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Aerobik Egzersizlerin Diisiik
HDL-Kolesterol Seviyesine Sahip
Erkeklerde Lipid Profili Uzerine Etkileri

The Effects of Aerobic Exercise Training on
Lipid Profile in Men with Low Levels of
HDL-Cholesterol

OZET Amag: Bu caligma aerobik kosu programinin diisiik seviyede yiiksek-yogunluklu lipoprotein
kolesterol (HDL-K) degerlerine sahip erkeklerin lipid profili ve viicut kompozisyonu tizerindeki
etkilerinin belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Gereg ve Yontemler: Arastirmaya diizenli olarak
egzersiz yapmayan, orta diizeyde aktif, sigara kullanmayan ve 6zel bir diyet programi uygulamayan
31 erkek ogrenci (kontrol n= 13, antrenman n=18) goniillii olarak katilmistir. Antrenman
grubundaki deneklere 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, hedef kalp atim sayilarinin %50-70
siddetinde, 45-60 dakika aerobik kosu programi uygulanmistir. Bulgular: Antrenman grubunda,
viicut agirhigi, toplam skinfold (TSF) ve trigliserid (TG) degerleri 6nemli diizeyde azalirken,
maksimal oksijen titkketimi (VO,.1.) ve HDL-K seviyeleri 6nemli diizeyde artmistir. Toplam
kolesterol (T-K) ve diisitk-yogunluklu lipoprotein kolesterol (LDL-K) seviyeleri ise antrenman ve
kontrol gruplarinda 6nemli diizeyde degismemistir. Sonug: Diizenli olarak yapilan aerobik
egzersizlerin viicut kompozisyonu, aerobik kapasite ve lipid profili {izerinde olumlu etkilere sebep
oldugu s6ylenebilir. Diyet programi uygulamadan yapilan aerobik egzersiz programlari, baslangi¢
HDL-K seviyeleri diisiik bireylerde istatistiksel olarak 6nemli artiglar saglamasina ragmen HDL-K
hala normal seviyelerin altinda kalmistur.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz; kolesterol; LDL kolesterol; HDL kolesterol; trigliseridler

ABSTRACT Objective: The aim of this study was to evaluate the effect of aerobic running exercise
on lipid profile and body composition in men with low high-density lipoprotein cholesterol (HDL-
C). Material and Methods: A total of thirty-one voluntary young adult men (n= 13 control, n= 18
training) participated in this study as subjects. Subjects had not participated in any regular exer-
cise programs, but all subjects were moderately active and non-smokers. Also, the dietary con-
trols were not imposed for all subjects. Participants in the training group performed running
exercise program 45-60 min/day, 3 days/week for 8 weeks at an intensity of 50-70% of target heart
rate. Results: Body weight, total skinfold thickness and triglycerides (TG) levels significantly de-
creased, while maximum oxygen consumption (VO,,,..) and the plasma HDL-C levels increased sig-
nificantly in training group (p< 0.05). Total cholesterol (TC) and low-density lipoprotein cholesterol
(LDL-C) levels did not significantly change in the both groups. Conclusion: Results of the present
study suggest that aerobic exercise is particularly helpful to improve the lipid profile, aerobic ca-
pacity and body composition in men. However, we found a statistically significant increased in aer-
obically trained in subjects without energy-restriction diet and with low initial HDL-C. Although
the HDL-C levels were still under the normal range.
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iriyis, kosu veya ylizme gibi biiyiik kas gruplarini igeren diizenli fi-
ziksel aktiviteler, egzersiz kapasitesi, dayaniklilik ve iskelet kas kuv-
vetinin artirilmasi gibi kardiyovaskiiler adaptasyonlara yol agar.
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Diizenli fiziksel aktivite ayrica, koroner arter has-
taliginin gelismesini Onler ve kardiyovaskiiler
hastalig1 bulunan kisilerde semptomlar1 azaltir.!
Yiiksek-yogunluklu lipoprotein kolesterol (HDL-
K) ile koroner kalp hastaligi (KKH) arasinda ba-
gimsiz, ters orantili ve gii¢lit bir iligki vardir.
Fiziksel aktivite artisi, KKH 6liim oraninin azalmasi
ile iligkilidir. KKH’ye karg1 bu koruma, aerobik eg-
zersiz antrenmani sonrasi gézlenen HDL-K seviye-
lerindeki artigla kismen agiklanabilir. Biyiik bir
olasilikla egzersizin neden oldugu bu degisimler,
antrenman periyodunun uzunlugu ve egzersizin
yogunluk, siire ve siklig1 arasindaki etkilesimin bir
sonucudur.? Aerobik egzersizin tek bagina, HDL-K
seviyesinde 6nemli artiglara neden oldugunu belir-
ten ¢aligmalarin yam sira,*” HDL-K degerlerini
onemli diizeyde degistirmedigini rapor eden calis-
malar da mevcuttur.®!° Baz1 aragtirmalarda ise eg-
zersizin neden oldugu HDL-K seviyesindeki bu
degisimlerin, antrenmanlar 6ncesi baglangic sevi-
yelerine bagh oldugu belirtilmigtir.!'* Diizenli eg-
zersiz uygulamasi ve kan lipid seviyeleri arasindaki
iligki konusunda kesin bir yargiya varilamamigtir.
Tirk toplumundaki erkeklerin yaklasik %74 tiniin,
kadinlarin ise %53’tiniin diisiik HDL-K seviyesine
sahip olmas: nedeni ile®1” egzersizin lipid profili
tizerine etkilerinin aragtirilmasi 6nem kazanmak-
tadur.

