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ABSTRACT

u calismanin amaci, Diinya Saglik Orgiiti (World
BHeaIth Organization; WHO) ve Amerikan Spor He-
kimleri Dernegdi (American College of Sports Medicine;
ACSM) tarafindan 6nerilen formile dayah pratik enerji
tiketimi hesaplamalarinin istirahat metabolizma hizi
ve egzersize ait sonuclarini solunumsal parametrelerle
elde edilen enerjitiiketimidizeyleriyle karsilastirmaktir.
Galismaya23,9+6,7 yas ortalamasinasahip 35 sedanter
kadin gonillu katildi (Boy: 166,6+6,10 cm; Vicut kitlesi
(VK): 66,7+11,6 kg; Beden Kiitle indeksi (BKi): 23,97+3,4
kg-m). istirahat analizlerinin ardindan tiim grup BKi
6l¢im sonuclarina gére normal (n=20) ve fazla kilolular
(n=15) olmak lzere ikiye ayrildi (BKI sirasiyla 21,41+1,53
kg:m=ve 27,3941,76 kg-m=). Her katilimci icin istirahat
ve 30 dakikalik 8 MET'lik egzersize ait toplam enerji
tiiketimi diizeyleri; hem O, tiiketimi dederi, solunum
dedisim oranina ait enerji esitligi ve zaman Uzerinden,
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The aim of this study was to compare energy con-
sumption results of resting metabolic rate and
exercise obtained from World Health Organization
(WHO) and American College of Sports Medicine
(ACSM) and energy cost determined by respiratory
parameters. 23.946.70 years old 35 sedentary fe-
males participated in this study (Height: 166.6+6.10
cm; Body mass (BM): 66.7+11.64 kg; Body mass index
(BMI): 23.97+3.4 kg-m™). Following resting measure-
ments, participants were divided two groups such as
normal weight (n=20) and overweight (n=15) based
on BMI scores (BMI: 21.41+1.53 and 27.39+1.76 kg-m™,
respectively). Caloric costs of resting metabolic rates
and total energy expenditures of 30-min exercises
were analyzed based on both respiratory parameters
such as O, consumption, energy equivalent of respi-
ratory exchange ratio and exercise durations and
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hem de WHO ve ACSM esitlikleri kullanilarak hesaplandi.
ikili karsilastirmalarda iliskili guruplar t-testi kullanildi.
Yalnizca fazla kilolu kadinlarda ACSM (1928,64+256,61
kkal) esitligiyle tahmin edilen istirahat metabolizma
hizlariyla solunumsal parametrelere dayali olarak hesa-
planan degerler 1868,99+223,17 kkal) arasindaki farklar
anlamli degildi (p=0,342). Normal kilolu kadinlarda WHO
ve ACSM esitlikleriyle hesaplanan istirahat metabolizma
hizi degerleri, laboratuvar 6l¢liimlerine kiyasla oldukga
distk bulundu (p=0.001). Otuz dakikalik egzersizlere
ait toplam enerji tiketimi dizeyleri icin ne WHO ne de
ACSM esitlikleriyle hesaplanan degerler, ne normal ne de
fazla kilolu kadinlar icin toplam enerji tiketimlerini dogru
tahmin edemedi (p<0,019). Calismanin sonuclarina gore,
fazla kilolu kadinlarin istirahat metabolizma hizlarini
degerlendirmede | METX3SxVK(ko) esitliginin
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GiRiS

