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OZET

Bu calisma yuksek yogunluklu akut glires egzersizi ve saunanin
serum lipidleri tizerine etkisini belirlemek amaci ile yapildi. Atattirk
Universitesi Saglik Etik Kurulunun onay: alindiktan sonra, herhangi bir
saglik problemi bulunmayan ortalama 23.4 + 4.1 yas ve 172.9 + 4.8 cm
boyda 14 gonulli erkek gliresci Uzerinde gerceklestirildi. Gurescilerin
dinlenik durumda, glires egzersizini takiben ve iki giin dinlendirilme
sonrast sauna uygulamasini takiben agirliklarit olctlip kan oOrnekleri
alindi. Kan analizleri oto analizatér ile yapildi. Elde edilen veriler normal
dagilim gostermedigi icin, SPSS v15.0 paket programi araciliginda non-
parametrik “two related samples” Wilcoxon testi uygulandi. Gires egzersizi
sonrasinda vicut agirhiklart ve LDL-kolesterol (LDL-K) degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli diists, total ve HDL-K degerlerinde anlamli
artis; sauna uygulamasi sonrasinda ise viicut agirliklarinda istatistiksel
olarak anlamli duisiis, total ve LDL-K degerlerinde anlamli artis saptanda.
Her iki uygulama sonucunda trigliserid degerlerinde anlamli bir fark
olmadig belirlendi. Akut glires egzersizi ve sauna uygulamalarinin LDL-K
hari¢ serum lipidlerine benzer etkide olduklar: sonucuna varildi.

Anahtar sozciikler: Glires, sauna, serum lipidleri, egzersiz

SUMMARY

EFFECTS OF HIGH INTENSITY ACUTE WRESTLING EXERCISE AND
SAUNA TREATMENT ON SERUM LIPIDS

The aim of this study is to determine the effects of high intensity
acute wrestling exercise and sauna treatment on serum lipids. Following
Atatiirk University Health Ethics Board permission (2011.4.1/16), the
study was substantiated on 14 male volunteers without any known
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health problems, aged 23.4 + 4.1 yrs and 172.9 + 4.8 cm tall. Body mass
and blood lipid parameters measurements were performed at rest,
following wrestling exercise, and following sauna sessions next to two
days of resting. Blood samples were analyzed via a COBAS analyzer.
Nonparametric two related samples Wilcoxon test through the SPSS v15.0
for Windows statistics program was applied to the data that did not
display normal distribution. Following wrestling exercises, statistically
significant decreases occurred in body mass and LDL-cholesterol levels,
while significant increases were observed in total- and HDL-cholesterol
levels. Following sauna sessions, while statistically significant decreases
were determined in body mass, significant increases occurred in total-
and LDL-cholesterol levels. No significant differences were observed in
serum triglyceride levels following each instances. Acute effects of high-
intensity wrestling exercise and sauna on serum lipids were found to be
similar, except for LDL-cholesterol.

Key words: Wrestling, sauna, serum lipids, exercise
GIRIS
Egzersiz, bireylerde fiziksel, fizyolojik ya da psikolojik olarak
degisiklikler meydana getirmesi muinasebetiyle saglik alaninda 6nemli
bir yere sahiptir. Saglikli yasamin bir parcasi haline gelmis olan egzersiz

programlari, sporcularda da performansi etkileyerek daha iyi bir sonuca
ulasmak adina spora hizmet etmektedir.

Kolesterol ya serbest ya da esterlesmis bir sekilde bulunan bir
steroldtir. Serbest kolesterol htlicre zarinin bir bilesenidir, esterlesmis
kolesterol ise genellikle serumda bulunmakla birlikte aterom
plaklarinda bulunur (13). Kolesterol steroid yapili hormonlarin 6zellikle
cinsiyet hormonlarinin sentezi icin gerekli olmasi bakimindan 6nem
tasir. Memeli hayvanlar ve insanlar i¢cin gerekli olan Vitamin D3*in
sentezinde ©6én madde yine kolesteroldiir. Doymamis 6zellikte
olmasindan dolay: kanda transport islevlerinde gorevlidir (20). Besinler
icindeki lipidler trigliserid (TG) seklinde bulunur. Karacigere gelen
TG’ler karaciger hticresi tarafindan sentez edilen protein ile hiicre icinde
birlestirilerek lipoprotein haline getirilir ve kana verilir. Yag dokusuna
tasinan lipoproteinler orada yine TG olarak depo edilir (23). Trigliseridler,
kolesterol gibi suda c¢céztinmez ve lipid protein kompleksleri biciminde
kolesterolle birlikte tasinir (17).

