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1.EGZERSIZ VE HORMONLAR

Genel olarak egzersiz; sistemli, planli ve tertipli yapilan hareketler
olarak ifade edilmekle birlikte “morfolojik degisikliklere yol agmayan ve
performans artis1 hedefine yonelik hareket siireclerinin sistematik olarak
tekrarlanmasi1” seklinde de tanimlanabilmektedir (Cetin ve Flock, 1996).
Egzersiz, kuvvet ve dayaniklilig1 arttirmak, olmasi durumunda bozukluk-
lar1 diizeltmek veya islevleri iyilestirmek i¢in meydana getirilen viicut ha-
reketleri olarak kabul edilmis oldugu gibi, hareketsizlige bagl gelisen has-
taliklarin tedavisinde kullanilmasindan 6tiirii, spor ve egzersiz bireyin sth-
hat durumunu iyi hale getiren ve iyi durumun devamliligina yardimci olan
hareketlerin tamami olarak da ifade edilmektedir (Demir ve Filiz, 2004).
Yapilan bir ¢alismanin sonucunda egzersiz planinin 1sinma doneminde bu
plan1 belirleyen kisilerin, tercih ettikleri dinamik germe egzersizinin spor
performansinin diger bilesenlerini nasil etkiledigini ve yapilacak egzersi-
zin becerileri nasil etkiledigini géz oniinde bulundurarak kisiye 6zgii bir
egzersiz plani belirlemeleri dnerilmektedir (Goktepe ve Giinay, 2016).

Egzersiz bireye 6zgii olmalidir. Egzersizin en 6nemli amaglarindan bi-
risi fiziksel saglhigin iyilesmesini saglamaktir. Yani hareketsiz olan yasami
hareketlendirip hareketsizligin verdigi rahatsizliklarin 6niine gegmektedir.
Egzersizin kas ve kemik giiciiniin arttirilmasi, viicut mekaniginin korun-
mast, kalp ve damar rahatsizliklarindan korunmak, bireyin kondisyonunun
artmasi ve yasam doyumunun yiikselmesi ve bireyin kendini daha saglikli
ve ding¢ hissetmesini saglamak gibi amaglar1 da bulunmaktadir. Egzersiz
diizenli ve yeterli olarak yapildig1 zaman viicutta bazi olumlu degisiklik-
lere neden olabilmektedir. Bu olumlu degisiklerden bir tanesi de hormonal
degisikliklerdir. Diizenli olarak yapilan egzersiz bazi hormonlarin artmasi
ya da azalmasina neden olmaktadir. Hormonlarin bu denge durumlarinin
degisimi viicutta olumlu etkiler olusturmaktadir.

Tiirk Dil Kurumunun sézliigiine gére hormon ““I¢ salgi bezlerinden
kana gecen ve organlarin igslemesini diizenleyen adrenalin, insiilin, tiroksin
vb. fizyolojik etkisi olan maddelerin genel adi” olarak tanimlanmaktadir
(www.tdk.gov.tr).

Egzersiz ile hormonal diizende degisiklik olmaktadir. Bu diizenleme-
ler metabolizma agisindan biiyiik 6nem teskil etmektedir. Egzersiz sonucu
salinan hormonlar metabolizmanin stres, bagisiklik, gibi birtakim etkile-
rin diizenlenmesini saglayacaktir. Egzersizin hormonlar iizerindeki etki-
leri giiniimiizde hala spor ve saglik aragtirmalarinin ilgi ¢ekici bir konusu
olarak literatiirde yerini almaktadir. Bireyin saglikli olmasi i¢in diizenli
egzersiz yapmasi oldukg¢a dnemlidir.
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2.HORMONLARIN SINIFLANDIRILMASI
2.1.Hormonlarin Kimyasal Ozelliklerine Gére Simflandirilmasi

Hormonlar kimyasal yapilarina gore siniflandirildiginda 3 gruba ayril-
maktadirlar. Bunlar: steroidler, aminler, peptidler ve proteinlerdir.

