Spor Hekimligi Dergisi
Cilt : 34, S. 123-133, 1999

BIiIOENER KULLANIMININ SPORCULARIN KAN
PROFILINE VE ZAYIFLAMAYA ETKIiSi

Ziyanur Giines*, Betiil Cicek**, Sebnem Onur**, Ayla Gokmen*,
Mendane Saka***

OZET

Bu calisma atletizm atma branslarinda (gekig, disk, giille, cirit)
yarisan, yas ortalamalar1 15.5 + 2.4 yil, viicut agirhg: ortalamalan 75.2
+ 8.5 kg, viicut yag ytizdesi ortalamalan % 15.2 + 5.8 olan dort erkek ve
yas ortalamalar1 16.3 = 1.8 yil, viicut agirhg ortalamalarn 70.1 + 11.0
kg, viicut yag ylizdesi ortalamalan % 25.8 + 4.5 olan alti kadin olmak
tizere toplam 10 gonillii sporcu tizerinde yapilmistir. Bioener'in zayifla-
maya ve kan profili tizerine olasi etkilerinin gozlemlenmesi amaglan-
mustir. Sporculara 30 gin sure ile ginde 30 g Bioener verilmis,
beslenme aliskanliklarinda herhangi bir degisiklik yapilmamistir. Besin
tiikketim durumlan alt1 giin stire ile doldurduklarn besin tiiketim formu
yardimi ile saptanmustir. Bioener éncesi ve sonrasi antropometrik 8lgtim-
lerine ve kan profillerine bakilmis, agirhk, BKI, viicut yag yiizdeleri ile
SGOT (AST), SGPT (ALT), eritrosit, hematokrit, hemoglobin, kreatinin,
bilirubin, trigliserid, total protein, gliitkoz, P, Ca, Mg, Zn, Fe, K gibi kan
degerlerinde istatistiksel agidan anlamh fark bulunmazken (p<0.05),
sodyum, albiimin, alkalen, fosfataz, ure, total kolesterol degerleri
istatistiksel agidan farklihlk gostermistir (p<0.05).
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kaybi
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SUMMARY

THE EFFECT OF BIOENER USAGE ON BLOOD PROFILE AND
WEIGHT LOSS OF ATHLETES

This study was carried out on four male thrower athletes (15.5 +
2.4 yrs, 75.2 + 8.5 kg, 15.2 + 5.8 % fat) and six female thrower athletes
(16.3 £ 1.8 yrs, 70.1 £ 11.0 kg, 25.8 + 4.5 % body fat). It was aimed to
assess the possible effects of Bioener on blood profiles and weight loss.
An amount of 30 g of Bioener was consumed for 30 days, without any
changes in feeding status. Food consumption was evaluated for six days
using forms. Arthropometric measurements and blood profiles were taken
at the start and end of the study. Body weight, mass index, fat ratio AST
and ALT enzyme activities, red bood cell and hemoglobin counts and
blood creatinine, bilirubine, triglyceride, total protein, glucose, P, Ca, Mg,
Zn, Fe, K levels did not change to a significant level (p>0.05); whereas Na,
albumin, alkaline phosphatase activity, urea, and total cholesterol levels
did change (p<0.05).

Key words: Bioener, ergogenic aids, blood chemistry, weight loss.

GIRIS
Spor tarihi incelendiginde, insanlarin ¢aglar boyu avantaj sagla-
mak amaciyla kendilerini daha gugli, daha hizli yapacagina ve daya-
niklhiliklarini gelistirecegine inandiklann bazi yiyecekleri kullandiklar:
gortilmektedir. 1900'la yillann baslangicindan itibaren beslenme bilimin-

deki hizh gelisim, yanhs ya da yetersiz beslenmeye gotilirecek geleneksel
goruslerden uzaklasilmasinda énemli bir etkendir (3).