Lipoproteinler yaglar1 ve kolesteroli tasiyan molektller olup dustik
dansiteli LDL’nin gorevi, kolesterolti karacigerden perifer dokulara tasimak
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ve bu boélgede yeniden kolesterol sentezini diizenlemektir. Dolasimda
kolesteroltin yaklasik %70’ini tasir. Plazmada LDL konsantrasyonunun
yukselmesi sonucu cesitli yerlerde depolanir. En zararli olan, arteriyal
plaklarda kolesterol depolanmasi olup, ateroskleroza neden olur (17).
Yuksek dansiteli HDL ise hem karaciger, hem de ince bagirsak tarafindan
sentezlenir ve kolesterolin dokulardan karacigere tasinmasinda goérev
alir (16,17).

Egzersizin lipid parametreleri tizerine etkilerini arastiran cok sayida
calisma bulunmaktadir. Akut egzersizin yanisira, dtizenli fiziksel aktivite
kolesterol metabolizmasini olumlu yénde etkileyebilir. Egzersiz kolesterol
tasima sisteminde gorevli cesitli enzimlerin hareketinin ve Uretiminin
artmasina neden olur. Kanda kolesterollin tasinmasi, temizlenmesi ve
sentezini etkileyen diyet, viicut yagi, kilo kaybi, hormon ve enzim
aktivitesi gibi faktdrler egzersiz ile etkilesim gdsterir (6). Akut egzersizin
stiresi ve siddetine bagli olarak TG seviyelerinde duists oldugunu
gosteren calismalarin (5,9,24,25) yanisira diizenli egzersizin (8) ve
musabaka déneminin (2,11) serum TG duzeylerini etkilemedigi yontinde
calismalar da bulunmaktadir.

Literattir incelendiginde bircok calismada total- ve LDL-K’de akut
(8,15) veya kronik egzersizle (3,7) birlikte anlamli dtstsler gozlenmis;
ancak akut egzersiz sonrasinda (25), veya submaksimal antrenman
yuklerinde (1) farkliligin olmadigini gbsteren, hatta egzersiz stre ve
siddetine bagli olarak anlamli olmayan diizeyde artislari ortaya koyan
(10,12) calismalar da yer almistir. MlUsabaka déneminde total- (11) ve
LDL-K (2) dtizeylerinde anlaml bir fark olmadig bildirildigi gibi, total-K'de
anlamli dustsler (2), LDL-K seviyelerinde anlamli artiglar (11) da bu
gozlemlere eslik etmistir. Bazi calismalarda egzersizle birlikte LDL-K
dtizeylerinde dusts gozlenmezken (26), yogun interval antrenmani sonucu
bu parametre icin anlamh distsler de bildirilmistir (24).

Fiziksel aktivite genellikle HDL-K dtizeylerini arttirir (5). Literattirde
egzersizin slre ve siddetine bagli olarak HDL-K seviyelerinde farklh
sonuclarn ortaya kondugu calismalar yer almaktadir. Kronik submaksimal
antrenmanlarla HDL-K dtizeylerinin anlamli olarak arttig1 (1), bazen bu
artislarin anlaml dtizeye erismedigi (10,12), gerek antrenman (7,8),
gerekse yarisma dénemlerinde (11) anlamli farklarin gézlenmedigi, hatta
antrenman (25) veya musabaka (2) dénemlerinde HDL-K seviyelerinde
anlaml dastsler oldugu bildirilmektedir.

