giin igerisinde 3
MET ve iizerindeki fiziksel aktiviteleri tanimla-
yan AEH ve FAS degerlerinin yiiksek olmasiyla
iligkili oldugu diisiniilmektedir. Uzun siiren de-
vamlilik antrenmanlarinin (40 hafta) enerji har-
camasina etkilerinin incelendigi bir arastirmada,
sonug olarak OMET’in 1,68’den 2,08’¢ degerine
yiikseldigi kaydedilmistir (Westerterp ve ark.,
2014). Baska bir ¢aligma, 18 hafta yapilan agirlik
antrenmanlarinin OMET’i 1,76’dan 1,92’ye yiik-
selttigi sonucunu bulmustur (Van Etten ve ark.,
1997). Bir bagka arastirmada direng antrenmanla-
rmin (26 hafta siiren) OMET’te 0,45’den 1,53’¢
degisiklik yarattigi goriilmiistiir (Hunter ve ark.,
2000). Bisiklet egzersizinin (giinde bir saat ve
toplam dort hafta) enerji harcamasina etkisinin
incelendigi bir ¢alismada ise OMET’in 1,77°den
2,04’e yiikseldigi rapor edilmistir (Blaak ve ark.,
1992). Bu ¢alismalarin tamaminda diizenli fizik-
sel aktivitenin fiziksel olarak gecirilen siirenin
artisina bagli olarak OMET degerinde artiglara
neden oldugu belirtilmistir.

Literatiirde TEH ve AEH’in incelendigi ve
bu arastirmadan elde edilenlere benzer sonuglar
igeren ¢alismalar bulunmaktadir. Yoshida ve ark.
(2014) ortalama yas1 19,6 + 0,8 yil olan 11 ritmik
cimnastik sporcusu ile yaptigi ¢alismada TEH
degerini 2798 + 247 kcal.giin! olarak belirlerken,
Coopoo ve ark. (2008) ortalama yas1 33,3 + 6,3
yil olan 35 calisan kadinla yaptig1 calismada TEH
degerini 2552 + 581 kcal.giin”!, AEH degerini ise
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704 + 405 kcal.giin! olarak bulmuslardir. Kaur
ve ark. (2012) ortalama yas1 21-60 arasinda degi-
sen 152 calisan kadinla ortalama TEH degerini
2199-2340 kcal.giin!' olarak belirlemislerdir.
Akdur (2013) ortalama yas1 44,5 + 3,8 yil olan 50
calismayan kadin ile yapilan c¢aligmada TEH
degerini haftahk 10826,7 kcal.giin”! olarak kay-
detmiglerdir. Bu deger giinliik ortalama 1557
kcal.giin! olarak hesaplanabilir. Giincel aragtir-
mada ise TEH degerleri tirmanicilar i¢in 2568 +
163, triatler i¢in 2208 + 231, ¢alisanlar i¢in 2061
+ 224 ve ev hanimlari i¢in 1798 + 149 olarak
bulunmustur. Bunun sebebi fiziksel aktiviteye
harcanan siirelerin sirastyla tirmanicilarda, triat-
lerde, ¢alisan kadinlarda ve ev hanimlarinda fazla
olmasidir.

TEH, Vanhees ve ark. (2005) gore fiziksel
aktivite ile ytiksek iliskilidir ve % 60-70 bazal
metabolik hiz, % 10 besinlerin termojenik etkisi
ve %10-30 aktif enerji harcamasindan (AEH)
olusmaktadir. Bu degerlere bagl olarak, fiziksel
olarak aktif bireylerin genel popiilasyona oranla
daha fazla enerji harcamasma sahip olduklari
bilinmektedir (Yamada ve ark., 2013). Bu bilgi-
den yola ¢ikarak, kadinlarin fiziksel aktivite ya-
parak harcadiklar aktif enerji harcamas1 degerini
olusturan FAS, SYS ve OFAS degerleri arasinda
fark olmasi ve enerji harcamasi parametreleriyle
yas, boy uzunlugu, viicut agirhg ve BKI arasinda
farkli derecelerde iligkililer bulunmasi, ¢aligma-
mizda sporcu ve sedanter kadinlar igin elde edilen
sonuglarin literatiirde bulunan degerlere benzer
oldugunu gostermektedir (Westerterp ve ark.,
1992; Blaak ve ark., Van Etten ve ark., 1997,
Hunter ve ark., 2000).

