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 Bu çalışmada aynı ve farklı hızlarda yapılan yürüyüş ve koşu 
egzersizleri süresince yağ ve karbonhidrat oksidasyon oranlarındaki 
değişimlerin incelenmesi amaçlandı. Araştırmaya düzenli olarak 
egzersiz yapmayan, orta düzeyde aktif ve sigara kullanmayan 11 
sağlıklı erkek öğrenci gönüllü olarak katıldı. Katılımcıların bireysel 
yürüyüşten koşuya geçiş hızları  (YKGH) belir lendi. Katılımcıların 
her biri 2413,5 metrelik mesafeyi ayrı günlerde kendi YKGH ‘nda 
yürüyüş (YKGH-Y), koşu (YKGH-K) ve bu hızdan 2 km/saat daha 
yavaş yürüyüş (YKGH-2), 2 km/saat daha hızlı koşu (YKGH+2) olmak 
üzere dört farklı aktiviteyle kat ett i .  Yürüyüş ve koşu aktiviteleri 
sürecinde pulmoner gaz değişimi indirekt kalorimetreyle takip 
edilerek, yağ ve karbonhidrat oksidasyon miktarları hesaplandı. En 
yüksek yağ oksidayonu YKGH’da yapılan koşu aktivitesinde meydana 
geldi ve bu oksidasyon miktarı YKGH-Y aktivitesine göre önemli 
düzeyde yüksekti. YKGH-Y aktivitesindeki karbonhidrat oksidasyon 
miktarı YKGH-2, YKGH+2 aktivitelerinden önemli düzeyde yüksekti.  
Yürüyüş veya koşu aktivitelerinde yağ oksidasyonu miktarlarındaki 
farklı l ıkların aktivite t ipinden ziyade, aktivitelerin yoğunluklarından 
kaynaklandığı söylenebil ir.

Anahtar kelimeler: Yağ oksidasyonu, Karbonhidrat oksidasyonu, 
Yürüyüş, Koşu, İndirekt kalorimetre

 The aim of the study was to investigate the changes in fat and 
carbohydrate oxidation rates in the same and different activity speed 
during walking and running. Eleven healthy males participated in this 
study. The subjects’ individual preferred walk-to-run transit ion speeds 
(WRTS) were determined. Each subject covered 1.5 mile distance 
for four exercise tests; walking (WRTS-W) and running (WRTS-R) 
tests at WRTS, 2 km.h-1 slower walking than WRTS (WRTS-2) and 
2 km.h-1 faster running than WRTS (WRTS+2). The expired air 
was measured and analyzed breath-by-breath using an automated 
online system and heart rate was monitored and recorded throughout 
walking and running tests. Maximal fat oxidation was observed at 
the WRTS-R activity. Fat oxidation rate was signif icantly higher in 
WRTS-R than WRTS-W. Also, carbohydrate oxidation rates were 
signif icantly higher in WRTS-W activity than WRTS-2 and WRTS-2 
activit ies. Our results indicate that differences in fat oxidation during 
running and walking might have been resulted from activity intensity 
rather than activity mode.

Key words:  Fat oxidation, Carbohydrate oxidation, Walking, 
Running, Indirect calorimeter 

GİRİŞ
 Yürüyüş ve koşu aktiviteleri genell ikle insanların hareket 
etmek için kullandıkları temel iki aktivite biçimidir. Yürüyüş 
daha düşük hızlarda tercih edilen bir hareket modeliyken, 
koşu tipik olarak daha yüksek hızlarda karakterize bir hareket 
modelidir (1). Halk sağlığının korunmasıyla i lgi l i  olarak vücut 
yağının azaltı lması amacıyla sıklıkla orta yoğunlukta yapılan 
yürüyüş ve koşu aerobik egzersiz programları uygulanır (2-4). 
Üstelik yürüyüş ve koşu aktivitelerinin uygulanması için özel 

bir eğit im veya beceriye ihtiyaç duyulmaz (5).