Gures ve benzeri vicut agirligt denetimli sporlarda sauna
uygulamalarinin etkileri 6énemlidir. Sauna uygulamalari sempato- adrenal
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sistemin uyarilmasi ile metabolik hizi ve vicut i¢ 1sisim1 arttirarak
hormonal degisimlere yol acar (21). Hormonlar ise organizmanin aktivite
hizina bagli olarak lipid metabolizmasini 6énemli oranda etkiler (19).
Akut sauna uygulamasi sonrasinda deneklerin TG ve total lipid
seviyelerinde herhangi bir degisime rastlanmamas; iki haftalik tekrarlanan
sauna uygulamasinda total- ve LDL-K dtzeylerinde dustis, HDL-K
konsantrasyonunda ise artis oldugu (18); bazi calismalarda serum lipid
konsantrasyonlarinda istitistiksel olarak anlamli olmayan (14) veya
anlamli diizeylere ulasan (22) artislar oldugu goézlenmistir.

Bu calisma, ozellikle akut egzersizin serum lipid parametrelerine
etkilerine iliskin literatiirde bildirilen farkli sonugclarn aciklayabilmek;
ayrica kilo kontroliintin 6énemli oldugu giires ve benzeri sporlarda sauna
uygulamasinin bu lipid parametrelerine olasit olumlu etkilerini ortaya
koymak amaciyla planlandi.

GEREC ve YONTEM

Atatiirk Universitesi Saghik Etik Kurulu onayr (No 2011.4.1/16)
alindiktan sonra, herhangi bir saglik problemi bulunmayan glrescilere
calisma anlatilarak gonulli olarak katilimlari saglandi. Gurescilerin
O6nce dinlenik durumda vicut 6l¢timleri ve kan 6rnekleri alindi. Gures
egzersizleri 3x2 dakikalik tic devre halinde ve maksimum performans
istenerek uygulandi. Guresciler iki giin dinlendirildikten sonra 2 dk
dinlenme aralikli 20 dk’lik ti¢c seans sauna 80-100° C arasinda ve %10-
15 nem ortaminda uygulandi. Glires ve sauna uygulamalarinin ardindan
6lctimler tekrarlandi. Kan analizleri Atatiirk Universitesi Tip Faktiltesi
Biyokimya Anabilim Dali laboratuvarlarinda otoanalizatér (COBAS)
araciliginda gerceklestirildi.

Calismada elde edilen verilere SPSS for Windows v15.0 istatistik
paket programinda normallik analizi uyguland: ve tanimlayici istatistiksel
analiz yapildi. Veriler normal dagilim gdstermedigi icin nonparametrik
“two related samples” testlerden Wilcoxon uygulandi ve p<0.05 ile p<0.01
anlamlilik dtizeylerine gére sonuglar yorumlanda.

BULGULAR

Gurescilerin dinlenik ve egzersiz sonrasi parametrelerinin verildigi
Tablo 1'de gortilecegi lUizere, glires egzersizi sonrasi vicut agirliklarinda ve
LDL-K duizeylerinde istatistiksel olarak anlamli dtistsler, total- ve HDL-K
dizeylerinde ise istatistiksel olarak anlamli artislar saptanirken, TG
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duizeylerinde ise anlamli degisikliklerin olmadig1 saptandi.

Tablo 1. Gurescilerin dinlenik ve egzersiz sonrasi serum lipid degerleri

Degisken Olctim Ort £ SD X Rank ¥ Ranks Z p
Dinlenik  75.0 + 14.6 7.27 80.00
Vicut agirhig, kg - -2.415 .016*
Egzersiz 74.6 £ 14.2 5.50 11.00
eivliserid. my/q 2Nk 16202872 660 38.00 .
rigliserid, mg/dl 50 ersiz 2055+ 743  8.00  72.00 - '
Kolesterol al Dinlenik 185.3 £ 65.5 1.00 1.00 3.935 001"
olesterol, mg/dl o rsiz 2001700  8.00 10400 > ‘
Dinlenik 42.6 + 7.5 5.50 16.50
HDL-K, mg/dl : 2.042 .041*
Egzersiz 449+ 6.4 7.45 74.50
Dinlenik 117.4 + 56.0 8.00 8.00
LDL-K, mg/dl 2.358 .018*

Egzersiz 125.5 + 59.8 6.92 83.00
*: p<0.05; **: p<0.01

Tablo 2’de ise glrescilerin sauna uygulamasi sonrasinda vicut
agirliklarinda istatistiksel acidan anlaml dusts oldugu, total- ve LDL-K
dizeylerinde anlaml artis artiglarin meydana geldigi verilmekte; TG ve
HDL-K dtizeylerinde ise anlamli bir degisikligin bulunmadig ortaya
konmaktadir.