Sporcularin beslenme aliskanliklarina yoénelik yapilan bir ¢ok
calisma (5,11,12,13,14) performansin arttirilmasi1 amaciyla vitamin-
mineral takviyelerinin kullanildifin1 géstermektedir. Antrenman yogun-
luguna bagh olarak besin ogelerine olan gereksinimin artmasi, sadece
dogal beslenme ile gereksinimin karsilanamama ve istenilen kilonun
muhafaza edilememe kaygisi, sporculan ergojenik destege yonelt-
mektedir. Bu talep dogrultusunda degisik ticari kuruluslar, sporculara
yonelik sportif katki maddelerini piyasaya stirmektedirler.

Bu calisma; tamitiminda “ytiksek konsantrasyonda vitamin, mine-
ral, protein kaynag1 oldugu ve igerigindeki zengin nattrel seltiloz ve lifi
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nedeniyle zayiflamaya katkida bulunacag” belirtilen Bioenerin aktif
sporcularin kan profillerine ve zayiflamaya etkisinin arastirlmasi ama-
ciyla planlanmistir.

GEREC ve YONTEM

Arastirma; Ankara Naili Moran atletizm sahasinda atma dalinda
(disk, cekic, glle, cirit) calismalarim surduren, ulusal ve uluslararasi
yarismalara katilmig, haftada ortalama 5.4+0.8 giin, gunde ortalama
3.2+0.5 saat antrenman yapan, hazirhk dénemindeki dért erkek, alti
kadin toplam 10 géniilli sporcu tizerinde yapilmistir.

Sporcular kilo sorunu olmayanlar (bes kisi) ve kilo vermek
isteyenler (bes kisi) olmak tizere iki gruba aynlmstir. Otuz gunlik siire
boyunca her iki gruba da giinde i¢ corba kagigl (30 g) Bioener
verilmistir. Bioeneri kilo sorunu olmayanlar sabah kahvaltisi, ogle ve
aksam yemekleri sirasinda, kilo vermek isteyenler ise Ogle ve aksam
yemeklerinden bir saat o6nce siit, yogurt veya meyve suyu icinde
almislardir. Sporcularin baslangic ve sonucta gunliik besin tiiketim-
lerinin hesaplanabilmesi i¢in uygulamanin ilk ve son haftasinda
tiikettikleri besinleri kaydetmeleri igin, tiger ginlik (toplam alt1 gun)
besin titketim formu verilmis ve her iki formu da iki kez hafta ici
antrenman ginlerinde, birkez de hafta sonu dinlenme guntinde
doldurmalar1 séylenmistir. Sonuglar diyet analizi bilgisayar progra-
minda degerlendirilmistir. Glinliik beslenme aliskanliklarinda herhangi
bir degisiklik yapmalar1 istenmemis ve ayrica diyet diizenlenmemistir.
Sporcularin ergojenik amach besin ogeleri tiiketip tuketmedikleri ve
tuvalet ahskanliklan ile ilgili olas1 degisiklikler 13 soruluk bir anket
yardimui ile sorgulanmistir.

Kan biyokimya testleri: Sporcularin kanlar1 Bioener verilmeden
bir giin 6nce ve Bioenerin 30 gunliik tuketiminden bir giin sonra sabah
a¢ karnmna ahnmstir. GATA'da kan lipid duzeyleri (total kolesterol,
trigliserid), total protein, achk kan sekeri, alkalen fosfataz, SGOT (AST),
SGPT (ALT), albiimin, eritrosit, hematolojik parametrelerden serum Fe,
hemoglobin, hematokrit degerleri, minerallerden Ca, Zn, Mg, P, Na, K
diizeyleri saptanmustir.

ALP (alkalen fosfataz) dlizeyi, 4-nitrofenil fosfat ve AMP tampon
ile; kolesterol diizeyi, kolesteraz-kolesterol oksidaz metodu ile; trigliserid
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diizeyi, gliserol 3-fosfat oksidaz-peroksidaz kiti ile; serum Fe, ferren
hidroksilamin HCl metodu ile; Ca, krezolftalein metodu ile Technicon
RA 1000 cihaz1 kullanilarak belirlenmistir. Zn atomik absorpsiyonla,
Mg ve P RA 1000 cihaz1 ile saptanmustir. Hemoglobin degerleri
spektrofotometrede renk okumasiyla g/dl olarak; hematokrit degerleri
Technicon RA 1000 cihazinda RBCxMCV/10 formiilii ile belirlen-
mistir.

