Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 9(2): 284-293, 2022 Arastirma Makalesi
www.sportifbakis.com

E-ISSN: 2148-905X

doi: 10.33468/sbsebd.310

Submaksimal Egzersiz Yapan Sedanter Bireylerde Kefir Tiiketiminin

Viicut Kompozisyonuna Etkisi

1Ezgi SAMAR 2Kivang BURU

1 Artvin Coruh Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu. E mail: ezgi@artvin.edu.tr

2Kafkas Universitesi Sarikamis Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu. E mail: boksor000@gmail.com

Ozet

Calismada 4 hafta boyunca submaksimal diizeyde egzersiz yapan sedanter bireylerde kefir tiiketiminin
viicut kompozisyonuna etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma deneysel bir c¢alisma olup
calismaya 32 sedanter birey goniillii olarak katilmistir. Gruplar deney ve kontrol grubu seklinde
rastgele secilmistir. Her iki grupta ayn1 anda egzersiz yapmaya baslanmis ve egzersiz protokolii 4 hafta
boyunca submaksimal diizeyde siirmiistiir. Olgiimler 4 haftalik egzersiz programinda 6n ve son test
olacak sekilde iki defa almmistir. Katiimcilarin aerobik uygunluk diizeyleri Karvonen formiil ile
hesaplanmis ve sonuglar dogrultusunda egzersiz protokolii olusturularak giin asir1 uygulanmistir.
Egzersiz siiresi ortalama 60- 90 dakika; 1sinma, kardio calismalari ve agirlik calismalari olarak
planlanmistir. Kontrol grubuna egzersizin yani sira protein orani yiiksek bir beslenme programi
uygulanirken, deney grubuna da ekstra giinlik 500 ml kefir eklenmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde; tanimlayic1 istatistiklerden, bagimsiz grup t-testi ve bagimli grup t-testi tek
kullanilmigtir. Ayrica, gruplar arasi zamana bagh yiizde degisimler “%A= (Son Test-On Test) /On
Test*100” formiilii kullamlarak hesaplanmistir. Yapilan analizler sonucunda bagimsiz grup T-testi
sonucunda deney ve kontrol gruplarimin kilo, bel cevresi, kas orani, yag orani ve BMI 6n test puan
ortalamalarinda anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Bagimli T-testi sonuglarinda ise deney
grubunda ayni parametrelerde 6n-son test puan ortalamalarinin karsilastirilmas: sonucunda anlamh
farklilik oldugu, kontrol grubunda da anlamli farklilik tespit edilmistir (p<.05). Fakat grup ici BMI
degisimlerine bakildiginda kefir grubundaki degisimlerin daha yiiksek oranda oldugu gozlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, kefir, sedanter, submaksimal egzersiz, viicut kompozisyonu
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The Effect of Kefir Consumption on Body Composition in Sedentary

Individuals Doing Submaximal Exercise

Abstract

This study aimed to examine the effect of kefir consumption on body composition in sedentary
individuals who exercise at a submaximal level for 4 weeks. The study was an experimental study and
32 sedentary subjects voluntarily participated in the study. The groups were randomly selected as
experimental and control groups. Both groups started to exercise at the same time and the exercise
protocol continued at a submaximal level for 4 weeks. Measurements were taken twice as a pre-test and
post-test in the 4-week exercise program. The exercise protocol was calculated with the Karvonen
formula and applied to the participants every other day. The mean duration of exercise was 60- 90
minutes and planned as a warm-up, cardio exercises, and weight training. In addition to exercise, a high
protein diet was applied to the control group, while an extra daily 500 ml of kefir was added to the
experimental group. In the evaluation of the data; Descriptive statistics, independent group t-test, and
dependent group t-test were used. Moreover, time-dependent percentage changes between groups
were calculated using the formula “%A= (Post-Test-Pre-Test) /Pre-Test*100”. As a result of the analysis,
no statistically significant difference was found in the weight, waist circumference, muscle ratio, fat
ratio, and BMI pre-test mean scores of the experimental and control groups as a result of the
independent group T-test (p>.05). In the dependent T-test results, a statistically significant difference
was found in the experimental group as a result of the comparison of the pre-test and post-test mean
scores in the same parameters, and a statistically significant difference was found in the control group
(p<.05). However, when the intra-group BMI changes were examined, it was observed that the changes
in the kefir group were higher.