Kardiyovaskuler hastaliklar, obezite ve diyabet
gibi saglik sorunlari yasam kalitesini olumsuz
yonde etkiler (Buttussi ve Chittaro, 2008; Swin-
burn ve dig., 2011). Bu ve benzer saglik sorun-
larindan kacinmada duzenli fiziksel aktiviteler
yardimiyla adirlik kontroliiniin ddzenlenmesi
oldukga dnemlidir. Yiksek hizli sprint intervaller
ya da direng egzersizleri kilo kaybi, alimi ya da
kontroliinde &nemli egzersiz modelleri olma-
larina karsin, daha az yaralanma riski tasiyan,
etkileri iyi bilinen ve kalorik dederleri kolayca
hesaplanabilen aerobik yapili egzersiz modelleri
genelde tercih edilenleridir. Bu konuda 6nem-
li kurumlar olan Diinya Saghk Orgitii (World
Health Organization; WHO) ve Amerikan Spor
Hekimleri Dernegdi (American College of Sports
Medicine; ACSM) belirli periyotlarla raporlar
yayimlayarak bir takim egzersiz oOnerilerinde
bulunurlar. Ornedin, WHO'nun yayimladidi son
raporda, 18-65 yas arasi yetiskin bireyler icin 6
MET diizeylerinde haftada en az 150 dakika veya
8 MET ve Uzeri egzersiz ylklerinde haftada 75
dakika egzersiz onerilmektedir (World Health
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energy equations of WHO and ACSM. Paired samples
t-test was used for statistical analyses. Results showed
that there was no significant difference between
resting metabolic rates obtained from ACSM equa-
tion and respiratory parameters for only overweight
females (1928.64+256.61 vs. 1868.99+223.17 kcal;
p=0.342). For the normal weight participants, com-
pare to respiratory parameters, both WHO and ACSM
equations underestimated the resting metabolic rate
(p=0.001). Neither WHO nor ACSM could be predicted
previously determined total energy levels of exercis-
es based on respiratory parameters for both normal
and overweight females (p<0.019). In conclusion, only

(MET x 3,5 x BM (kg)) . .
[#]x‘sxt(min) equation can be used to predict

resting metabolic rates of overweight females. More-
over, analyzing of respiratory parameters is necessary
to evaluate total energy expenditure of exercises.

Key Words
ACSM, WHO, Caloric equation, Oxygen uptake.

Organization, 2013). Burada 1 MET, istirahat sira-
sinda vicut kitlesi basina bir dakikada tiketilen
O, (mLdk'kg™) dizeyi Gzerinden Olglllr. Her
birey icin istirahate ait 1 MET ve sonrasinda kul-
lanilacak birkac farkh hiz ya da egzersiz yikiline
ait fizyolojik kosulun istirahat diizeyinin kac kat
Uzerinde oldugunun hesaplanmasi oldukca ko-
lay bir analiz sekli olsa da (Formdl 1), genellikle
tercih edilen hesaplama ydntemleri formillere
dayali esitliklerdir (Shephard, 2001; Church ve
dig., 2007; Garber ve dig., 2011). Bu formduller-
den en sik kullanilanlari da WHO ve ACSM tara-
findan onerilenlerdir (Formdl 2 ve 3).

WHO formilinde istirahat metabolizma hizi
hesaplanirken, yetiskin bir erkedin her saat icin
vicut kitlesi (kg) kadar, kadinin ise vicut kitle-
sinin %95'i kadar kalori cinsinden enerji tlikettigi
varsayilir. Kosu tipi aerobik yapili egzersizlerdey-
se yaklasik km-sa™ cinsinden kosu hizi kadar MET
dederine ulasti@i varsayilir (Ainsworth ve dig.,
1993). Ornegin 8 km-sa™ hizda kosan yetiskin bir
birey, 8 MET is yUklnde egzersiz yapiyormus gibi
degerlendirilir. ACSM'nin onerdigi esitlikteyse,
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1 MET dederi 3,5 mLdk™kg™ sabiti olarak kabul
edilir ve oksijen kullaniminin kalorik esitligi eg-
zersizde Olcilen solunum dedisim katsayisi (Res-
piratory Exchange Ratio; RER) dlizeyine bakil-
maksizin 5 kkal-L O, tiiketimi degeri (VO,) olarak
alinir (Swain, 2000; Garber ve dig., 2011). Fakat
egzersize bagl kalori tiiketiminin en dogru sekil-
de hesaplanabilmesi icin, 0 egzersize ait bireysel
VO,, karbondioksit Gretimi (VCO,) ve RER degeri
Uzerinden bir hesaplama yapmak gerekir (Garber
ve dig., 2011; Peronnet ve Massicotte, 1991).