Aragtirmada, 6zel bir diyet uygulamaksizin 8
hafta boyunca diizenli olarak yapilan aerobik
kosu egzersizlerinin diisik HDL-K seviyesine
sahip erkeklerde lipid profili ve viicut kompozis-
yonu tizerindeki etkilerinin belirlenmesi amag-
lanmigtir.

I GEREG VE YONTEMLER

ARASTIRMA GRUBUNUN BELIRLENMESI VE
ANTRENMAN PROGRAMI

Bu ¢alismaya 2008 yilinda, Selguk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek okulunda 6grenim
goren, yaslar1 20-24 arasinda degisen, diizenli ola-
rak egzersiz yapmayan, sigara kullanmayan ve 6zel
bir diyet programi uygulamayan 31 erkek (18 an-
trenman, 13 kontrol) 6grenci goniillii olarak katil-
mistir. Aragtirmada, 6n test-son test kontrol gruplu
deneme modeli uygulanmistir. Antrenman gru-
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bundaki denekler hedef kalp atim sayilarinin %50-
70 siddetinde, 8 hafta, haftada 3 giin, giinde 45-60
dakika kosu egzersizi uygulamis ve her egzersiz 6n-
cesi-sonras1 5-10 dakika siireyle 1sinma-soguma
aktiviteleri yapmiglardir. Kontrol grubu antren-
man programlarinin diginda tutulmustur. Denek-
lerin, hedef kalp atim sayilar1 (HKAS), Karvonen
metoduna gore kalp atim rezervi hesaplanarak tes-
pit edilmigtir.'® Aragtirma Helsinki Deklarasyonu
Prensipleri’ne uygun olarak hazirlanmig ve Selguk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Etik Kurulu'ndan onay alinmistir. Katilimcilara
calisma hakkinda sozlii bilgi verildikten sonra,
aragtirmaya katilmaya razi olduklarin belirten bir
goniilli katilim onam belgesi alinmigtir.

ARASTIRMADA UYGULANAN OLCUM VE TESTLER

Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi

Deneklerin boy uzunlugu (m) ve viicut agirligi (kg)
olciilerek, beden kitle indeksi (BKI) hesaplanmis-
tir. Viicut yag ylizdesinin (VYY) belirlenmesi i¢in
skinfold kaliper (Holtain marka) kullanilarak, bi-
ceps, triceps, subscapula, subrailiac ve calf deri
kivrim kalinliklar: alinmigtir. Toplam skinfold de-
gerleri ve viicut yogunluklar1 hesaplanarak, Yuhasz
formiiliine gore belirlenmistir.