Keywords: Exercise, kefir, sedentary, submaximal exercise, body composition

SUMMARY

Introduction: While obesity and fatness are the leading diseases caused by sedentary life, it is possible
to talk about immune system disorders, muscular weakness, and respiratory and circulatory system
disorders (Colakoglu and Senel, 2003). To have a strong immune system, in addition to a healthy,
balanced, and regular diet, avoiding bad habits, stress, and negative emotions, healthy sleeping, and
regular exercise are very important (Kinaci and Diiz, 2021). There are studies on the effect of kefir
consumption on the prevention of many diseases and the healing process after catching an illness. Kefir
is effective in weight control, regulating blood pressure, and controlling blood lipids, and is also used
in digestive system diseases such as constipation and lactose intolerance (Hertzler ve Clancy, 2003;
Pereira et al., 2013). Aim: Body weight is directly related to regular exercise as well as controlled
nutrition. When evaluated in this context, it is important to examine the effect of kefir consumption on
body composition in sedentary individuals who do submaximal exercise for 4 weeks. Material-
method: The study was an experimental study and 32 sedentary subjects voluntarily participated in the
study. The groups were randomly selected as experimental and control groups. Both groups started to
exercise at the same time and the exercise protocol continued at a submaximal level for 4 weeks.
Measurements were taken twice as a pre-test and post-test in the 4-week exercise program. The exercise
protocol was calculated with the Karvonen formula and applied to the participants every other day.
The mean duration of exercise was 60- 90 minutes and planned as a warm-up, cardio exercises, and
weight training. In addition to exercise, a high protein diet was applied to the control group, while an
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extra daily 500 ml of kefir was added to the experimental group. Results: In the evaluation of the data;
Descriptive statistics, independent group t-test, and dependent group t-test were used. Moreover, time-
dependent percentage changes between groups were calculated using the formula “%A= (Post-Test-Pre-
Test) /Pre-Test*100”. As a result of the analysis, no statistically significant difference was found in the
weight, waist circumference, muscle ratio, fat ratio, and BMI pre-test mean scores of the experimental
and control groups as a result of the independent group T-test (p>.05). In the dependent T-test results,
a statistically significant difference was found in the experimental group as a result of the comparison
of the pre-test and post-test mean scores in the same parameters, and a statistically significant difference
was found in the control group (p<.05). However, when the intra-group BMI changes were examined,
it was observed that the changes in the kefir group were higher.

1. GIRIS

Giintimiizde rutin hayata makinelerin girmesi, teknoloji ve sanayideki gelismeler enerji harcamasini
azaltarak hareketsiz (sedanter) bir yasama yol a¢maktadir. Sahip olunan bu modern yasam tarzi
beraberinde hareketsizligi getirdiginden bireyleri olumsuz etkilemekte birtakim psikolojik ve fizyolojik
rahatsizliklara neden olmaktadir. Sedanter yasamin sebep oldugu rahatsizliklarin basinda sismanlik ve
obezite gelirken bagisiklik sistemi rahatsizliklari, kassal zayiflik, solunum ve dolagim sistemi
rahatsizliklarindan da s6z etmek miimkiindiir (Colakoglu ve Senel, 2003).

Egzersizin saghkli bir yasama katkisi olduk¢a 6nemlidir. Aynmi zamanda son yillarda bagisiklik
sistemine olan etkisi de yogun bir arastirma konusu olmustur. Giiglii bir bagisiklik sistemine sahip
olmak gerek hastaliklarin 6nlenmesinde gerekse yasam kalitesinin artirilmasinda olduk¢a 6nemlidir.
Gliglii bir bagisiklik sistemine sahip olmak i¢in saglikli, dengeli ve diizenli beslenmenin yani sira kotii
aligkanliklardan uzak durma, stresten ve olumsuz duygulardan kaginma, saglikli uyku ve diizenli
egzersiz oldukga onemlidir (Kinaci ve Diiz, 2021). Uyku kalitesinin diisiikliik fiziksel, ruhsal anlamda
sorunlara sebep olmaktadir (Cakir ve Erbas, 2021). Diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite bireylerin stres
diizeylerini azaltmada Onemli bir faktordiir (Sahin ve Gonen, 2020). Egzersiz beraberinde kas
kuvvetinde, reaksiyon zamaninda, noromdiiskiiler koordinasyonda, dengede, mitakondrial artista,
aerobik-anaerobik kapasitelerde ve viicut kompozisyonunda pozitif adaptasyon saglamaktadir
(Cooper ve ark., 2004).