Antropometrik dlciimler: Ankara Spor Egitim, Saglik ve Arastir-
ma Merkezi'nde (SESAM) alinmis; viicut yag oranlarimi belirlemek icin
antropometrik yontemlerden deri kiviim kalinliklan1 6lgtimii uygulan-
mugtir. 0.2 mm’lik béltimleri bulunan Holtain marka skinfold kaliper ile
viicudun sag tarafindan dort degisik bolgeden (triceps, biceps,
subscapula, suprailiac) deri kiviim kalinhklar1 alinmistir. Viicut yogun-
lugunun hesaplanmasinda Siri'nin formiilii (10) kullamilmistir. Boy
uzunlugu Holtain marka stadiometre (hassasiyeti 0.01 cm) ile; viicut
agirhik dl¢gtimleri sabah a¢ karnina, ayakkabisiz ve hafif giysilerle Angel
marka (hassasiyeti 0.01 kg) elektronik baskiille ahinmstir.

Istatistiksel analiz yontemleri: Bioener kullanimi 6ncesi ve
sonrasi alman kan parametreleri ve antropometrik él¢iimler ara-
sindaki farki degerlendirmek amaci ile Wilcoxon eslestirilmis iki érnek
testi kullamlmistir (17). Calismada olctilen degiskenlerin tanimlayici
istatistigi (ortalama-standart hata) Excel paket programinda yapil-
mistir.

Calismamizda kullanilan Bioenerin ticari tanitim

Bioener igeriginde bulunan zengin protein, vitamin, mineral
sayesinde dogal enerji ve kuvvet kaynagidir. Bugday tanesinin % 2-
3Uni olusturan, kok¢ik ve sapcik kisimlarimi igeren bugday 6z,
bitkisel kékenli E vitamini kaynagidir. Guinliik kullanim miktarinda 105
kalori vardir. Bioener her turliu yiyecek ve icegek ile karistinihir, giinliik
alinan Ug¢ gorba kasif1 (30 g) bir defada alinabilir. Bioeneri yashlar,
cocuklar, zayiflama diyeti uygulayanlar, seker hastalar1 ve kalp damar
hastalig: riskini tasiyanlar, spor yapanlar, nekahat déneminde olanlar
ve geriatrikler gtivenle kullanabilir. 300 gramlik kutu igerisinde satil-
maktadir.
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Icerigi:

Protein, g 27.5 Enerjinin kaynag, % Vitaminler (mg) Mineraller (mg)
Karbonhidrat, g 46.5 Protein 30 Tiamin (Bj) 1.27 Na 126.2
Posa (lif), g 5.2 Yag 20 Riboflavin (Bg) 0.74 K 622.5
Yag (toplam), g 11.2 CHO 50 Niasin 464 Zn 91.3
Doymamis % 51.0 B6 Vitamini 1.10 Mg 313.7
Doymus % 49.0 Folik Asit 0.19 Fe 106.2
Enerji, kcal 347 E Vitamini 1450 Ca 46.4

P 1200

BULGULAR

Deneklerin fiziksel 6zellikleri Tablo 1'de gorulmektedir. Erkek
sporcularin BKI'lerinin normal smirlar (20-24.9 kg/m?) i¢inde; kadin
sporcularin BKl'lerinin ise hafif sisman (25-29.9 kg/m?) grupta yer
aldig1 saptanmustir (8). Spor branglarina bagh olarak viicut yag %'lerinin
grup ortalamalan erkek ve kadin sporcularda olmasi gereken smnirlar
icinde bulunmustur. Disk-ceki¢ dallarinda erkek sporcular i¢in énerilen
viicut yag %'leri % 16.3, kadin sporcular igin % 25.0; erkek giille
aticllarinda % 16.5-19.6 arasi, kadin sporcularda % 28.0 olarak
verilmektedir (6).