Asiri kilolu bireylerin hem istirahat meta-
bolizma hizlari hem de egzersizlere ait toplam
enerji gereksinimleri bir takim ydntemlerle di-
zeltilerek hesaplansa da, kilo fazlasi olan fakat
asiri kilolu gurubuna girmeyen bireyler icin for-
miule dayall hesaplamalar normal kilolularla ki-
yaslandiginda bir takim farkhliklar yaratiyor ola-
bilir. Ek olarak regresyon ya da sabit katsayilara
dayanan egsitliklerin bireylerin vicut kompozis-
yonlarini, etnik kdkenlerini, cinsiyet farkhliklari-
ni, yaslarini ve fitness dizeylerini dikkate alma-
digi, dolayisiyla laboratuvar sartlarinda yapilan
hesaplamalarla karsilastirildiklarinda birtakim
celiskiler olusabilece@i bildirilmistir (Schofi-
eld, 1985; Ainsworth ve dig., 1993, Racette ve
dig., 1995; Schmitz, 1998; Howell ve dig., 1999;
Ainsworth ve dig., 2000; Howley, 2001; Byrne
ve dig., 2005). Hem normal hem de kilo fazlasi
olan kadinlarin istirahat ve egzersizlere ait kalo-
rik hesaplamalarinda siklikla kullanilan WHO ve
ACSM esitliklerinden kaynaklanabilecek muhte-
mel hatalar daha 6nce degerlendirilmemistir. Bu
¢alismanin amaci, hem normal hem kilo fazlasi
olan kadinlarin istirahat metabolizma hizlari ve
aerobik egzersizlere ait toplam enerji tiketimi
dizeylerini yaygin olarak kullanilan formdller ve
solunumsal gaz parametrelerine dayal olarak
hesaplayarak sonugclari karsilastirmaktir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Calismanin etik kurul izni Ege Universitesi, Tip
Fakidltesi, Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan
“ilac¢ digl arastirmalar” etik kurul onayi ile alinmig-
tir. Bu calisma 35 sedanter kadinin génallt katili-

miyla gerceklestirilmistir (Yas: 23,9+6,7 yil; Boy:
166,6+6,1 cm; VK: 66,7+11,6 kg; BKi: 23,97+3,4
kg-m=2). istirahat analizlerinin ardindan tiim gu-
rup BKi 18,5-24,9 kg-m=2arasinda olanlar (nor-
mal) ve 25-29,5 kg-m? arasinda olanlar (faz-
la kilolu) olarak ikiye ayrildi (normal kilolular;
n=20; BKI: 21,41+1,53 ve fazla kilolular; n=15; BKi:
27,3941,76). Tim 6lglimler 22-25°C ve %50-70
bagil nem dizeyindeki laboratuvar kosullarinda
gerceklestirilmigtir. TUm goénulltler calisma pro-
sedlrinin detaylarinin, calismanin literatire
olasi katkilarinin ve bu deneyler sirasinda olu-
sabilecek risklerin kendilerine agik¢a anlatildigi
“bilgilendirilmis goéndlli olur formlarin” okuya-
rak imzaladilar. Katilimcilarin tim laboratuvar
Olctimleri bireysel menstiral déngilerinin erken
folikliler fazinin ddet sonrasindaki ilk bes glni
icinde uygulandi (Oosthuyse ve dig., 2005).

Veri Toplama Araclari

Antropometrik olciimler: Katilimcilarin vicut
kitleleri ve boy 6lcimleri laboratuvar tipi bir ci-
haz kullanilarak 6l¢tldd (Seca 217, UK).

Gaz Olclimleri: Tim solunum &lciimleri
Cosmed Quark gaz analizoriyle nefesten nefese
kayit altina alindi (Cosmed Quark CPET, Rome,
italya).

Kosu Bandi: Testler HP/Cosmos marka la-
boratuvar tipi bir kosu bandi kullanilarak ger-
ceklestirildi (HP Cosmos Sports & Medical MBH,
Nussdorf-Traunstein, Almanya).