Tablo 2. Gurescilerin dinlenik ve sauna sonrasi serum lipid degerleri

Degisken Olctim Ort + SD X Rank ¥ Ranks Z P

Dinlenik 75.0 + 14.6 6.22 56.00
Vicut agirhig, kg -2.047 .041*
Sauna 74.4 + 14.0 5.00 10.00

Dinlenik 162.0 = 87.2 6.14 43.00
Trigliserid, mg/dl -0.596 .551
Sauna 1952+ 117.6 8.86 62.00

Dinlenik 185.3 + 65.5 2.50 5.00

Kolesterol, mg/dl -2.984 .003*
Sauna 202.6 £71.3 8.33 100.00
HDL.K al Dinlenik 42.6 £ 7.5 5.33 32.00 0.945 344
K, mg/ Sauna  43.9%9.2 8.43  59.00 '
Dinlenik 117.4 £ 56.0 5.00 15.00
LDL-K, mg/dl -2.625 .009*

Sauna 124.3 £ 60.1 8.18 90.00
*: p<0.05; **: p<0.01

Tablo 3’de glires egzersizi ve sauna uygulamasi sonrasi sorcularin
vicut agirhigi ve serum lipid degerleri karsilastirilmakta; hicbir parametre
icin anlaml farkliliklarin bulunmadig1 gézlenmektedir.
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Tablo 3. GUrescilerin egzersiz ve sauna sonrasi serum lipid degerleri

Degisken Olctim Ort £ SD X Rank X Ranks Z P

Egzersiz  74.6 £ 14.2 7.63 61.00 -1.087 .277
Vicut agirhig, kg

Sauna 74.4 + 14.0 6.00 30.00

S Egzersiz 205.5 + 74.3 6.83 82.00 -1.852 .064

Trigliserid, mg/dl = e 1905.2%117.6 11.50  23.00

Egzersiz 200.1 + 70.0 6.33 38.00 -0.912 .362
Kolesterol, mg/dl ~o e 202.6£71.3 8.38  67.00

Egzersiz  44.9 + 6.4 4.86 34.00 -0.665 .506
HDL-K mg/dl  ~o e 430:92 7.00 21.00

Egzersiz 125.5 + 59.8 6.63 53.00 -0.525 .600
LDL-K, me/dl o e 12432601 7.60  38.00

TARTISMA

Yuksek yogunluklu akut glires egzersizi ve sauna uygulamasinin
serum lipidleri tizerine etkisini belirlemek amaci ile yapilan bu calismada,
akut glires egzersizi sonrasinda serum TG dizeylerinde anlaml bir fark
saptanmadi. Akut egzersizin suresi ve siddetine baglhi olarak TG
seviyelerinde duistslerin oldugunu gosteren calismalarin (5,9,24,25)
varligina karsin; buradaki calismaya paralel olarak diizenli egzersizin
(7,8) ve muisabaka déneminin (2,11) TG dtizeylerinde anlamli bir fark
yaratmadigini ortaya koyan calismalar da bulunmaktadir.

Egzersizin lipid profilini dtizeltmede kullandig1 mekanizmalar tam
belirlenmemis olmasina karsin; TGlerden zengin lipoproteinlerin yikihimina
yol acan lipolitik enzimlerin ve egzersiz tarafindan tetiklenen aktivitelerin
etken olduklar1 distnulmektedir (4). Literatir incelendiginde buradaki
calismanin desteklendigi, akut ve yuksek siddetli egzersizlerin TG
seviyelerine etkisinin anlamli olmadigi, bundan ziyade uzun stureli
egzersizlerle TG seviyelerinde diistisler meydana geldigi anlasilmaktadir.

Calismada akut glires egzersizi sonrasinda dinlenik duruma gore
total kolesterol duizeylerinde istatistiksel olarak anlamli artig; LDL-K
degerlerinde ise anlamli diistis saptandi. Literattir incelendiginde bircok
calismada total- ve LDL-K’de birbirine paralel olarak akut (8,15) veya
kronik egzersizle (3,7) birlikte anlamli dtsutsler bildirilmistir. Ancak;
akut egzersiz sonrasinda (25), veya submaksimal antrenman yukleriyle
(1) farkliligin olmadigini gésteren, hatta buradaki calismay: destekler
sekilde egzersiz suire ve siddetine bagl olarak anlamli olmayan dizeyde
artislar oldugunu ortaya koyan (10,12) calismalar da vardir. Yogun
interval antrenmani sonucunda sadece LDL-K duzeylerinde anlamli
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duistslerin bildirilmis olmasi (24) da calismay1 desteklemektedir.