Tablo 1. Sporcularin antropometrik él¢iim degerleri (Ort. + SD).

Cinsiyet n  Yas (yil) Boy (cm) Agirhk (kg BKi (kg/m?) Yag %
Kadm 6 163:1.8 1665%4.8 70.1x11.0 25.2+3.1 25845
Erkek 4 15524 1750+7.5 752% 85  245x15 15258

Kilo vermek isteyen ve kilo sorunu olmayan gruplarda yer alan
sporcu sayilar smurl oldugu icin her grup icin ayn ayn istatistiksel
degerlendirme yapilamamistir. Bu nedenle gruplarin Bioener 6ncesi ve
sonras1 agirhk, BKI ve viicut yag ytizdesi degerlendirmeleri toplam
denek sayis1 olan 10 kisi tizerinden yapilmus (Tablo 2) ve istatistiksel
acidan anlamh bir fark bulunamamistir (p>0.05).
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Tablo 2. Sporculann Bioener kullanim éncesi ve sonrasindaki agirlik, BKI ve viicut yag

yuzde degerleri.
Sira No Agirhik (kg)* BKI (kg/ m2) Viicut Yag Ytizdeleri***
Once Sonra Once Sonra Once Sonra
1 66.1 66.0 23.4 23.4 19.2 20.0
2 77.9 81.0 23.5 24.5 8.9 10.5
3 82.8 83.8 25.6 25.9 12.2 11.5
4 77.0 78.0 25.8 26.2 17.6 21.1
5 63.0 67.4 22.9 24.5 21.9 21.9
6 77.2 76.2 26.6 26.3 23.8 26.9
7 78.6 80.0 26.8 27.3 26.0 28.7
8 61.0 62.8 22.4 23.1 30.9 30.6
9 55.0 54.0 22.0 21.6 23.9 23.2
10 82.6 81.5 29.8 29.4 30.9 33.5

* Agirhk igin T = 10.5, p>0.05; ** BKi i¢in T = 9.5, p>0.05; *** Yag % icin T = 11.0, p>0.05

Zayiflama diyetlerinde posa iceren besinlerin artinlmasi toplam
besin alinmmim azaltarak agirhk kaybina yardimci oldugu i¢in oneril-
mektedir (4). Bioenerin ticari tamitiminda da igeriginde bulunan kepegin
zengin naturel seltiloz ve lif kaynag oldugu, alindiginda mide suyu ile
genisleyerek doygunluk hissi sagladigl ve bagirsak calismasimi hizlan-
dirarak viicuttan daha ¢ok yag atilmasma neden oldugu belirtilmek-
tedir. Calismamizda kilo vermek isteyen sporcularin diyetlerinde herhangi
bir degisiklik yapilmadan sadece Bioener verilmis, ancak Bioenerin zayiflama
amaclh kullannmimin yeterli etkinligi gosteremedigi belirlenmistir.
Bioenerin zayiflama diyetleri ile birlikte kullamilmasinin agirlik kaybi
uzerinde daha olumlu etki gosterecegi diistinulebilir.