Arastirma Dizayni

Katihmcilarin ilk laboratuvar ziyaretlerinde boy
ve viicut kiitlesi &lciimleri alindi. istirahat solu-
num gazi analizleri katihmcilar 10 dakika oturur
pozisyonda bekletildikten sonra, son dakika or-
talamalarina ait dederler dikkate alinarak yapil-
di. Nefesten-nefese gaz 6lgumleri sirasinda VO,,
VCO, ve RER degerleri kayit altina alindi ve her
bir katilimci icin 1 MET dederleri bireysel olarak
hesaplandi. Ayni seans icinde yapilan calisma-
larda her katilimci icin 8 MET'e karsilik gelen
egzersiz hizlari denendi. Sonraki laboratuvar zi-
yaretlerinde her katilimci 5 km-sa™ hizda 5 daki-
kalik bir ylriytsten sonra 8 MET'lik kosu hizina
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cikarilarak 30 dakikalk egzersizlerini tamamla-
di. WHO ve ACSM esitlikleri toplam (birit) enerji
tlketimi dizeyleri Gzerinden kullanildiklarindan
(Garber ve dig., 2011), katilimcilarin solunumsal
parametrelere dayali hesaplamalari 30 dakikalik
kosuya ait toplam enerji tiketimleri Gzerinden
yapildi (Formul 1).

Kiyaslamalarin yapilabilmesi icin WHO (For-
mul 2) ve ACSM (Forml 3) tarafindan 6nerilen
formdller kullanilarak egzersizlere ait kalorik
dederlendirmeler, 6nceki asamalarda bireylerin
gercek 8 MET dlzeylerine karsilik gelen kosu
bandi hizlari dikkate alinarak yapildi. istirahat
enerji tiketimi diizeylerinin hesaplanmasinda is-
tirahat dizeyleri, “1 MET" olarak de@erlendirildi.

Formdal 1
Enerji = VO, (L. dk") x RER esitligi" (kal. L") xt (dk)

Formtil 2
WHO Enerji: (METM X VK (kg) 0,95 xt (sa)

(World Health Organization, 2013)

Formtil 3

(MET™ x 3,5 x VK (kg))
ACS = [ kg

= x 5 xt (dk)
Enerji -Iooo ]

(American College of Sports Medicine, 2013)

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri, Ort+SD

*RER (VO,'VCO," degerinin kalorik karsilig
(kkal-L") (Peronnet ve Massicotte, 1991)
**[stirahatte “1", kosuda ise "“hiz" (km-sa™) MET
dederi olarak kullanildi

VO,: Litre cinsinden dakikadaki O, kullanim di-
zeyi

VK: Vicut kutlesi

t: Dakika ya da saat cinsinden zaman

Verilerin Analizi

Verilerin basiklik ve carpikhik analizlerinin ar-
dindan, normal dagiima uygunluk dizeyleri
Shapiro-Wilk ile dederlendirildi. Parametrik ve-
riler icin ikili karsilastirmalarda iligkili guruplar
t-testi kullanildi. Istatistiksel degerlendirmeler-
de p<0,05 degeri anlamli kabul edildi. Etki bu-
ylklUkleri ortalama dederler ve standart sap-
malar Uzerinden degerlendirildi. 0,8 ve Uzeri
etki blyuligu skorlari yeterli kabul edildi.

BULGULAR

Galismaya katilan génullilerin tanimlayici ana-
lizleri Tablo 1'de sunuldu. Calismanin ana bulgu-
lari yalnizca fazla kilolu olan kadinlarda ve yal-
nizca ACSM (1928,64+256,61 kkal) formUld kul-
lanilarak yapilan istirahat metabolizma hizi tah-
minlerinin gercede (1868,99+223,17 kkal) yakin
sonuclar verdigini gosterdi (p=0,342; etki bi-

Ortalama degerler Normal Kilolular Fazla Kilolular Tiim Grup
9 (n=20) (n=15) (n=35)
Yas (yil) 23,946,8 24+46,78 23,946,7
Boy (cm) 166,5+5,9 166,816,5 166,616,1
Vicut katlesi (kg) 59,445,8 76,5410,1 66,7H1,6
BKi (kg'm) 21,4141,53 27,3417 239434

istirahat VO, (ml-dk™)
Hesaplanan 1 MET dederleri (ml-dk

249,42+34,43

271,92+30,71 259,06+34,33

1.kg*1)

8 MET'lik egzersiz icin hesaplanan
VO, (ml-dk™)

8 MET'lik egzersizde ulasilan VO,
(ml-dk™)

Hedef VO,'ye ulasabilmek igin
kullanilan kosu hizlari (km-sa™)