Maksimal Aerobik Kapasite (V0y,,,)

Deneklerin VO, degerleri, klinik egzersiz test-
leri arasinda en sik kullanilan, egim ve hizin 3’er
dakikalik periyodlarla artirilmas: seklinde gercek-
lestirilen Bruce protokolii (Cosmed T150 marka
kosu bandinda) uygulanarak belirlenmis,'® Foster
ve ark.nin gelistirdigi formiil yardimiyla hesaplan-
migtir. %

BIYOKIMYASAL ANALIZLER

Deneklerin her birinden, antrenman programi 6n-
cesi ve sonrasinda kan 6rnekleri alinmig ve 3.000
devirde +4 °C’de 15 dakika santrifiij edilerek plaz-
malar elde edilmistir. Trigliserid (TG), HDL-K,
diisiik-yogunluklu lipoprotein kolesterol (LDL-K)
ve toplam kolesterol (T-K) seviyeleri Spinreact
Spain ticari kitler kullanilarak spektrofotometrik
(Shimadzu UV-2100 Japonya) olarak kolorimetrik
yontemle tespit edilmistir.
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ISTATISTIKSEL ANALIiZ

Calismada elde edilen tiim degerlerin ortalama ve
standart sapmalar1 tespit edilmistir. Verilerin nor-
mal dagilim ve varyanslarin homojenligi incelen-
dikten sonra viicut kompozisyonu ve aerobik
kapasite degiskenlerinde antrenmanin etkisi tek-
rarlayan ol¢timlerde iki faktorlii varyans analizi ile
test edilmistir. Analiz sonucu zaman x grup etkile-
simi anlamh ¢ikmas: halinde farkin neden kaynak-
landigini tespit etmek amaciyla bagimsiz gruplarda
t-testi ve bagimh gruplarda t-testi ile analiz edil-
mistir. Anlamhhik diizeyi p< 0.01 ve p< 0.05 olarak
kabul edilmistir.

I BULGULAR

Calismaya katilan deneklerin yas, boy uzunlugu ve
viicut agirlig1 degerleri Tablo 1’de goriilmektedir.

Deneklerin 8 haftalik antrenman programi 6n-
cesi ve sonrasl viicut kompozisyonu degiskenleri
tekrarlayan 6l¢timlerde iki faktérlii varyans analizi
ile test edilmis ve Tablo 2’de verilmistir. Antren-
man ve kontrol grubundaki deneklerin viicut agir-
lig1 (F= 4.39) ve BKI (F= 4.39) varyans degerlerinde
zaman faktdriinde anlaml fark tespit edilmis (p<

AEROBIK EGZERSIZLERIN DUSUK HDL-KOLESTEROL SEVIYESINE SAHIP ERKEKLERDE LiPiD PROFILI...

TABLO 1: Calismaya katilan deneklerin fiziksel
dzellikleri.

Grup n Ort SS
Yas Ant 18 23,2 1,7
(y1l) Kont 13 23,0 2,8
Boy uzunlugu Ant 18 174,3 54
(cm) Kont 13 1741 6,6
Vaeut agirhigr Ant 18 70,0 8,7
(kg) Kont 13 711 6,5

Ant: Antrenman grubu, Kont: Kontrol grubu.

0.05), grup-zaman ve grup faktorlerinde fark tespit
edilmemistir. VYY ve toplam skinfold (TSF) var-
yans degerlerinde zaman (VYY F= 22.09; TSF F=
34.60) ve grup-zaman etkilesim (VY'Y F=9.60; TSF
F=16.48) faktorlerinde anlamli fark tespit edilmis
(p< 0.05), grup faktoriinde ise fark tespit edilme-
mistir. Deneklerin VO, varyans deger- lerinde
zaman (F=54.71) ve grup-zaman (F= 32.76) faktor-
lerinde anlaml fark tespit edilmis (p< 0.05), tek ba-
sina grup faktoriinde fark tespit edilmemistir.
Farkin kaynagini bulmak amaciyla yapilan bagim-
siz gruplarda t-test sonuglarina gore antrenmanlar
oncesi antrenman ve kontrol gruplarinin VO, ..

TABLO 2: Calismaya katilan antrenman ve kontrol grubundaki deneklerin sekiz haftalik antrenman programi
dncesi-sonrasi viicut kompozisyonu ve maksimal oksijen tiketim degerlerinin degisimleri.