Cesitli yayinlarda ceki¢, disk ve giille atma branslarindaki elit
sporcularin ortalama gilinliik enerji gereksinimi kadin ve kadan spor-
cularda viicut agirhigr kilogrami basina 62.47 kcal, olarak verilmektedir
(15). Sporcularin alti giinliik besin tliketimlerinin ortalamalarn incelen-
diginde; kadin sporcularin gunlik enerji taketimlerinin, gereksinimle-
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rinin % 156.4Unii karsiladigl, erkek sporcularn % 176.3Gnt karsi-
ladigi bulunmustur. Kadin ve erkek sporcularda Bioener 6ncesi enerji
tiikketimi ortalamas1 7632 = 2783 kcal ve Bioener sonrasi enerji tiketimi
ortalamasi 7268 + 2780 kcal olarak bulunmustur. Sporcularn ortalama
vitamin ve mineral ahmlarmmn RDA'nin tizerinde oldugu saptanmigtir
(Tablo 3). Sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri aktivitelerine
bagl olarak sedanterlerden daha fazla olabilmektedir (4, 15). Calismaya
katilan sporcularin gunlik ortalama tiiketimlerindeki vitamin, mineral
degerleri sporcularn almasi gereken vitamin ve mineral oranlan ile
karsilastinldiginda; kadin sporcularin Ca, Fe, P, Zn, Mg, Vitamin A
degerleri gereksinimin tUzerinde; tiamin ve riboflavin ~ degerleri
gereksinimin altinda; niasin, vitamin C degerleri normal simirlar iginde
bulunmustur. Erkek sporcularnn Ca, Fe, P, Zn, Mg degerle- ri gereksi-
nimin tizerinde; tiamin, riboflavin, vitamin C degerleri gereksinimin
altinda; vitamin A ve niasin tiiketimlerinin yeterli diizeyde oldugu sap-
tanmastir.

Tablo 3. Sporcularin ginliik ortalama vitamin ve mineral tiiketimlerinin RDA ile
karsilastinlmasi ve ginlitk gereksinimleri.

Besin Kadin RDA % Gerek- Erkek RDA % Gerek-
Ogeleri sinim sinim

Ca (mg) 2279 + 704 1000 228 1000 5181 + 4312 1000 518 1000
Fe (mg) 41.3+16.4 15 275 20 44.9 + 28.8 10 449 20
P (mg) 2981 + 752 1000 299 1000 5374 + 371.9 1000 537 1000
Zn (mg) 24.3+5.6 12 208 15 41.9 + 28.7 15 279 15
Mg (mg) 593 + 126 290 205 300 827 + 392 350 236 350
Vitamin A (IU) 16531 + 13594 2667 496 4-5 17459 + 14768 3333 529 4-8
Tiamin (mg) 3.2=x1.1 1.1 294 6-8 36+22 1.5 240 6-8
Riboflavin (mg) 3.1+1.0 1.3 241 8-12 6.6 +4.6 1.7 387 6-8
Niasin (mg) 27.4+9.4 15 183 30-40 39.4 £ 34.1 19 207 20-30
Vitamin C (mg) 412 + 247 60 687 300-500 175 + 102 60 292 400-800

Faber ve ark., atmalar (cekic, disk, giille) branslarinda 10 kadin,
20 erkek sporcu ile yaptiklan bir calismada, sporcularin yedi ginlik
besin tiiketimlerini saptarms ve sonugta erkek sporcularin uygun
diizeyde vitamin ve mineral titkettiklerini bulmuslardir. Kadin sporcula-
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rnn P, Zn, vitamin A, Bj, By, Niasin, vitamin Bg, folik asit, vitamin Bis
ve vitamin C agisindan yeterli iken; uygun diizeyde Ca, Mg ve Fe
tiitketmediklerini bulmuslardir (9).

Diyet posasi ¢esitli mekanizmalar yoluyla mineral biyoyararliligini
etkiler. In vitro caligmalara gore bugday kepegi, soya kepegi, musir
kepegi, seliiloz, piring kepegi ve lignin gibi diyet posalan ¢éztintirlik-
lerini ve biyoyararliigini azaltarak cesitli mineralleri baglarlar. Dokkum
ve ark., diyetle giinde yaklasik 20-25 g bugday kepegi veya seliiloz
seklinde verilen ¢6ziinmez posa kaynaklarimin Ca dengesi. tizerinde
belirgin olumsuz etkileri oldugunu, yiiksek posal diyetin Mg tizerinde
negatif denge olusturdugunu, kepekli ekmegin Fe emilimini azalttigin,
bugday ve misir kepeginin Zn'nun biyoyararlhihgimn az da olsa etkiledigini
belirtmektedirler. Alti hafta siireli bir calisma planlanmis, ancak
mineraller tizerindeki negatif denge dért haftada olustugu icin ¢calisma
bu siirede sonlandinlmistir (7). Posanin mineraller tizerindeki etkisini
gormek i¢in 51 sporcu ile yapilan diger bir calismada; sekiz hafta siire
ile tahil igerikli diyet verildikten sonra Zn, Fe, Cu, P ve K diizeylerine
bakilmis, Zn ve Fe diizeyinde bir azalma gorulmustiir (16).