 Sağlıkla i l işki l i  olarak egzersiz sürecinde enerj i 
metabolizmasının düzenlenmesinde yağ oksidasyon 
oranının artırı lması önemlidir. Fiziksel aktivite süresince 
karbonhidratların ve yağların toplam enerj i harcamasına 
katkısı aktivitenin yoğunluğu tarafından belir lenir (6,7). 
Antrenmansız bireylerde maksimum oksijen tüketiminin 
(VO2maks) %47-52’ si, antrenmanlı bireylerde %59-
64 aralığındaki egzersiz yoğunluklarında maksimal yağ 
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Tablo 1. Katılımcıların f iziksel özell ikleri
Yaş (yıl)    22.6± 0.4
Boy uzunluğu (cm)   173.1±2.1
Vücut ağırlığı (kg)   70.1±2.2
VKI (kg/m2)   23.2±0.4
VYY (%)    14.3±0.7
VO2maks (ml/kg/dk)   54.3±1.2
YKGH (km/saat)   8.2±0.2
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oksidasyonuna ulaşıldığı bi ldir i lmektedir (8,9).
 Yağ ve karbonhidrat hem fiziksel aktivite sürecinde hem de 
istirahat halinde vücut için oldukça önemli enerj i  kaynaklarıdır 
(10,11). Aktivite yoğunluğu arttıkça karbonhidratların toplam 
enerj i üretimine katkısı artarken (12), yağ oksidasyonu 
ve aktivite yoğunluğu etki leşimi daha karmaşıktır (13). 
Fiziksel aktivite süresince yağ oksidasyonu miktarını aktivite 
yoğunluğu dışında yaş, cinsiyet, vücut kompozisyonu, diyet, 
düzenli f iziksel aktivite, aktivitenin süresi ve t ipi gibi faktörler 
de etki leyebilmektedir (6,7,9,14-18). 
 Koşu aktivitesinin geniş bir egzersiz yoğunluğu aralığında 
bisiklet egzersizine göre daha fazla yağ oksidasyonuna 
neden olduğu bil inmektedir (6). Vücut kompozisyonunun 
düzenlenmesiyle i lgi l i  olarak egzersiz programlarında 
genell ikle yürüyüş ya da koşu aktiviteleri tavsiye edilmesine 
rağmen hangi aktivite t ipinin hangi hızlarda daha fazla yağ 
oksidasyonu sağladığı l i teratürde kesinlik kazanmamıştır. 
Bu nedenle çalışmada aynı mesafede farklı hızlarda yapılan 
yürüyüş ve koşu egzersizleri sürecinde yağ ve karbonhidrat 
oksidasyonlarındaki değişimlerin incelenmesi amaçlanmıştır.

GEREÇ veYÖNTEMLER
Araştırma Grubu 
 Bu çalışmaya 2009 yılında Selçuk Üniversitesi Beden 
Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu’nda öğrenim gören, son bir 
yıl içerisinde herhangi bir düzenli egzersiz programına 
katılmamış, yaşları 21-23 arasında değişen, orta düzeyde aktif, 
sigara kullanmayan ve özel bir diyet programı uygulamayan 
11 erkek öğrenci gönüllü olarak katıldı. Araştırma Helsinki 
Deklarasyonu Prensiplerine uygun olarak hazırlandı ve 
Selçuk Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Etik 
Kurulu’ndan onay alındı. Ayrıca katılımcıların araştırmaya 
katılmaya razı olduklarını belirten yazılı onam belgesi 
alındı. Katılımcılardan ölçümler süresince fiziksel aktivite 
ve diyet alışkanlıklarında değişikl ik yapmamaları istendi. 
Katılımcıların her biri f iziksel özell iklerinin belir lenmesi, 
yürüyüş ve koşu testleri için altı kez laboratuvara geldi. 
İ lk ziyarette katılımcıların antropometrik özell ikleri, vücut 
kompozisyonları ve aerobik kapasiteleri belir lendi. Aerobik 
kapasite ölçümü öncesi katı lımcıların koşu bandına alışması 
ve ayrıca ısınması için gerekli süre veri ldi. Daha sonra her 
bir deneğin yürüyüşten koşuya geçiş hızları (YKGH)  tespit 
edildi. Diğer günlerde belir lenen bireysel hızlara göre dört 
farklı yürüyüş ve koşu testleri gerçekleştir i ldi. 