Antrenman dncesi

Ort SS ta Ort
Vicut At 700 = 8.7 -0.37 69.1
agiigi(kg) Kon 711 = 65 70.8
BKi Ant 230 x 23 -0.56 227
(kg/m?) Kon 235 =+ 22 23.4
VYY Ant 125  + 22 0.45 1.5
(%) Kon 122 + 12 11.9
TSF Ant 641 £ 175 0.39 545
(mm) Kon 619 =+ 130 60.1
VOsmax Ant 521 + 53 0.33 57.2
(ml/kg/dakika) Kon 515 + 45 52.1

H+

+

+

H+

I+

H+

I+

I+

+

Antrenman sonrasi

SS tb paried t ¢ Zaman Zaman x Grup Grupd
8.3 -0.61 2.79 439" 1.37 0.24
7.0 0.54

2.3 -0.80 2.71* 439* 1.23 0.47
2.4 0.58

1.8 -0.76 5.45 29.09*  980* 0.01
1.3 2.49*

14.2 -1.10 6.48 ** 3460*  16.48* 0.10
135 1.82

5.0 3.01 ™ -9.50 * 54.71*  3276*% 2.74
4.0 -1.22

*p< 0.05 **p< 0.01 Ort= Ortalama, SS= Standart Sapma.
Ant= Antrenman grubu (n=18), Kon= Kontrol grubu (n=13)

a Antrenmanlar dncesi antrenman-kontrol gruplar karsilagtirmasi ba§imsiz gruplarda t-test sonuglari,
b Antrenmanlar sonrasi antrenman-kontrol gruplar karsilastirmasi bagimsiz gruplarda t-test sonuglari,
¢ Antrenman ve kontrol gruplarinda antrenmanlar éncesi ve sonrasi bagimli gruplarda t-test sonuglari,
d Antrenmanlar ncesi-sonrasi degisimlerin antrenman gruplari ve kontrol gruplari arasinda 8nemli olup olmadiginin tespiti igin yapilan Tekrarlayan Olgiimlerde iki Faktérlii Varyans

Analizi (zaman, grup X zaman etkilesimi, grup) F degerleri.
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SEKIL 1: Egzersiz uygulamalari 6ncesi-sonrasi T-K degerlerindeki degisimler.
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SEKIL 2: Egzersiz uygulamalan 6ncesi-sonrasi LDL-K degerlerindeki degi-
simler.
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SEKIL 3: Egzersiz uygulamalari 6ncesi-sonrasi TG degerlerindeki degisim-
ler.

degerleri arasinda anlamh fark tespit edilmez iken
(t= 0.33), antrenmanlar sonras istatistiksel olarak
onemli fark saptanmistir (t= 3.01; p< 0.01).

Antrenmanlar sonrasi antrenman yapan gru-
bun viicut agirhig (t= 2.79), BKI (t= 2.71), VYY (t=
5.45) ve TSF (t= 6.48) degerleri 6nemli diizeyde
azalirken, VO, ., degerleri 6nemli diizeyde art-
mastir (t=-9.50) (p< 0.01). Kontrol grubunda ise sa-
dece VYY degerleri 6nemli diizeyde azalirken (t=
2.49), diger ozelliklerde istatistiksel olarak 6nemli
degisim olmamistir.

Antrenman ve kontrol gruplarinin egzersiz
uygulamalar: 6ncesi-sonrasi T-K degerlerindeki de-
gisimleri birbirine benzerdir (grup-zaman etkile-
simi, F= 0.01; p> 0.05) (Sekil 1).

Antrenman ve kontrol gruplarinin egzersiz
uygulamalar1 6ncesi-sonrasi LDL-K degerlerindeki
degisimleri birbirine benzerdir (grup-zaman etki-
lesimi, F= 0.11; p> 0.05) (Sekil 2).

Antrenman ve kontrol gruplarinin egzersiz
uygulamalar1 6ncesi-sonrast trigliserid (TG) deger-

Turkiye Klinikleri J Cardiovasc Sci 2011;23(1)
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SEKIL 4: Egzersiz uygulamalari oncesi-sonrasi HDL-K degerlerindeki degi-
simler.

lerindeki degisimleri birbirine benzerdir (grup-
zaman etkilesimi, F=2.52; p> 0.05) (Sekil 3). Grup-
lar ayr1 ayr1 degerlendirildiginde antrenman
grubundaki deneklerin TG degerleri antrenmanlar
sonrast 6nemli diizeyde azalirken (t= 3.21; p< 0.01),
kontrol grubunda 6nemli bir degisim tespit edil-
memigtir (t= 0.05; p> 0.05).