Egzersiz yapmadan gecirilen siireler bireyler {izerinde olumsuz sonuglara sebebiyet vermektedir
(Cakar, 2020). Cagimizin kosullar1 goz oniine alindiginda insanlarin daha az hareket eder hale gelmesi
yilda 1,9 milyon insanin hareketsiz yasama bagli olarak 6liimiine sebep olmaktadir. Fiziksel olarak aktif
bir yasam siirmenin daha kaliteli bir ve uzun bir yasam igin gerekli oldugu ve saglikli toplumlar icin
saglikli beslenme ve en uygun diizeyde fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi gerekmektedir (Akyol ve
ark., 2008). Bireylerin saglikli beslenmeye iligkin tutumlarmin olumlu diizeyde olmasi, saglikh
beslenme davranist kazanmada etkili olmaktadir (Gonen ve Ceyhan, 2022).

Egzersiz aninda insan viicudunun bir dakikada harcayabildigi en yiiksek 02 miktart maxVO: olarak
bilinmektedir. Bu duruma aerobik kapasite denmektedir. Aerobik egzersiz ise maxVO2 degerinin %50-
85’inin veya maksimum kalp atim hizinin %60-90 siddetinde yapilan egzersizler olup ayni zamanda
submaksimal egzersizlerdir. Maksimal kalp atim hiz1 basit olarak “220-Yas” formiiliinden
bulunmaktadir. Yiiriiyiis, kosma, bisiklet kullanma ve yiizme gibi egzersiz gesitlerini igermektedir.
Bununla birlikte dizemli, siirekli, en az 20-30 dakika ve haftada en az 3 giin yapilmalidir (Balci, 2013).
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Viicut maksimal egzersiz sirasinda bir yandan oksijen ihtiyacini karsilar 6te yandan ise depo enerji
kullanimini artirmaya ¢alisir (Lucille, 2000).

Saglikli bir yasam icin egzersizin yam sira beslenmenin de énemli oldugu bilinmektedir. Ozellikle
ylizyillardir insanlarin beslenme aliskanliklari arasinda yer alan oOzellikle kefir ve yogurt gibi
probiyotiklerin insan saghiginin {izerine olan etkileri ve hastaliklarin tedavisindeki énemi ile ilgi bir¢ok
aragtirma yapilmaktadir (Inang ve ark., 2005).

Fermente bir siit icecegi olan kefirin kokeni Kuzey Kafkasya’ ya dayanmaktadir. Rus bilim adamlarinin
1920li yillarda probiyotiklerde yaptig1 calismalarla yogurt igin iki tane olan probiyotik bakteri sayisinin
kefirde 25-30 adet oldugunun anlasilmasiyla nem kazanmistir (Aghatabay, 2005). Kefir tanelerinin asil
kiiltiirlerinin genellikle inek, keci ve koyun siitii ile fermente sonucu asetik asit, laktik asit ve CO2
barindiran kefir elde edilir. Kefirin olusumunda bu besin maddeleri mikroorganizmalar tarafindan
fermantasyona maruz kalir. Bu islemin ardindan protein ve laktoz kismi parcalanir ve bazi vitaminler
sentezlenir. Boylece biyoaktif maddeler ortaya ¢ikar ve ayni zamanda da besin degeri oldukca yiiksek
bir iiriin ortaya ¢ikar (Leite ve ark., 2013). Kefirin asidik, eksimsi ve ferahlatict bir tad1 vardir. Kefir
tiiketiminin bir¢cok hastaligi 6nlenme ve yakalandiktan sonra da iyilesme siirecine etkisiyle ilgili
calismalar yapilmaktadir. Fakat antimikrobiyal, anti-inflamatuvar, antiallerjen ve antikonserojenik
etkisi sayesinde bagirsak florasini dengede tutarak bu rahatsizliklara kars: koruyucu ve diizenleyici
etkiler ortaya c¢ikardig: bilinmektedir (Karagozlii, 2003). Kefir kilo kontrolii, kan basincini diizenleme
ve kan lipidlerini kontrol etmede etkili olup ayn1 zamanda kabizlik ve laktoz intolerans: gibi sindirim
sistemi hastaliklarinda da kullamilmaktadir (Hertzler ve Clancy, 2003; Pereira ve ark., 2013). Viicut
agirligl kontrollii beslenmenin yani sira diizenli egzersizle de dogrudan iliskilidir. Bu baglamda
degerlendirildiginde 4 hafta boyunca submaksimal egzersiz yapan sedanter bireylerde kefir
tiiketiminin viicut kompozisyonuna etkisinin incelenmesi 6nem arz etmektedir.