Fiziksel özelliklerin belirlenmesi 
 Katılımcıların boy uzunluğu (m) ve vücut ağırlığı (kg) 
ölçülerek, vücut kütle indeksi (VKİ) hesaplandı. Vücut yağ 
yüzdesinin (VYY) belir lenmesi için skinfold kaliper (Holtain 
marka) kullanılarak biceps, tr iceps, subscapula ve subrail iac 
deri kıvrım kalınlıkları alındı. Bu ölçümlerden toplam skinfold 
değeri hesaplanarak (TSF) vücut yoğunlukları (VY) tespit 
edildi ve Siri formülüne göre vücut yağ yüzdeleri hesaplandı 
(19).
VY=1.1631-(0.0632*logTSF), VYY=(4.95/VY-4.50)x100
 Katılımcıların VO2maks değerlerinin belir lenmesi için, 
eğim ve hızın üçer dakikalık periyotlarla artırı lması şeklinde 
gerçekleştir i len Bruce protokolü (Cosmed T150 marka koşu 
bandında) uygulandı (20). VO2maks değerleri Foster ve 

arkadaşlarının geliştirdiği formül yardımıyla hesaplandı (21).
Yürüyüşten koşuya geçiş hızının belirlenmesi ve 
testler
 Katılımcıların yürüyüşten koşuya geçiş hızlarını 
belir lemek için Rotstein ve ark (22)’nın yaptığı çalışmadaki 
protokol temel alındı. Katılımcılar ısınma egzersizi yaptıktan 
sonra koşu bandı üzerinde 5 km/saat hızla yürümeye başladı. 
Hız her bir dakikada 0,5 km/saat artırı larak katılımcıların 
kendi isteğiyle koşu aktivitesine geçiş hızları kaydedildi. 
Bu protokol her katılımcı için iki kez tekrarlandıktan sonra 
ortalama hızlar katı lımcıların YKGH olarak kabul edildi.
 Katılımcıların YKGH tespit edildikten sonra, katı lımcılara 
kendi YKGH’ den 2 km/saat daha yavaş hızla yürüyüş (YKGH-
2), YKGH’de hem yürüyüş (YKGH-Y) hem de koşu (YKGH-K) 
ve kendi YKGH’den 2 km/saat daha hızlı koşu (YKGH+2) 
olmak üzere dört farklı aktivite uygulandı. 
 Katılımcılardan yürüyüş ve koşu testlerine katılacakları 
günün önceki akşamı ağır yiyeceklerden kaçınılması 
istendi. Testler öncesi besin içeriklerinin ve miktarlarının 
standart olması için katılımcılara bilgi veri ldi. Her katılımcı 
testlere besin alımından en az iki en fazla üç saat sonra 
alındı. Aktiviteler 48 saat arayla uygulandı, testler öncesi 
katı lımcıların ısınması için yeterl i  süre veri ldi ve bütün 
aktivitelerde 2413,5 metrelik (1,5 mil) mesafenin kat edilmesi 
sağlandı. 
İndirekt Kalorimetre ve Hesaplamalar
 Koşu ve yürüyüş aktiviteleri koşu bandı ergometresinde 
yapıldı ve aktiviteler süresince oksijen tüketimi (VO2), 
karbondioksit üretimi (VCO2), kalp atım hızı (HR) değişkenleri 
indirekt kalorimetreyle (Quark B2 system, Cosmed Srl, Roma, 
İtalya) takip ve kayıt edildi. Aktiviteler süresince her 400 
metre mesafedeki yağ ve karbonhidrat oksidasyon miktarları 
(g/dk), idrar nitrojen atı l ım hızı göz ardı edilerek, VCO2 ve 
VO2 (l/dk) değerlerinden Frayn (23)’ın aşağıda belirt i len 
stoichiometric eşit l ikleri kullanılarak hesaplandı.