Bioenerin zayiflamaya olan etkisinin arastirilmas: disinda amacla-
digimiz diger olgu, kan parametreleri tizerine olan etkisini gormekti.
Bioener éncesi ve sonrasi alinan kan parametrelerinin degerlendirilmesi
sonucunda (Tablo 4) eritrosit, SGOT (AST), SGPT (ALT), hematokrit,
hemoglobin, kreatinin, bilirtibin, trigliserid, K, Ca, Mg, Zn, Fe, P, total
protein, glikoz degerlerinde istatistiksel acidan anlamh bir fark
bulunamamistir (p>0.05). Albtimin, alkalen fosfataz, tire, total koles-
terol degerlerindeki degisimler ise istatistiksel acidan anlamlh
bulunmustur (p<0.05). Posanin mineral diizeyi Uzerine olan etkisinin
belirlenmesinde; denek sayisinin siurh olmasi, uygun ¢alisma stresinin
belirlenememesi ve deneklerin diyetle aldiklan besin 6gelerinin
kontroliintin zorlugu sinirlayici faktorlerdir.

Posa, bagirsaklann dtizenli ¢cahsmasinda da belirleyici bir faktér-
dur. Diyetle yetersiz posa alimi, normal barsak florasini bozmaktadir. Spor-
culara uygulanan anket sonucunda Bioener alimi éncesi ve sonrasinda
diskilama aligkanlaklarinda olumsuz bir degisiklik olmadig1 gozlenmistir.

Sporcularin disaridan takviye olarak vitamin ve mineral kullanim
oranlar1 % 100, protein kullanim oranlar1 % 40 diizeyinde belirlenmistir.
Ek karbonhidrat kullanmadiklan saptanmistir (Tablo 5).

Sonug olarak, sporcularda yapilan bu cahismanin amaci Bioneerin
zayiflama ve kan profili tizerine olan etkilerini gézlemlemekti. Otuz gin
boyunca ve giinde 30 g olarak verilen Bioener kullaniminin sonucunda
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Tablo 4. Kan bulgulan (Ust satir ilk alinan kan bulgulan, alt satir bir ay sonra alinan kan
bulgulan, T normalden yiiksek, | normalden diisiik).