2. MATERYAL VE METOT

2.1. Evren- Orneklem

Arastirmada evren Kars ilinde 2022 yilinda 6zel bir spor salonuna kayitli sedanter bireyler
olusturmaktadir. Orneklem ise kolayda drnekleme yontemi ile segilmis ve goniillii 32 sedanter birey
olusturmaktadir. Arastirmadan 6nce uyulmas: gereken kurallar, kullanilacak destek maddesi (kefir) ve
yapilacak egzersiz protokolii hakkinda bireyler ayrintili bir bicimde bilgilendirilmistir.

2.2. Etik Beyan
Artvin Coruh Universitesi Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etigi Kurulu calismada etik ve bilimsel agidan
herhangi bir sakinca bulunmadigina iliskin onay vermistir (Karar say1 no: E-18457941-050.99-45413).

2.3.Veri Toplama Araglar:

Goniillii katilimeilarin viicut kompozisyonlar: (kilo, kas orani, yag orani, viicut kiitle indeksi) Omron
Karada Scan Body Composition Monitor ile bel ¢aplari ise derin bir exprirasyon sonunda belin en genig
oldugu noktadan yere paralel olacak sekilde esnemeyen bir mezura ile alinmistir.

2.4. Verilerin Toplanmast

Katilimcilar rastgele deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Her iki grupta da ayni zamanda
egzersiz yapmaya baslanmis ve egzersiz protokolii 4 hafta boyunca submaksimal diizeyde siirmiistiir.
Olgiimler 4 haftalik egzersiz programinda 6n test ve son test seklinde olmak iizere iki kez alinmistir.
Egzersiz protokolii Karvonen formiil ile hesaplanan kalp atim sayisina uygun olarak giin asir1 devam
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etmistir. Egzersiz siiresi ortalama 60- 90 dk olup 15 dk 1sinma ( kosu, stretching), kardio ¢alismalar1
(eliptik —yatay-dikey bisiklet), agirlik ¢alismalar1 olacak sekilde planlanmis ve antrenman boyunca
aralikli nabiz kontrolii yapilmistir. Kontrol grubuna egzersiz ve yiiksek proteinli bir beslenme programi
uygulanirken, deney grubuna egzersiz + yiiksek proteinli bir beslenme programai + kefir uygulanmaistir.
Kefir (sade) katihmcilara sabah ve aksam olmak tizere giinde iki kez 250 ml olacak seklinde tiiketilmesi
saglanmistir.

2.5. Verilerin Analizi

Katilimcilardan toplanan veriler SPSS programina aktarilarak yapilacak analizlere karar vermek adina
normallik testi uygulanmistir. Normallik testinde degiskenlere ait carpiklik (skewness) ile basiklik
(kurtosis) degerleri dikkate alinmistir. Elde edilen degerlerin -2.....+2 araligindadir. Saptanan bu
degerlerin ise normal dagilima uygun (George ve Mallery, 2001, ss. 86-87) oldugu kabul edilmistir.
Verilerin genel olarak degerlendirilmesinde tanumlayici istatistikler, bagimsiz gruplar T-testi ve bagimli
gruplar T-testi tek kullanilmistir. Ayrica, gruplar arasi zamana bagh yilizde degisimler “%A= (Son Test-
On Test)/On Test*100” formiiliine gore tespit edilmistir (Isik & Dogan, 2018).

3. BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilara ait tanimlayici istatistik sonuglari

Gruplar Cinsiyet n % Xyas
Kadin 7 43,8
Deney Erkek 9 56,3
Toplam 16 100,0
7,50+4
Kadin 8 50,0 27,50:4,93
Kontrol Erkek 8 50,0
Toplam 16 100,0

Tablo 1’ deki tanimlayici istatistik sonuglarina gore; arastirmaya katilan katilimcilarin %50” si (n=16)
deney, %50" si (n=16) kontrol grubundadir. Ayrica deney grubunun %43,8’ini (n=7) kadin, %56,3'11 ise
(n=9) erkek; kontrol grubunun ise %50’si (n=8) kadin, %50,0’si (n=8) ise erkek katilimcilardan
olusmaktadir. Yas ortalamalar: incelendiginde ise katilimcilarin yas ortalamasinin 27,50+4,93 oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubu katilimcilarinin 6n test puanlarinin karsilagtirma sonuglari
On Test —