Karbonhidrat osidasyonu= 4.55 VCO2 – 3.21 VO2 
Yağ osidasyonu= 1.67 VO2 – 1.67 VCO2 
İstatistiksel analiz
 Çalışmada elde edilen veri lerin ortalaması ve standart 
hatası tespit edildi. Yürüyüş ve koşu aktiviteleri süresince 
solunum değişim oranının, oksijen tüketiminin, kalp atım 
sayısının, yağ ve karbonhidrat oksidasyon miktarlarının 
zamana/kat edilen mesafeye ve aktivite t ipine/hızına göre 
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farklı laşıp farklı laşmadığı Tekrarlı Ölçümlerde İki Yönlü 
Varyans Analiziyle (Two-way repeated measures ANOVA) 
test edildi. ANOVA analizleri sonucu farklı l ık tespit edilen 
değişkenlerin hangi aktiviteden kaynaklandığı Bonferroni 
çoklu karşılaştırma analiziyle test edildi. Anlamlılık düzeyi 
p<0.05 ve p<0.01 olarak kabul edildi. Aktivite t ipi/hızı-zaman/
mesafe etki leşiminde anlamlılık tespit edilen değişkenlerde 
farklı l ığın hangi aktiviteden kaynaklandığını tespit etmek 
için tek faktörlü varyans analizi, aktivitelerde zaman/mesafe 
değişimlerindeki faklı l ıklar ise tekrarlayan ölçümlerde tek 
faktörlü varyans analiziyle test edildi. 

BULGULAR
 Çalışmaya katılan gönüllülerin f iziksel özell ikleri Tablo 
1’de veri lmiştir. 
 Katılımcıların yürüyüş ve koşu aktiviteleri süresince 
solunum değişim oranı (R) (F= 18.7; p<0.01), vücut ağırlığı 
başına tüketi len oksijen miktarı (VO2/kg) (F= 774.7; p<0.01) 
ve kalp atım sayısının (F= 4582.5; p<0.01) zaman/mesafe 
içindeki değişimleri istatistiksel olarak anlamlıdır. Solunum 
değişim oranları (F= 5.8; p<0.01), vücut ağırlığı başına oksijen 
tüketim değerleri (F= 18.9; p<0.01) ve kalp atım sayıları (F= 
40.1; p<0.01) yürüyüş ve koşu aktiviteleri arasında anlamlı 
farklı l ık göstermektedir. Bu değişkenler için aktivite-zaman 
(mesafe) etki leşimi istatistiksel olarak anlamlıdır ( p<0.01) 
(Grafik 1). 
 Yürüyüş ve koşu aktiviteleri süresince katılımcıların yağ 
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oksidasyon miktarlarındaki değişim Grafik 2’de gösteri lmiştir. 
Tekrarlayan ölçümlerde iki faktörlü varyans analizi 
sonuçlarına göre; yağ oksidasyon değerlerinin aktiviteler 
süresince zaman içindeki (mesafeler arasındaki) değişiminde 
(F= 14.7; p<0.01), yürüyüş ve koşu aktivitelerinde (F= 4.3; 
p<0.01) anlamlı farklı l ıklar tespit edildi. Ayrıca aktivite-zaman 
(mesafe) etki leşimi de istatistiksel olarak anlamlıdır (F= 9.8; 
p<0.01). Farkın kaynağını bulmak amacıyla yapılan Bonferroni 
çoklu karşılaştırma analizine göre YKGH’ de yapılan 
koşu (YKGH-K) aktivitesi, yürüyüş (YKGH-Y) aktivitesine 
göre anlamlı düzeyde farklı miktarda yağ oksidasyonuna 
neden oldu. YKGH-Y aktivitesinde 400, 800 ve 1200 m 
mesafelerindeki yağ oksidasyon miktarı diğer aktivitelerden 
anlamlı düzeyde düşüktür (p<0.01). YKGH-Y aktivitesinde 
400, 800 ve1200 m mesafelerindeki yağ oksidasyonu 1600, 
2000 ve 2400 m mesafelerindeki oksidasyon miktarına göre 
anlamlı düzeyde düşüktür (p<0.05).