Antrenman ve kontrol gruplarinin egzersiz
uygulamalar: 6ncesi-sonrast HDL-K degerlerindeki
degisimleri birbirine benzerdir (grup-zaman etki-
lesimi, F=2.52; p> 0.05) (Sekil 4). Gruplar ayr1 ayr1
degerlendirildiginde antrenman grubundaki de-
neklerin HDL-K degerleri antrenmanlar sonrasi
6nemli diizeyde artarken (t=-2.82; p< 0.01), kontrol
grubunda 6nemli bir degisim tespit edilmemistir (t=
-0.25; p> 0.05).

Antrenman ve kontrol gruplarinin egzersiz
uygulamalar:1 6ncesi-sonras1 T-K/HDL-K oranin-
daki degisimleri birbirine benzerdir (grup-zaman
etkilesimi, F= 0.34; p> 0.05) (Sekil 5). Gruplar ayr1
ayr1 degerlendirildiginde antrenman grubundaki
deneklerin T-K/HDL-K oranindaki degisimleri
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7,00 m Kontrol Grubu
Antrenman Grubu

TK/HDL-K

3,00
2,00 3,74

1,00

0,00

Antrenman Cncesi Antrenman Sonras

SEKIL 5: Egzersiz uygulamalari dncesi-sonras! T-K/HDL-K oranindaki degi-
simler.

antrenmanlar sonrasi 6nemli diizeyde azalirken
(t=-3.69; p<0.01), kontrol grubunda énemli bir de-
gisim tespit edilmemistir (t=-0.43; p>0.05).

I TARTISMA

Aerobik antrenmanlarin viicut kompozisyonu ve
lipid profili iizerine etkilerinin arastirildig: bu ¢a-
lismada, 8 hafta boyunca kosu egzersizlerine kati-
lan antrenman grubundaki deneklerin, viicut
agirhgy, BKI, VYY ve TSF degerleri 6nemli diizeyde
azalirken, VO,_,.. 6nemli diizeyde artmistir. HDL-
K seviyeleri antrenman grubunda 6nemli diizeyde
artarken, TG seviyesi ve T-K/HDL-K orani azal-
mustir. T-K ve LDL-K seviyeleri ise antrenman ve
kontrol gruplarinda degismemistir.

Uzun siireli aerobik egzersiz programlari aero-
bik kapasiteyi gelistirirken, viicut yagini azalt-
maktadir.>222 Benzer bicimde bu ¢aligmada da
aerobik kosu egzersizleri viicut kompozisyonunu
diizenleyerek, aerobik kapasiteyi gelistirmistir. Bu-
nunla birlikte 8 hafta sonunda kontrol grubunun
VYY’sinde 6nemli azalma meydana geldigi tespit
edilmistir. Bu durumun ¢alismaya katilan géniillii-
lerin orta diizeyde aktif bireyler olmasindan kay-
naklandig diisiintilmektedir.

Diizenli aerobik egzersizlerin saglikli, fazla ki-
lolu, obez, ¢ocuk, geng, yasli, kadin ve erkeklerde
kan lipidleri tizerindeki olumlu etkileri bir¢ok ¢a-
lismada vurgulanmigtir.*”'32% Bununla beraber
egzersizin hangi lipid parametrelerini nasil etkile-
digi konusunda goriis birligine varilamamigtir. Ca-
lismalar sonucunda genellikle aerobik antren-
manlar sonrast HDL-K seviyesinin arttig1, T-K,

20
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LDL-K ve TG seviyelerinin ise dnemli diizeyde de-
gismedigi rapor edilmistir.>?¢?® Caligmamizda da
benzer bicimde HDL-K seviyesi antrenman gru-
bunda 6nemli diizeyde artarken TG seviyesi azal-
mis, T-K ve LDL-K degerleri ise degismemistir.
Antrenmanlar sonras1t HDL-K seviyesinin artmasi,
T-K seviyesinin degismemesi T-K/HDL-K oraninin
6nemli diizeyde azalmasina neden olmustur. Fakat
egzersizlerin, HDL-K seviyelerini 6nemli diizeyde
degistirmeyip, diger lipid ve lipoprotein seviyele-
rinde azalmalar meydana getirdigini belirten ¢alis-
malarin yam sira,'? egzersizlerin lipid profilini
o6nemli diizeyde etkilemedigini belirten ¢aligmalar
da mevcuttur.!>?%32 Bu caligmada antrenmanlar
sonrasi LDL-K ve T-K seviyelerinde 6nemli degi-
sim meydana gelmemesi ¢caligmaya katilan bireyle-
rin baglangi¢ lipid seviyelerinin normal sinirlar
icerisinde olmasindan kaynaklanabilir.