Olgiim Grup n X ss t P
w  pm E o EE 2 am
Bel Cevresi 12 en“tizl 12 Z?i 1(1); 0,367 0,716
Kas Orani 12) enntzl 12 3311’/976 67’1638 0,106 0,916
Yag Orani 12 en“tizl 12 iié: %g 0,196 0,846
BML Ol s s e M 08w
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Tablo 2’ ye gore deney ve kontrol gruplarinin kilo, bel cevresi, kas orani, yag orani ve BMI 6n test puan
ortalamalarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05). Bu sonuglar gruplarin demografik
Ozellikler agisindan homojen oldugunu gostermektedir.

Tablo 3. Deney grubu katilimcilarin 6n-son test dl¢iimleri puan ortalamalarinin karsilagtirilmasi

On-Son Test Olgiim n X ss g:g‘iﬂll‘s: t p
CmTetkie 16 w4 e 9% T oo
sonToxbdComes 16 seer s 49 e 000
smTekmomm 16 Bm G 58 o™ o0
Ovgom 0 BE e om

TPl 16 i o S S owo

Tablo 3’e gore deney grubunun 6n-son test puan ortalamalarinin karsilastirilmas: sonucunda anlamh
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<.05). Grup i¢i degisim agisindan degerlendirildiginde; kilo (-3,56),
bel cevresi (-4,89), yag orani (-6,48) ve BMI (-3,45)" de bir diisme s6z konusuyken kas oraninda artis
gozlenmistir.

Tablo 4. Kontrol grubu katilimcilarin 6n-son test dl¢limleri puan ortalamalarinin karsilastirilmasi

On-Son Test Olgiim n X ss g?glf;ll:i t p

L A G

gm0 oTL LY e om

A T

R T R
Test BMI

SOOI:I Tiitt Bl\l\/f[I 12 2?32 ;:32 -2,08 3,984 001

Tablo 4’e gore kontrol grubunun kilo, bel gevresi, kas orani, yag orani ve BMI 6n-son test puan
ortalamalarinin karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<.05). Grup ici degisim agisindan degerlendirildiginde; kilo (-1,99), bel ¢evresi (-3,00), yag orani(-3,06)
ve BMI (-2,08)" de bir diisme s6z konusuyken kas oraninda (4,76) artis gozlenmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma, submaksimal diizeyde yapilan egzersiz uygulamalarinda kefir kullaniminin viicut kitle
indeksine ve yag metabolizmasina olan etkileri arastirmak amaciyla tasarlanmistir. Gelisen teknolojiyle
beraber daha pasif bir yasam tarzina gecen toplumlarda hareket eksikligine bagli olarak kalp-dolasim
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bozukluklar: ankisiyete ve eklem bozukluklari gibi bir¢ok saglik sorunu ile karsi karsiya kalmaktadirlar
(Colakoglu ve Senel, 2003).

Szmedra ve ark. (1998) yapmis oldugu 6 haftalik kosu band1 egzersizlerinin viicut yag yiizdelerinde
%1.3, viicut agirhiginda %2.2 ve viicut kitle endekslerinde %3.4'1iik bir diisiise sebep oldugunu ve bu
diislisiin istatiksel olarak anlamli bir farkliik oldugunu tespit etmiglerdir. Ayrica yapilan bazi
calismalarda antrenman sonrasi protein titketiminin kas protein sentezini arttirdig1 ve bu sayede kas
kitlesinde artisa sebep oldugunu bildirilmektedir (Eskici, 2020).

Yapmis oldugumuz ¢alismamizda deney grubunun 6n-son test puan ortalamalarinin karsilastirilmasi
sonucunda istatistiksel anlamda farklilastig1 tespit edilmistir (p<.05). Grup i¢i degisim agisindan
degerlendirildiginde; kilo (-3,56), bel cevresi (-4,89), yag oran1 (-6,48) ve BMI (-3,45)" de bir diisme s6z
konusuyken kas oraninda artis gozlenmistir. Yapilan bazi1 ¢alismalarin sonuglarinda yogurt gibi
fermente besin Ogelerinin daha fazla oldugu bir diyetin obezite riskini azalttigini gostermektedir
(Schwingshackl ve ark., 2016). Ayrica hayvan modelleri ile yapilan ¢alismalarda kefirin viicut agirlig:
iizerine etkisinin, kefir tiiketiminin yiiksek yagl diyete bagli gelisen obeziteye kars1 koruyuculuk
gosterdigi de bilinmektedir (Choi ve ark., 2017; Kim ve ark., 2017).

