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TEZ ÖZETİ 

Bu çalışmanın amacı alkali bir kahvaltı öğününün normal bir kahvaltı 

öğününe kıyasla akut egzersiz performansı, besin alımı ve iştah  

üzerine olan etkisini araştırmaktır. Çalışmaya 18-25 yaş arasında olan 

fiziksel olarak aktif 10 gönüllü erkek birey katılmıştır.. Farklı türdeki 

kahvaltı öğünlerinin egzersiz performansına etkilerini belirlemek için 

egzersiz -tükenme süresi ile egzersiz esnasındaki kalp atım hızı, sübjektif 

açlık ve yorgunluk hissi parametreleri değerlendirilmiştir. Bunların 

yanında egzersiz sonrası besin alımlarını değerlendirmek amacıyla 

egzersizden 1 saat sonra kek tüketimi gerçekleşmiş ve tüketilen 

miktarlar kaydedilmiştir. Yapılan istatistiksel analizler sonucunda; 

egzersizden önce tüketilen alkali bir kahvaltının koşu süresini uzattığı 

ve egzersiz sonrası besin alımını azalttığı gözlense de bu farklılıklar 

anlamlı bulunmamıştır. Bunula birlikte açlık ile ilişkili verilerde anlamlı 

sonuçlar gözlenmiş, alkali kahvaltı öğünü tüketen grupta hem egzersiz 

hem de kek tüketimi sonrası açlık parametreleri daha düşük 

bulunmuştur (p<0,05). 

TEZ SONUÇLARININ UYGULAMA ALANLARI 

Tez sonuçlarının uygulama alanları; sporcular, fiziksel olarak aktif 

bireyler, beslenme ve spor bilimcilerdir. 
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