4,2040,45

1995,35+275,42

1998,51+267,15

8,104,04

3,58+40,44

2175,39+245,71

2165,11+245,60

7,64+0,63

3,94+0,54

2072,51£274,93

2069,91+267,80

79+0,9

BKi: Beden kiitle indeksi; MET: istirahat sirasinda viicut kiitlesi basina bir dakikada tiiketilen O, diizeyi; VO,:

mL-dk™ cinsinden O, kullanim dlzeyi.
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Sekil 1. A panelinde normal kilolu katilimcilara ait 24 saatlik istirahat metabolizma hizlari gorilmekte. Sekilde gorl-
diga gibi, solunumsal parametrelere dayali olarak dlcilen istirahat metabolizma hizlari, WHO ve ACSM esitlikleriyle
tahmin edilenlere kiyasla anlamli diizeylerde ylksek. B panelinde kilo fazlasi olan kadinlarin 24 saatlik istirahat me-
tabolizma hizlari goériilmekte. Elde edilen sonuclara gore, solunumsal parametrelere dayali olarak olcllen istirahat
metabolizma hizlari ile ACSM esitligiyle elde edilen ortalama dederler arasindaki farklar anlamh degil. C panelinde
normal kilolu, D panelinde ise fazla kilolu katilimcilarin 30 dakikalik aerobik egzersizlerine ait toplam enerji tiketimi
dlzeyleri gorilmekte. WHO ve ACSM esitlikleriyle elde de§erler, solunumsal parametrelere dayali olarak olcllen de-

gerlerden anlamli diizeyde dusikta.

yUkligu: 0,25) (Sekil 1B). Fazla kilolu kadinlarda
WHO esitligi kullanilarak tahmin edilen istirahat
metabolizma hizi dederleri ile (1744,96+232,17
kkal) solunumsal parametrelere dayali dl¢imler-
den elde edilen de@erler arasindaki fark anlaml
bulunmustur (p=0,048; etki blyikligad: 0,56).
Normal kilolu kadinlarda her iki formille de tah-
min edilen istirahat metabolizma hizlari (WHO:
1355,46+133,66 kkal; ACSM: 1498,14+147,73
kkal) solunumsal parametrelere dayali olarak
hesaplananlardan (1708,16+238,62 kkal) olduk-
¢a kiclk bulundu (p=0,001) (Sekil 1A). WHO ve

ACSM esitliklerinden elde edilen ortalama de-
derlerin her biri icin solunumsal parametrelere
dayah olcimlerle elde edilen degerlerin fark
analizlerinden elde edilen etki blyUkligu skorla-
ri sirasiyla 1,94 ve 1,16 olarak bulundu.

30 dakikalik aerobik egzersizlere ait toplam
enerji tiketimi dizeyleri dederlendirildiginde,
ne WHO ne de ACSM esitliklerinin ne normal ki-
lolu ne de kilo fazlasi olan kadinlarda do§ruyu
yansitmadigi saptandi. Normal kilolu kadinlarin
egzersizlere ait toplam enerji tiketimi dizey-
leri solunumsal parametrelere dayali veriler
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Uzerinden bireysel yanitlarina gére hesaplan-
diklarinda (295,67+38,59 kkal), WHO ve ACSM
formilleriyle tahmin edilen dederlere kiyasla
oldukca ytksek bulundu (sirasiyla, 241,71+46,30
ve 253,8+48,61 kkal) (p=0,001) (Sekil 1C). Etki
blyUklGga degerleri sirasiyla 1,74 ve 1,28 olarak
hesaplandi. Benzer sekilde kilo fazlasi olan ka-
dinlarda da egzersizlerin toplam enerji tiketimi
dizeyleri solunumsal parametrelere dayal ola-
rak hesaplandiginda (320,95+37,23 kkal), WHO
ve ACSM formilleriyle tahmin edilen degerle-
re kiyasla oldukga ylksek bulundu (sirasiyla,
290,72+31,43 kkal; p=0,001 ve 305,26433 kkal;
p=0,019) (Sekil 1D). Kilo fazlasi olan kadinlar igin
elde edilen p skorlarina ait etki blyUkllkleri ise
siraslyla 1,21 ve 0,69 olarak bulundu.