Fathi ve ark. (2016) hafif obez ve obez kadinlar iizerinde yaptiklar: calismada kefirin ve siitiin kilo kayb1
tizerinde etkisinin olup olmadig arastirilmistir. Calismada katilimcilar kontrol, kefir ve siit grubu
olarak ayrilmis olup kontrol grubuna 2 porsiyon az yagl siit verilirken siit grubuna 4 porsiyon az yaglh
siit ve kefir gruplarina 4 porsiyon kefir verildi. 8 haftalik ¢alisma sonucunda kefir tiiketen grupta
ortalama 2,4 kg, siit tiiketen grupta 2,1, kg ve kontrol grubunda ise 1,0 kg kilo kayb1 gozlenmistir.
Gruplar antropometrik Olciiler agisindan degerlendirildiginde kefir ve siit gruplar1 arasindaki
degisimlerin benzer kontrol grubuna gore degisimlerin farkli oldugu gozlenmistir. Yapilan bir
calismada metabolik sendromlu yetiskinler kefir ve fermente edilmemis siit grubu olarak ayrilmis olup
gruplar arasinda viicut agirlig, viicut kitle indeksi ve bel-kalga oranlarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (Bellik¢i-Koyu ve ark., 2019). Yapilan bir bagka ¢alismada ise antrenman esnasinda kan
aminoasit seviyesini yiiksek tutmanin kas proteinlerinin onarilmasi ve kas Kkitlesindeki artis
destekledigi, toparlanma siiresini ise kisalttigini bildirmistir (Ivy ve Portman, 2004). Ayrica spor
bilimcilerin yapmis oldugu arastirmalarin sonuglarina gore orta siddette yapilan fiziksel aktivitelerin
viicut kompozisyonu iizerine olumlu etkileri oldugu haftada 3 giin maxVO2’ nin %50’si ve iizerinde
yapilan egzersizlerin yagsiz viicut kitlesini arttirdig1 ve viicut yag oranini azalttigr bildirilmektedir
(A.C.S.M., 1998).

Calismamizda kontrol grubunun kilo, bel gevresi, kas orani, yag orani ve BMI 6n-son test puan
ortalamalarmnin karsilastirilmasi sonucunda anlamh farklilik oldugu tespit edilmistir (p<.05). Bu
degisimin kontrol gurubunu olusturan bireylerin protein orani yiiksek beslenme ve egzersiz
yapmasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz. Ayrica grup ici degisim agisindan degerlendirildiginde;
kilo (-1,99), bel gevresi (-3,00), yag oran (-3,06) ve BMI (-2,08)" de bir diisme s6z konusuyken kas
oraninda (4,76) artis gozlenmistir. Kontrol ve denek guruplari arasindaki bu degisimin denek
gurubundaki bireylerin kefir tiiketmelerinden kaynakli olarak daha fazla yag yakimi elde ettigi ve daha
fazla hipertrofi elde ettigi goriisiindeyiz. Genel olarak degerlendirildiginde ileride yapilacak
calismalarda sadece egzersiz, sadece kefir ve sadece yogurt gruplari seklinde 6rneklem gruplarinin
cesitlendirilmesi Onerilebilir.
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Agiklamalar

Calismaya iliskin veri seti yazarlardan makul gerekge ile talep edilebilir

Yazar Katkilar1

Birinci yazarin ¢alismaya katkis1% 70 ikinci yazarin ¢alismaya katkisi ise %30’dur.

Etik Beyan

Bu makalede dergi yazim kurallarina ve bilimsel aragtirma ve yayin etigi kurallarina uyulmustur.
Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde sorumluluk yazara aittir. Artvin Coruh Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu calismada etik ve bilimsel agidan herhangi bir sakinca
bulunmadigina iliskin onay vermistir (Karar say1 no: E-18457941-050.99-45413).

Cikar Catismasi

Yazar(lar) calisma ve yayimlanmasi konularinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi belirtmemislerdir.
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