 Katılımcıların yürüyüş ve koşu aktiviteleri süresince 
karbonhidrat oksidasyon miktarlarındaki değişim Grafik 
3’de veri lmiştir. Karbonhidrat oksidasyonu değerlerinin 
aktiviteler süresince zaman içindeki (mesafeler arasındaki) 
değişiminde (F= 244.3; p<0.01), yürüyüş ve koşu 
aktivitelerinde (F= 19.8; p<0.01) anlamlı farklı l ıklar tespit 
edildi. Karbonhidrat oksidayon miktarıyla i lgi l i  olarak aktivite-
zaman (mesafe) etki leşimi istatistiksel olarak anlamlıdır 
(F= 14.7; p<0.01). YKGH-Y aktivitesindeki karbonhidrat 
oksidasyon miktarı YKGH-2, YKGH+2 aktivitelerinden 
anlamlı düzeyde yüksekti (p<0.01). YKGH-K aktivitesi ve 
YKGH-2 yürüyüş aktivitelerindeki sürecindeki karbonhidrat 
oksidasyon miktarlarında ise anlamlı farklı l ık tespit edilmedi 
(p>0.05). YKGH-Y aktivitesinde karbonhidrat oksidasyon 
miktarı çalışmada belir lenen tüm mesafelerde YKGH-K ve 
YKGH-2 aktivitelerinden, 400 ve 800 metrelerde YKGH+2 
aktivitesinden anlamlı düzeyde yüksektir (p<0.01). 

TARTIŞMA
 Aynı mesafede farklı hızlarda yapılan yürüyüş ve koşu 
aktiviteleri süresince yağ ve karbonhidrat oksidasyon 
oranlarındaki değişimi inceleyen bu çalışmada, genç 
erkeklerin solunum değişim oranı (VCO2/VO2), vücut ağırlığı 
başına düşen oksijen tüketim miktarı, yağ ve karbonhidrat 
oksidasyon miktarları aktivite hızına ve tipine göre anlamlı 
faklı l ıklar göstermiştir. YKGH-K aktivitesi süresince meydana 
gelen yağ oksidasyonu, YKGH-Y aktivitesine göre anlamlı 
düzeyde yüksektir.
 Egzersiz uygulamalarında belir l i  bir mesafe veya 
süreye karşı yapılan aktivitelerde hız/yoğunluk genell ikle 
VO2maks’nin belir l i  bir yüzdesi ya da hesaplanan hedef kalp 
atım sayısına göre veri lmektedir (3,4). Bu araştırmada bireyler 
tarafından daha kolay anlaşılabileceği ve uygulanabileceği 
düşüncesiyle aktivite hızı/yoğunluğu YKGH göre belir lenmiştir. 
Araştırmaya katılan genç orta seviyede aktif erkeklerin YKGH 
ortalaması 8.2±0.2 km/saat olarak belir lenmiştir. İnsanlar için 
en yüksek yürüyüş hızı 7.2±0.6 km/saat en düşük koşu hızı 
8.4±1.1 km/saat olarak hesaplanmıştır (24). Katılımcıların 
tespit edilen YKGH en düşük koşu hızına oldukça yakındır. 
Rostein ve ark (22) antrenmansız bireylerin kendi istekleriyle 
YKGH’ nın ortalama 7.2±0.3 km/saat olduğunu belirtmişler, 

ayrıca YKGH’ nın antrenman durumu veya aerobik kapasite 
farklı l ıklarından etkilenmediği bi ldirmişlerdir. Monteiro ve 
Araújo (25) ise çalışmalarında normal ki lolu genç erkeklerin 
YKGH 8.1 km/saat olarak tespit etmişlerdir. Antropometrik, 
mekanik, kinematik, algısal ve özell ikle de enerj iyle i lgi l i 
faktörler, insanların yürüyüşten koşuya geçiş hızı üzerinde 
önemli rol oynamaktadır (26). Bu araştırmada katılımcılar 
için belir lenen YKGH’ nın koşu hızına çok yakın olması 
yukarıda belirt i len faktörlerle birl ikte, katı lımcıların aşırı 
motivasyonuna bağlanabil ir. 