TARTISMA

Bu calismanin ana bulgulari normal kilolu kadin-
larin istirahat metabolizma hizi tahminlerinde
WHO ya da ACSM formdiillerinin kullaniminin uy-
gun olmadigi, ancak kilo fazlasi olan kadinlarin
istirahat metabolizma hizi dederlendirmelerin-
de yalnizca ACSM formilinin kullanilabilecegi-
ni goéstermistir (p=0,342). Diger yandan 30 da-
kikalik aerobik kosu egzersizlerine ait sonuclar
oldukca ilgincti. Egzersizler <1 RER yanitlariyla
karakterize olmalarina ragmen, ne WHO ne de
ACSM formillyle elde edilen toplam enerji tike-
timi dlizeyleri, solunumsal parametrelere dayali
olarak belirlenenlerle ayni degildi. Her iki formdil
de ne normal kilolu ne de kilo fazlasi olan kadin-
lar icin dogru sonug vermedi (p<0,019).

Bilindigi gibi istirahat kosullarinda aktif iske-
let kaslarindaki hiicresel solunuma ait solunum-
sal oran (Respiratory Quotient; RQ) ve akciger
solunumunu temsil eden RER dizeyi benzerdir.
istirahat kosullarinda yaklasik 1 mmol-L" sabit
kan laktati yaniti ve dolayisiyla sabit oranda bir
laktasit enerji kullanildigindan (sabit pH ve bi-
karbonat diizeyi), non-oksidatif CO, Uretimi de
sabit kalir. Ancak agir egzersizlerde durum de-
gisir. Egzersiz siddeti arttikgca non-oksidatif CO,
Uretiminin arttigi ve buna bagh olarak RER de-
Jerinin 6nce 1'e ve sonrasinda 1'in tzerine ¢iktigi
bilinir. Sprint tarzi bir yiklenmede RER degeri
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2'nin bile Gzerine c¢ikar (Ozkaya ve dig., 2014).
Egzersizlerin kalorik maliyetlerinin O, tiketimi-
ne dayall olarak basitce hesaplanabilmesi icin,
egzersizin RER'in 1'in altinda kaldigi fizyolojik
dlzeylerde sirdurilmesi gerekir. Bu kosullarda
zamana gore alinan VO, yanitlarinda 20-30 sa-
niyelik bir kardiyo-dinamik fazi takiben, 2-3 da-
kikada olusacak bir primer artis fazi gérulir (Ga-
esser ve Poole, 1996). Primer fazin sonrasinda
orta siddetli egzersizlerde bir denge olusurken,
agir egzersizlerde denge durumunun olusmasi
gecikir. Bu durum yavas komponent olarak bi-
linir ve VO,'de denge durumunun olusmasi 6-8
dakikalari bulur (Poole et al., 1988). RER dege-
ri 1'in hemen altindayken bile zamana gore VO,
yanitlarinda izlenen kompleks durum, egzersize
artan anaerobik katkinin géstergesidir. Ancak bu
kosullar altinda yapilan kalorik dederlendirme-
lerde enerjinin tamaminin aerobik yollardan te-
min edildigi ve aminoasitlerin enerji kaynadi ola-
rak kullaniimadigi varsayilir. E§er RER degeri 1'i
asmissa, varsayimsal olarak kabul edilmis kosul-
lar saglanamaz ve hesaplamalardaki hata orani
kabul edilemez sinirlarda olusur. Bu calismada
s6z konusu nedenlere bagli olarak 8 MET'lik eg-
zersizler tercih edilmistir. Egzersizler siresince
RER dederi 1'in Gizerine ¢ikan gondllilere ait ve-
rilerin calisma disi birakilacagi duyurulmus olsa
da bu kosul testlerde hi¢ olusmamistir. Yavas
komponent olusma sireleri (6-8 dakika) dikkate
alinarak, egzersizler VO,'de denge kosullarinin
garanti altina alinacadi sirelerde uygulatiimistir.
30 dakikalik aerobik egzersizlere ait RER dederi
ortalamalari normal kilolu kadinlarda 0,91+0,07
ve kilo fazlasi olan gurupta ise 0,91+0,05 olarak
tespit edilmistir.