Aerobik egzersiz antrenmanlariyla beraber
HDL-K seviyelerindeki artisin yas, cinsiyet, eg-
zersizin haftalik yogunlugu ve egzersizin VO, ..
veya viicut agirliginda meydana getirdigi degi-
simlerle iligkilerinin 6nemli olmadig vurgulan-
migtir.'* Ancak, Stein ve ark®® antrenmanlardaki
egzersiz yogunlugunun 6nemli oldugunu belirte-
rek, HDL-K seviyesinde artig olmas: i¢in mini-
mum yogunlugun %75 olmasi gerektigini rapor
etmiglerdir. Calismamizda HKAS’1n %50-70 yo-
gunlugunda, haftada 3 giin, glinde 45-60 dakika
stireyle yapilan kosu egzersizleri sonrast HDL-K se-
viyelerinde 6nemli artiglar saglanmistir. Sunami ve
ark.?* ise distik yogunluklu aerobik egzersizlerin
de HDL-K seviyelerini artirabilecegini ve toplam
egzersiz siiresinin HDL-K seviyelerini iyilestirmede
o6nemli bir faktdr oldugunu belirtmislerdir. Egzer-
siz stiresindeki her 10 dakikalik artig, HDL-K sevi-
yesinde yaklasik 1.4 mg/dL’lik artiga karsilik
gelmektedir.’

HDL-K seviyelerindeki artiglar diisiik baglan-
gic HDL-K seviyeleri ile iligkilidir.''* Aerobik an-
trenman programlar1 HDL-K seviyesi diisiik olan
bireylerde, normal olan bireylere gére HDL-K se-
viyesinde daha 6nemli artiglar saglayabilir.*® Arag-
tirmamizda da antrenman ve kontrol grubundaki
deneklerin baglangic HDL-K seviyeleri normal

Turkiye Klinikleri J Cardiovasc Sci 2011;23(1)
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deger olarak kabul edilen (40 mg/dL ve iizeri) de-
gerin altindadir. Aerobik egzersizler antrenman
grubunda 6nemli diizeyde artis saglasa da program
sonrast HDL-K ortalamalar1 hald normal degerle-
rin altinda kalmgtir.

Lipid diizeylerinin, egzersiz siiresi ve yogun-
luguyla birlikte diyet uygulamalari, bireylerin lipid
profilleri ve obez ya da normal kilolu olmalarina
gore degistigi de galigmalarda tespit edilmigtir.>%
Bu aragtirmaya normal kilolu, saglikli ve orta dii-
zeyde aktif bireyler katilmigtir. Katilimcilara 6zel
bir diyet programinin uygulanmamasi ve giinliik
kalori alimlarinin takip edilmemesi ¢aligmanin si-
nirhiligidir. Ayrica antrenman siiresi bu ¢aligmada 8
hafta ile sinirhdir daha uzun siireli egzersiz prog-
ramlarinda ve normal ya da diisitk HDL-K seviye-
sine sahip bireylerde sonuglar farklilasabilir.

Serkan REVAN et al

[ SONUC

Sonug olarak, diizenli olarak yapilan aerobik kosu
egzersizlerinin viicut kompozisyonu, aerobik kap-
asite ve lipid profili tizerinde olumlu etkilere yol
actig1 soylenebilir. Antrenmanlar TG degerlerini
onemli diizeyde azaltmigtir. Diyet programi uygu-
lamadan yapilan aerobik egzersiz programlar
baslangic HDL-K seviyeleri diisiik bireylerde ista-
tistiksel olarak 6nemli artiglar saglamasina ragmen
arzu edilen HDL-K seviyelerinin altinda kalmigtir.
Egzersiz tek basina diisitk HDL-K seviyesini istenen
diizeylere ulastirmada yeterli olmayabilir.
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