 Araştırmada yürüyüş ve koşu aktiviteleri süresince, 
solunum değişim oranlarının YKGH-Y aktivitesinde YKGH-2 
ve YKGH-K aktivitelerinden önemli düzeyde yüksek olduğu 
görülmüştür. YKGH-2 aktivitesi süresince vücut ağırlığı başına 
düşen oksijen tüketim miktarı ve kalp atım sayıları diğer 
aktivitelerden önemli düzeyde düşüktür. Aktiviteler süresince 
en yüksek oksijen tüketim miktarları YKGH-Y aktivitesinde 
gerçekleşmiştir. Ganley ve ark  (26) YKGH hızı 7.5 km/saat 
olan normal ki lolu bireylerin vücut ağırlığı başına düşen 
oksijen tüketim miktarlarının YKGH’ den daha yavaş hızlarda 
uygulanan koşu aktivitesinde yürüyüşe göre önemli düzeyde 
yüksek olduğunu, YKGH’den daha hızlı yapılan aktivitelerde 
ise oksijen tüketim miktarlarının birbirine benzer olduğunu 
tespit etmişlerdir. Başka bir çalışmada ise YKGH’ nin biraz 
üzerinde yapılan yürüyüş aktivitesinin koşu aktivitesinden 
önemli düzeyde yüksek kalp atım sayısı ve oksijen tüketimine 
neden olduğunu, YKGH ve biraz daha düşük hızda yapılan 
koşu ve yürüyüş aktivitelerinde farklı l ık olmadığı bildir i lmiştir 
(25). Aktivitelerin yapıldığı zemin oksijen tüketim miktarlarında 
farklı laşmaya neden olabil ir. Normal zemin üzerinde yapılan 
yürüyüş aktivitesinin koşu bandı üzerinde yapılan yürüyüş 
aktivitesine göre önemli düzeyde yüksek oksijen tüketimine 
neden olmaktadır (27). Çalışmaların sonuçlarındaki 
farklı l ıklar aktivitelerin uygulandığı zeminlerin çeşit l i l iğinden 
kaynaklanabil ir. 
 Araştırmada en yüksek yağ oksidayonu YKGH’ da yapılan 
koşu aktivitesinde meydana gelmiştir ve bu oksidasyon miktarı 
YKGH-Y aktivitesine göre önemli düzeyde yüksektir. YKGH-Y 
aktivitesindeki karbonhidrat oksidasyon miktarı YKGH-2, 
YKGH+2 aktivitelerinden önemli düzeyde yüksektir. YKGH-K 
aktivitesi ve YKGH-2 yürüyüş aktivitelerindeki karbonhidrat 
oksidasyon miktarlarında ise önemli farklı l ık tespit 
edilmemiştir. Yoğunluk aktivite süresince yağ ve karbonhidrat 
oksidasyon oranlarındaki değişimde temel unsurdur. Özell ikle 
belir l i  bir egzersiz yoğunluğundan (VO2maks %65) sonra 
aktivitenin yoğunluğu arttıkça karbonhidrat oksidasyon miktarı 
artarken, yağ oksidasyon miktarı azalmaktadır (28). Bununla 
birl ikte aynı egzersiz yoğunluklarında sürdürülen bisiklet ve 
koşu aktiviteleri karşılaştırı ldığında koşu aktivitesi süresince 
tüm egzersiz yüklerinde yağ oksidasyon miktarının bisiklet 
aktivitesine göre daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Bu 
durumun koşu aktivitesi süresince daha geniş kas kit lelerinin 
kullanımından kaynaklanabileceği belirt i lmiştir (29). Yürüyüş 
ve koşu aktivitelerinde benzer kas grupları çalışmaktadır, 
araştırmada YKGH-K ve bundan 2 km/saat daha yavaş 
uygulanan yürüyüş aktivitelerinin diğer hızlarda yapılan koşu 
ve yürüyüş aktivitelerine göre bütün mesafelerde daha fazla 
yağ oksidasyonu sağladığı gözlemlenmiştir. Literatürle paralel 
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olarak araştırmada bu aktiviteler süresince oluşan egzersiz 
yoğunluğunun çalışmalarda maksimal yağ oksidasyonu 
için en uygun yoğunluk olarak belirt i len VO2maks’ın %47-
64 aralığındaki egzersiz yoğunluklarında gerçekleştiği 
görülmektedir (8,9,15,28).