Laboratuvarda solunumsal parametrelere
dayal degerlendirmelerde bireylerin 1 MET d-
zeyleri ve RER dederleri vicut kitleleriyle bir-
likte istirahat ve egzersiz kosullarindaki bireysel
yanitlari Gzerinden dederlendirilse de, WHO ve
ACSM formilleri MET ve RER dederlendirme-
lerinde varsayimsal bir takim o&lcttler kullanir.
Ornedin WHO formiiliiyle istirahat metaboliz-
ma hizi hesaplanirken, yetiskin bir erkedin her
saat icin (kg) kadar kadinin ise vicut kitlesinin
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%95'i kadar kalori cinsinden enerji tlkettigi var-
sayilir. Egzersizde ise metabolizma hizinin kosu
hizi ile ayni oranda artti§i kabul edilir. Ornegin
9 km-sa™ hizdaki bir kosunun MET karsiligi ~9
iken, ~17,5 km-sa™ hizdaki bir kosunun MET kar-
sihi@1 18'dir (Ainsworth ve dig., 2000). WHO for-
mulinde kabul edilen varsayimsal yaklasimlar
ACSM formilu icin de gecerlidir. ACSM formali 1
MET dederini tim bireylerde 3,5 ml-dk™kg™ ola-
rak kabul eder. Ek olarak ACSM formli RER'in
kalorik karsiigr olarak 1 L O, icin 5 kalori de-
gerini kullanir. Dahasi egzersizde de 1L O, igin
kullanilan kalorik esitlik istirahatte oldugu gibi
yine 5 kaloridir (Garber ve dig., 2011). Gercekten
de yayqin literatiirde ortalama bir yetiskinde 1
MET'lik dizey 3,5 mLdk™kg™ olarak kabul edili-
yor olsa da (ACSM, 2013), Gagge ve arkadaslari
tarafindan 1941 yilinda ortaya atilan 3,5 mL-dk
“kg™lik 1 MET degeri, 70 kg viicut kitlesine sa-
hip 40 yasinda yalnizca bir erkede aittir (Howley,
2000; Wasserman ve dig., 1994). Onemli calis-
ma bulgulari 3,5 mL-dk™kg™olarak kabul goren
MET esitliginin ortalama bir yetiskinde oldukca
farkhlasabilecegini gostermistir (Byrne ve dig.,
2005; Gunn ve dig., 2002; Gunn ve dig., 2004).
Calisma bulgularimiza dayanarak elde ettigi-
miz MET ortalamalari, normal kadinlarda 4,2
mL-dk-kg™ve kilo fazlasi olan kadinlarda ise 3,6
mL-dk™kg'olarak bulunmustur. Diger yandan 1L
0, icin kullaniimasi gereken kalorik esitlik degeri,
RER'i olusturan VCO,'nin VO,"ye durumuna gore
farklilasir. RER'in 0,7 olarak hesaplandidi ve ae-
robik enerji tiketiminin tamaminin yag oksidas-
yonu yoluyla olustugu durumda RER'in kalorik
karsiigi 1L O, i¢in 4,686 kkal iken, enerjinin ta-
maminin karbonhidratlarin aerobik yollarla yiki-
miyla elde edildigi RER=1 durumunda ise kalorik
deder ~5,047 kkal'dir (Peronnet ve Massicotte,
1991; Swain, 2000). Calismamizdan elde edilen
her iki guruba da ait istirahat ve egzersiz RER
ortalamalari sirasiyla 0,77 ve 0,92'e karsilik ge-
len 4,8 kkal-L" ve 4,9 kkal-L"dir.