Calismada glres egzersizi sonrasinda dinlenik duruma gére HDL-K
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli artigslar belirlendi. Fiziksel
aktivitenin genelde serum HDL-K konsantrasyonunu arttirdig: bilinir (5).
Submaksimal egzersizle (1) HDL-K'de anlamli olan, bazi calismalarda
ise anlamli olmayan duzeydeki artiglar (10,12) buradaki calismay:
desteklemektedir. Egzersizin slire ve siddetine bagli olarak HDL-K
seviyelerinde farkli sonuclar gerceklesmektedir. Akut evrede ytkselen
plazma hacimleri de derisim artislarina neden olabilir.

Serum lipidleri tizerine egzersizin disinda sauna uygulamalarinin
etkisinin de kismen benzer nitelikte oldugu calismada ortaya kondu.
Sauna uygulamalar1 sonrasinda TG ve HDL-K duzeylerinde dinlenik
duruma gore anlamli bir fark ortaya konmazken, total- ve LDL-K
seviyelerinde istatistiksel olarak anlamli artigslar belirlendi. Sauna
uygulamalar: sempato- adrenal sistemin uyarilmasi ile metabolik hizi ve
vicut i¢ 1sisin1 artirarak hormonal degisimlere yol acar (21). Hormonlar
organizmanin aktivite hizina bagh olarak lipid metabolizmasini énemli
oranda etkiler (19). Bu konuda literattirde yeterli calisma bulunmamakla
birlikte, bazi1 arastirmalarin bu calismay: destekledigi bilinmektedir.

Szygula ve ark. (22), yalniz bir sauna uygulamasi sonrasi serum
lipid konsantrasyonlarinda anlamli artislar gézlemisler; Leppéluoto ve
ark. (14) da sauna uygulamasi: sonrasi serum lipid derisimlerinde
anlamli diizeyde olmamakla birlikte artislar oldugunu bildirmislerdir.
Pilch ve ark. (18) ise 30 dk sauna uygulamas1 sonrasinda deneklerin TG
ve total lipid seviyelerinde herhangi bir degisim gézlememisler; iki haftalik
tekrarlanan sauna uygulamasinda ise total- ve LDL-K dtizeylerinde
dusts, HDL-K duizeylerinde artis gozlendigini bildirmislerdir.

Sauna uygulamasi sonucu asir1 terleme ile sivi ve dolayisiyla kilo
kaybinin yaninda, viicut isisindaki degisimlere bagl olarak gerceklesen bazi
tepkimelerin ve organizmanin adaptasyonu sonucunda, saunanin serum
lipidlerini etkiledigi diistinulebilir. Akut evrede diisen plazma hacminin
lipid derisimlerini arttiracag: sasirtict olmamahdir. fleride benzer calismalar
antrenman ve sauna etkilerini ayirt edici sekilde planlanmalidir.

Egzersizin lipid parametreleri tizerindeki etkileri, bireylerin fiziksel
ve kondisyonel 6zelliklerine, egzersizin ttird, suresi ve siddetine, farklh
bazal lipid degerlerine gore degisebilir. Egzersiz ve lipidler konusunu
arastiran bircok calismada bu nedenlerden dolay: farkli sonuclar ortaya
konmaktadir. Buradaki ¢calismada sporcu grubunun elit glrescilerden
olusmasinin ve yuksek yogunluklu akut glires egzersizi kullanilmasinin
s6z konusu sonuclarin elde edilmesinde etkili oldugu distintlebilir.
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Ozellikle guirescilerde siklikla uygulanan saunanin etkilerini

arastirmanin, sporcularin performanslar1 ve saglikla iligkili durumlar
acisindan 6nemli oldugu distintilmekte ve bu nedenle yeni calismalarin
yapilmasi 6nerilmektedir.
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