Bulgulara gore dort grup iizerinde; ZFAS,
CZFAS, YS ve US degerleri arasinda anlamli
farka ulasilamamistir. Dolayisiyla, ZFAS (6-9
MET aras1) ve CZFAS (9 MET ve {izeri) gibi
aktivite siddetlerinin sporcu gruplarda da ulasil-
masi kolay olmayan seviyeler oldugu anlasilmak-
tadir. YS ve US arasinda fark olmamasi ise hem
sporcu hem de sedanter gruplarin benzer yatma
ve uyku siirelerine sahip olduklarini géstermekte-
dir. Bununla birlikte sporcularin giin igerisinde
sedanter hem cinslerine gore daha aktif olduklar1
bulgularda ifade edilmistir. Oyleyse sporcu grup-
larin {iyeleri, giin igerisinde daha az yorgunlukla
is yapabilme kapasitesine sahiplerdir. Bu sonug,
diizenli fiziksel aktiviteye verilen olumlu bir
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kronik adaptasyondur (ACSM, 2009). FAS ve
OFAS’dan elde edilen sonuglar; enerji harcamasi
ve sedanter yasam siireleriyle tutarlik gostermek-
tedir. Tirmanicilar diger tiim gruplardan, triatlet-
ler ise yalnizca sedanter gruplardan anlamli ola-
rak daha uzun fiziksel aktivite siirelerine sahip-
lerdir. Sedanter yasam siireleri ise benzer dogrul-
tuda bulunmustur. Ev hanimlar ¢alisanlardan; ev
hanimlar1 ve ¢alisan kadinlar da sporcu (triatlet
ve tirmanici) kadinlardan anlamli olarak daha
uzun SYS degerlerine sahiptirler. Sedanter gegiri-
len siirenin ev hanimlarinda ve ¢aligan kadinlarda
sporcu kadmlara oranla daha fazla olmasi sonu-
cunda fiziksel aktivite seviyesi ortalama 1,61 ile
sedanter veya diisiik aktif yasam olarak degerlen-
dirilirken sporcu grubu orta aktif yasam sinifla-
mast i¢indedir (FAO/WHO/UNU, 2001). Caligsan
kadin grubunun masabagi is yapmalari nedeniyle
ortalama g¢alisma siiresi 8 saat/giin' olarak diigii-
niildiigiinde Biernat ve ark. (2010) tarafindan
calisanlarda belirlenen oturma siiresinden (9,7
saat/giin'), Ekelund ve ark. (2006) tarafindan
belirlenen 6,9 saat/giin” degerinden daha fazla
oldugu goriilmektedir.

Literatiirde yapilan caligmalara bakildiginda
adim sayisi, cinsiyet, ulasim, hava kosullari,
cevresel kosullar, yasam tarzi ve haftanin giinle-
rine gore degismekle birlikte ortalama olarak
Tiirklerde 7854, Belgikalilarda 9655, Isveclilerde
10617, Finlilerde 9500 ve Ingilizlerde ise 11272
adim/giin™! olarak belirlenmistir (Arabaci ve ark.,
2010; Hirvensalo ve ark., 2011; Scheers ve ark.,
2012). Adim sayist galigmalarina gore arastirma
grubunun genel ortalamasi (dort grubun) biraz
aktif sinifinda yer almasinin yaninda ev hanim
grubu disinda biitiin  gruplar  10,000-12,499
adim/giin"! arasinda adim sayisiyla aktif sinifinda
yer almaktadir (Tudor-Locke ve ark., 2004; De
Cocker ve ark., 2007).

Literatiirde uyku siiresi ile ilgili yapilan ca-
lismalarda (Ko ve ark., 2007; Chaput ve ark.,
2007) 7-8 saat/giin”! ideal uyku siiresi olarak
belirlenirken mevcut arasgtirmada ulasilan uyku
siiresi degeri (7,06 saat/giin') ideal sayilabilir.
Uyku siiresinin ideal olmasinin kilo kontroliine
olumlu etkisinin oldugu buna ek olarak, uyku
stiresindeki azalmanin leptin diizeyine olumsuz
etkisinden dolay1 fazla kilolu olma veya viicut
yag yiizdesinde artisa neden oldugu bilinmektedir
(Chaput ve ark., 2007).

Bu aragtirma sonucunda fiziksel olarak aktif
kadinlarm, yapilan spor brangma bagli olarak
degismekle birlikte, sedanter hem cinslerinden
daha fazla enerji harcamasina sahip olduklarma
ulagilmigtir. Bununla birlikte giinliik enerji har-
camasi ve fiziksel aktivite diizeyleri ile yas, viicut
agirhigl, boy uzunlugu ve beden kiitle indeksi gibi
tanimlayict parametreler arasinda iligki bulun-
mustur. Buna gore; diizenli fiziksel aktivitenin
sagliga olumlu etkileri disiiniildiigiinde her se-
danter kisinin egzersizi bir aliskanlik haline ge-
tirmesi gerektigi disiiniilmektedir. Arastirma
gruplarindaki katilimcilarin azligi ¢aligmanin bir
smirhiligr kabul edilebilir. Ayrica tirmanicilarin
yiiksek TEH ve AEH degerlerine sahip olmalari
her ne kadar fiziksel aktiviteye ayirdiklar siirenin
fazlaligiyla ilgili olsa da bu grubun yas ortalamasi
diger gruplardan diisiiktiir. Bu nedenlerden dola-
y1, farkli fiziksel aktivite programlarinin birim
zamanda olusturduklart enerji harcamalarinin,
benzer yas gruplarinda, ¢ok daha fazla sayida
katilimer iizerinden belirlenmesi bundan sonraki
calismalarda daha dogru sonuglara ulagilabilmesi
acisindan Onerilmektedir.
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