Calismamizin ana bulgulari, cokca varsa-
yimsal goérinen bu degerlendirmelerin kadin-
larin hem istirahat hem de egzersizlere bagl
hesaplamalarinda sonuclari anlamli dlizeyde

degistirdigini gdsterdi. Ornedin normal Kilo-
lu gruba dahil bir katihmciya (katilimcr #17) ait
verilere gore; istirahat diizeyinde hesaplanan 1
MET dederi 4,87 mLdk™kg™ (253,4 mLdk™ O,
VK: 52 kg) ve solunumsal parametrelere da-
yali olarak hesaplanan istirahat metabolizma
hizi 24 saat icin 1738,3 kalori olmasina karsin,
bu kadinin WHO esitligiyle elde edilen istirahat
metabolizma hizi 1185,6 kalori olmustur. S6z ko-
nusu farkhlik katilimcr #17'nin istirahat metabo-
lizma hizinin hesaplanmasinda %30'dan blyuk
yanilgl anlamina gelmektedir. Ayni katilimcinin
istirahat metabolizma hizi dederi ACSM'nin
onerdigi esitlikle yaklasik %25'lik fark yarata-
cak sekilde 1310,4 kalori olarak bulunmustur.
Benzer sonuclar egzersizlere ait bulgular icin
de gecerlidir. Katilimci #17'nin 8 MET kosu hizi
9 km-sa™ hiza karsilik gelmistir. Ancak bu hizda
hem WHO hem de ACSM icin katilimci #17 9 MET
dizeyinde kabul edilmektedir. Dolayisiyla kati-
limci #17'nin gergekte tikettigi toplam enerji 30
dakikalik egzersiz icin 302,4 kaloriyken, WHO
esitligiyle hesaplandiginda bu de§er 234 kalori
ve ACSM esitligine goreyse 245,7 kalori olarak
bulunmustur. Bu dederler de gercedine kiyasla
yaklasik %20-25 kiicuktir. Oyle gériintyor ki
cinsiyet, beden kompozisyonu, fiziksel aktivite
durumu ve genetik farkliliklar, esitlikler yoluy-
la elde edilen kalorik deJerlerde 6énemli farklar
yaratmaktadir (Ainsworth,ve dig. 1993; Byrne,
ve dig. 2005; Howley, 2001; Jette ve dig., 1990).
Dolayisiyla hem istirahat kosullarinda hem de
egzersize bagl kalori tiiketiminin en dogru sekil-
de hesaplanabilmesiicin, o egzersize ait bireysel
VO,, VCO, ve RER lzerinden hesaplamalar yap-
mak gerekir (Garber ve dig., 2011; Peronnet ve
Massicotte, 1991).

SONUC VE ONERILER

Bu calismanin sonuclarina gére normal kilolu
kadinlarin istirahat metabolizma tahminlerinde
WHO ya da ACSM esitlikleriyle tahmin edilen
deg@erlerin dogru olmadigi ve yalnizca ACSM
esitliginin kilo fazlasi olan kadinlarin istirahat
metabolizma hizi dederlendirmelerinde dogru
sonug verebilecedi gosterildi. Diger yandan 30
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dakikalik aerobik kosu egzersizlerinde solunum-
sal parametrelere dayali olarak belirlenen enerji
tiketim degerleri, hem WHO hem de ACSM esit-
likleriyle karsilastirildiklarinda oldukca yiksekti.
Sonug olarak hem istirahat hem de egzersizlere
bagh toplam ya da net enerji tiiketimi dizeyle-
rinin analizlerinde, ginimiz kosullarinda ula-
silmasi pek de zor olmayan cihazlarla dlcilen
solunumsal parametrelerin dederlendirilmesi-
nin oldukca dnemli oldugu gosterildi. Ayrica bu
ekipmanlara sahip olmayan diyetisyenlerin ve
spor editmenlerinin enerji tiketim dizeylerini
bu esitlikler yardimiyla hesaplamasi sonucu olu-
sabilecek hatalar konusunda daha dikkatli olma-
lari gerektigi sonucuna varildi.

Yazar Notu: Bu calisma Spor Bilimleri Der-
nedi tarafindan her yil dizenlenen 15. Ulusla-
rarasl Spor Bilimleri Kongresi'nde sdézel bildiri
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olarak sunulmustur. Kongre sirasinda alinan
olumlu elestiriler sonrasinda calismadan elde
edilen sonuglarin dogrulugunu arttirmak igin
etki blyUkligd skorlari yeterli gorilene kadar
6lcim alinmaya devam edilerek katilimci sayi-
lari arttinimistir. Calisma icin herhangi bir fon
kullanilmamistir. Yazarlar arasinda bir cikar ca-
tismasi yoktur.
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