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ÖZET
Bu çalIşmanin amacı, aerobik ve anaerobik egzersiz sonrası insülin ve kan

glikoz düzeylerinin incelenmesidir. ÇalIşmaya bir genç takımlnda futboloynayan
18 - 20 yaş arası 9 erkek sporcu denek olarak katilmıştır. Deneklerin yaş ortala
malan 18.89 ± 0.93 yil, boyortalamalan 175.56 ± 5.73 cm ve vücut ağırlIkian or
talaması ise 64.44 ± 3. 16 kg'dır. Astr;pnd - Ryming nomogramlna göre denek
Ierin maksimum oksijen tüketimleri belirlenmiştir. Anaerobik egzersiz olarak, de
neklerin maksimum oksijen tüketim değerleri baz alınarak maksimum iş yükün
de bisiklet ergometresinde 60 dakika devir sayısında (devir / dakika) yorulana
kadar egzersize devam etmişlerdir. Aerobik egzersiz olarak ise deneklerin birey
sel maksimum oksijen tüketimi değerlerinin % 70 'i ile 30 dakika, 60 dakika de
vir sayısmda bisiklet ergometresinde yapılmıştır. Aerobik ve anaerobik egzersiz
lerin başında deneklerden alman kan örnekleri ile egzersiz öncesi ve sonrası in
sülin ve kan glikoz seviyeleri belirlenmiştir. Ölçümlerin istatistiksel analizi denek
lerden elde edilen bulgulara bir non-parametrik test uygulanarak yapılmıştır. Ça·
Iışma sonunda aerobik egzersizdeki insülin ve kan glikoz düzeyi egzersiz önce
si ve sonrası değerler arasında istatistikselolarak anlamlı farklar gözlenmiştir.

Anaerobik egzersizde de kan glikoz seviyesinde egzersiz sonrasında anlamlı ar
tıŞ görülürken, insülin seviyesinde egzersiz sonrası önemli düşme tespit edil
miştir (P < 0.01). Her iki egzersiz karşilaştmldığmda egzersiz sonrası insülin se
viyesi, aerobik egzersizde anaerobik egzersize göre daha anlamlı bir derecede
düşerken (P < 0.01), kan glikoz seviyesindeki artış farkı anlamlı görülmemiştir.

(P> 0.05).
Anahtar Kelimeler: insülin hormonu, kan şekeri, aerobik egzersiz, anaero

bik egzersiz.
ASSESSMENT OF INSULlN AND BLOOD GLUCOSE LEVEL

AFTER AEROBIC AND ANAEROBIC EXERCISE
ABSTRACT
The aim of this study was to investigate the level of insulin and boold gluco

se response during aerobic and anaerobic exercise. 9 male football players we
re used as subject Their average age was 18.89 ± 0.93 years, height was
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175.56 ± 5.73 cm and weight was 64.44 ± 3.16 kg. As anaerobic exereise, was performed at individua/
maxima/ oxygen uptake /eve/ till exhaustion at 60 rpm. As aerobic exereise the subject eye/ed with them
individua/ 70 % of max V02 for 30 min at a rate of 60 rpm on /Jieye/e ergometer. The /eve/ of insu/in and

bfood gfueose fevef of subjeets were measured before and after exereises by means of b/ood tesıs. The
stalisliea/ ana/ysis of the measurements were done by means of non-parametrie test. The results sho
wed that there were remarkab/e statisliea/ differenees in terms of insu/in and b/ood g/ueose /eve/s befo
re and after the exereises. Although there was signifieant inerease in b/ood g/ueose /eve/ after anaerobie
exereise (P < 0.05), there was a signifieant deerease in insu/in /eve/ after anaerobie exereise (P < 0.01).
Comparing both exereise showed that deerease in the post exercise insu/in /eve/ was more signifieant in
aerobic exereise than anaerobie exereise (P < 0.01). The differenee in the inerease of b/ood g/ueose /e
ve/ was not signifieant (P> 0.05).

Key Words : /nsu/in hormone, b/ood g/ueose, aerobic exereise, anaerobie exereise

GiRiş

insan organizmasının enerji kullanımı fiziksel aktivitelerle önemli ölçüde artar. Aktif kaslar

da kullanılan enerji ile bu enerjinin depolardan kana geçmesini sağlayan metabolik olaylar

arasında optimal bir ilişki vardır (Rottini, 1971).

Egzersiz esnasında kullanılan belli başlı enerji kaynakları, lipid ve karbonhidratlardır. Kas

larda depo olarak bulunan glikojen ve lipid sınırlıdır. Bu durumda kaslara gerekli enerji verici

maddelerin dışarıdan kan yoluyla alınması gerekir, egzersiz süre ve şiddetine göre de bu ih

tiyaç artar. Serbest yağ asitleri yağ depolarından lipolize uğrayarak kana geçer. Glikoz ise ka

na karaciğerden glikojenoliz veya glukoneogenezis yolları ile temin edilir. Böylece kasların ar

tan enerji ihtiyacı karşılanmış olur (Akgün, 1989).

Yukarıda da izah edildiği gibi kaslarda kullanılan enerji ve bu enerjinin depolardan kana

geçmesini sağlayan metabolik olayların düzenlenmesinde, endokrin (hormonal) sistem olduk

ça önemli bir yer tutar. insülin ve glukagon hormonlarını bunların en önemlileri olarak göste

rebiliriz. Bu hormonlar en önemli enerji kaynağı olan glikoz ve yağ asitlerinin aktif kaslar tara

fından kullanım hızı ile bu enerji kaynaklarının karaciğer ve yağ depolarından mobilizasyon hı

zını düzenler (Hartley, 1972).

insülin hormonu karaciğerden glikozun kana verilmesini engeller ve karaciğerde depolan

masını hızlandırır. Kontra insüliner sistem hormonları ise bu olayların aksini yapar. Glukagon,

kortizol ve GH (Growth Hormone) hormonları gibi (Gökhan, 1986; Guyton 1974; Noyan

1993). insülinin temel mekanizması glikozun hücre membranınagirişini arttırmaktır. Glikozun

basit difüzyonla hücre duvarlarından geçebilmesi için gerekli büyüklükteki porların mevcut ol

maması nedeniyle glikoz bir kimyasal taşıyıcıyla bağlanarak kolaylaştırılmış difüzyon ile taşı

nır. Egzersizin şiddeti ve süresine göre insülin seviyeSi ile kan glikoz düzeyi farklılık göster

mektedir (Ben Ezra ve ark., 1995; Guyton, 1989; Tiryaki 1992).

Bütün bu bilgiler ışığında yapılan bu çalışmanın amacı, iki farklı egzersiz tipi olan aerobik

ve anaerobik egzersizin kandaki insülin hormon seviyesi ve kan glikoz (kan şekeri) düzeyinin

antrenman öncesi ve sonrası değerlerinin belirlenerek farklılıkların ortaya çıkarılmasıdır.
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