 Araştırmada en yüksek yağ oksidasyonunun meydana 
geldiği koşu aktivitesinde hız 8.2 km/saat idi, bu aktiviteden 
sonra en fazla yağ oksidasyonu oluşan yürüyüşün aktivite 
hızı 6.2 km/saat olarak belir lenmiştir. Normal ki lolu bireylerde 
tercih edilen yürüyüş hızı 4.8 km/saat olarak belir lenirken, 
yürüyüş süresince en yüksek yağ oksidasyonunun 6.4 km/
saat hızda meydana geldiği bi ldir i lmektedir. Bu hızdan daha 
yüksek hızlarda yapılan yürüyüş aktivitelerinde karbonhidrat 
daha baskın olarak kullanılmaktadır (30). Hall ve ark (31) 
koşu aktivitesinin hem atletizm pistinde hem de koşu 
bandında yürüyüşten daha fazla toplam enerj i harcamasına 
neden olduğunu bildirmektedirler. Normal ki lolu bireylerde 
yaklaşık 6.7-8.3 km/saat hız aralığında yapılan koşu ve 
yürüyüş aktiviteleri süresince tüm hızlarda koşu aktivitesinin 
yürüyüşe göre daha yüksek yağ oksidasyonu sağladığı, ayrıca 
yürüyüş hızındaki artışın karbonhidrat oksidasyon miktarını 
da artırdığı rapor edilmiştir (26).  
 Araştırma bazı sınırlı l ıklara sahiptir; egzersiz süresince 
ve sonrasında yağ ve karbonhidrat oksidasyon oranlarındaki 
değişim egzersiz öncesinde tüketi len yemek içeriklerinden 
etkilenebilmektedir (32, 33). Bu araştırmada katılımcılara 
testlere katılacakları günün sabahı ve önceki gün akşamı 
beslenme içerikleri ve miktarlarıyla i lgi l i  bi lgi veri lmiş, 
fakat katı lımcıların beslenme içerikleri gözlemlenmemiştir.  
Kondisyon durumu, vücut kompozisyonu, cinsiyet, egzersiz 
süresi gibi faktörler egzersiz süresince yağ oksidasyon 
oranlarını etki lese de kişi ler arasındaki değişim farklı l ıklarını 
açıklamakta yeterl i  olmayabil ir (7,34). Çalışmaya normal 
ki lolu, sağlıklı ve orta düzeyde aktif bireyler katı lmıştır. Fazla 
ki lolu, sedanter veya yüksek kondisyona sahip bireylerde 
yürüyüş ve koşu aktiviteleri süresince yağ ve karbonhidrat 
oksidasyon oranlarındaki değişim ayrıca incelenmelidir.

SONUÇ
 Sonuç olarak, yürüyüş veya koşu aktivitelerinde yağ 
oksidasyonu miktarlarındaki farklı l ıkların aktivite t ipinden 
ziyade, yürüyüş ve koşu aktivitelerinin yoğunluklarından 
kaynaklandığı söylenebil ir. Özell ikle yeni başlayan 
antrenmansız bireylerde egzersiz süresince yağ oksidasyon 
oranlarını artırmak için YKGH’ den daha yavaş yürüyüş 
aktiviteleri yapılması uygundur. Belir l i  bir adaptasyon 
süresinden sonra daha fazla yağ oksidasyonu sağlamak için 
YKGH’ de yapılan koşu aktiviteleri öneri lebil ir.
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