Kan bulgular -1- -2- -3- -4- -5- -6- -7- -8 -9- -10-
Demir 103 95 102 145 144 61 142 88 131 137
50-150 p/dl 40 124 106 82 49 157 79 145 20 82
Kalsiyum 9.5 98 107 103 113 102 104 95 11.0  10.0
9-11 mg/dl 102 10.0 103 99 105 10.0 9.8 10.2 95 102
Magnezyum 2.0 2.2 2.4 2.2 2.1 2.1 20 3.0 2.0 2.0
1.8-3.1 mg/dl 2.3 2.0 1.7 2.4 2.4 1.3 40 20 1.8 2.1
Cinko 53 119 62 64 71 62 70 1247 66 62
50-120 pg/dl 98 66 69 72 75 78 86 81 72 50
Fosfor 4.1 4.1 3.8 4.8 3.9 42 39 39 4.9 4.2
3-5.5 mg/dl 4.2 3.3 4.0 3.4 54 3.2 2.2 40 4.0 4.1
Glitkoz 79 85 81 88 104 99 84 88 90 89
65-107 mg/dl 91 81 67 94 88 102 75 97 71 68
Ure 25 28 27 28 23 30 33 27 24 28
15-44 mg/dl 24 27 29 25 25 28 30 21 16 20
Kreatinin 0.7 1.1 0.6 1.0 0.7 0.9 08 08 0.9 0.8
0.5-1.5 mg/dl 0.8 0.8 0.8 0.9 0.6 0.8 07 06 0.7 0.5
Urik asid 3.2 5.2 3.2 45 3.4 3.8 25 4.7 4.1 3.7
~ 2.5-7.0 mg/dl 3.1 4.4 2.3 3.4 4.5 2.6 29 32 3.8 3.3
T. kolesterol 152 174 170 158 203 164 162 216 144l 158
150-270 mg/dl 134 168 151 127 188 135 159 176 107 143
Trigliserid 128 235T 96 57 75 40 57 134 64 120
30-150 mg/dl 51 214 125 84 146 72 56 132 54 92
D. bilirtibin 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1 01 0.1 0.1 0.1
0.0-0.2 mg/dl 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1 0.1 01 0.1 0.1 0.1
i. bilirtibin 0.5 0.4 0.6 0.4 04 04 05 04 0.3 0.3
0.2-0.8 mg/dl 0.4 0.4 0.3 0.4 0.4 0.4 03 04 0.4 0.4
SGOT (AST) 30 427 427 31 27 24 26 30 24 25
8-40 U/1 24 43 43 39 33 23 27 28 25 20
SGPT (ALT) 35 25 28 22 17 20 21 11 14 17
5-40 U/1 17 17 26 20 27 17 19 12 14 16
Alkalen Fosfataz 72 1127 1047 1837 2057 85 78 1257 76 45
30-94 U/1 60 96 92 167 374 62 75 112 55 41
T. Protein 6.7 7.2 7.2 7.0 7.5 6.8 69 777 76T 73
5.5-7.5 g/dl 7.1 7.1 7.2 7.0 7.3 7.1 66 7.6 7.0 6.2
Albiimin 45 4.9 4.7 4.7 4.9 45 47 48 4.4 4.4
3.5-5.5 g/dl 4.4 4.6 45 45 4.7 45 44 47 3.9 4.0
Na+ 143 148 148 148 1507 146 143 146 147 145
134-148 mEq/1 144 137 146 139 144 138 142 145 140 149
K+ 4.4 4.8 45 42 4.8 3.9 37 47 5.3 3.8
3.5-5.3 mEq/1 4.0 3.8 4.7 42 3.9 3.7 41 45 3.9 5.9
Eritrosit 466 549 518 479 4.86 473 454 518 538 4.7
4-6 milyon/ml 489 526 519 494 477 465 408 509 509 4.6
Hemoglobin 139 161 151 144 147 142 138 156 153 139
12-18 g/dl 151 160 153 150 145 145 130 155 145 14.1
Hematokrit 412 477 445 430 427 423 406 46.1 47.1  40.7
% 37-52 444 468 452 458 425 422 37.6 459 441 417
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Tablo 5. Sporcularin takviye besin ogeleri tiiketim sikliklar .

Takviye besin Hergiin Arasira Yaris Yarns Yansg Toplam
ogeleri oéncesi sirasi sonrasi

say1 % say1 % sayt % say1 % say1r % sayr %
Vitamin ve 8 80 2 20 - - - 10 100
mineraller
Protein 4 40 - - - 4 40
Karbonhidrat - - - -

enerji alimlarinda, total kolesterol dtizeylerinde posa igerigi nedeniyle
beklenen azalma go6zlenirken; Ca, Zn, Fe, Mg duzeylerinde ve kilo
kaybinda istatistiksel acidan anlamh bir farklihik bulunamamistir.
Bioenerin zayiflama amaciyla kullanilmasinda, beklenen sonucu elde
edebilmek icin zayiflama diyeti ile birlikte kullanilmas: gerektigi sonucuna
varilmistir. Bioenerin kan profili ve zayiflama tizerine etkisinin arastiril-
masinda daha fazla sayida denek iceren, plasebo kontrollii, prospektif
calismalar 6nerilmektedir.
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