2.1.1.Steroid Hormonlar: Bu hormonlarin kimyasal yapilar1 koles-
terole benzemektedir. Ayn1 zamanda ¢ogu kolesterolden sentezlenir. Bazi
steroid hormonlar salgilandiklar1 bezler bulunmaktadir. Bunlar: adrenal
bez, overler, testisler ve plasentadir (Yadav ve ark., 2014).

2.1.2.Aminler Hormonlar (Tirozin Aminoasit Tiirevleri- Kateko-
lamin hormonlar): Bu hormonlar tirozin aminoasidinin tiirevidirler. Ad-
renal medulladan salgilanmaktadirlar. Amin tiirevi hormonlara tiroid hor-
monlari, indoleamin, katakolamin 6rnek verilebilir. Daha ¢ok siit ve et gibi
kaynaklardan elde edilmektedirler (Zouhal ve ark., 2013).

2.1.3.Polipeptid ve Proteinler: Hormonlarin biiyiik bir kism1 ya pep-
tid ya da protein yapilidir. Bu hormonlara insiilin, glukagon, parathormon,
oksitosin, vazopressin bagirsak mukozasinda salgilanan bir¢ok hormon 6r-
nek verilebilir (Ast, 1999).

2.2.Hormonlarin Etki Bicimine Gore Siiflandirilmasi

Hormonlar etki bigimleri yoniinden siniflandirildiginda 3 gruba ayril-
maktadirlar. Bunlar: kinetik etkili, metabolik etkili ve morfogenetik etkili
hormonlardir.

2.2.1.Kinetik Etkili Hormonlar: Ornek olarak, epinefrin ve oksito-
sin kas kasilmasinda etkili olan hormonlar olarak bilinirken, sekretin dig
salg1 bezlerini etkilemektedir ve ACTH, TSH ve FSH belirli hiicrelere etki
ederek hormon salgilatilmasini saglarlar (Giinay ve ark., 2010)

2.2.2.Metabolik Etkili Hormonlar: Bu hormonlar (insiilin vb.) me-
tabolizmaya etki etmektedirler ve ayni zamanda kimyasal reaksiyon hizla-
rin1 da kontrol etmektedirler (Giinay ve ark., 2010).

2.2.3.Morfogenetik Etkili Hormonlar: Canlilarin metabolizmalarin-
da morfolojik degisiklige neden olan hormonlar olarak bilinmektedirler.
Ornek olarak biiyiime hormonu bir morfogenetik etkili hormondur (Giinay
ve ark., 2010).

Hormonlarin bu sekilde siniflandirilmasi arastirma yapilirken daha
kolay ve etkili ayn1 zamanda hizl1 bir sekilde aragtirmanin ihtiyaglar1 dog-
rultusunda yapilmasina kolaylik saglamaktadir.
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4. ENDOKRIN BEZLER VE EGZERSIZ

Pineal Ba3
Hipofia Baei

Kaynak: (Giinay ve ark., 2018).

Egzersizin endokrin bezler lizerindeki etkileri dikkat ¢ekmeye bag-
lamistir. Egzersizin bir¢ok hormonun regiilasyonunu etkiledigi bilinmek-
tedir. Bunlar endokrin bezlerdir. Endokrin bezler ise hipofiz bezi, tiroid
bezi, paratiroid bezi, adrenal bez, pankreas ve cinsiyet hormonlaridir. Bu
diizenlemeler viicudumuz i¢in oldukca 6nemli oldugundan dolay1 viicudun
egzersize adaptasyonunda egzersiz endokrinolojisi ¢ok 6nemli rol oynar.

Genel anlamda egzersiz siras1 ve sonrasinda olusan kandaki laktat dii-
zeyinin azaltilmasi, maksimal kalp atim hizinin arttirilmasi ve kan lipit
diizeyinin azaltilmasinda endokrin bezlerin etkili oldugu diistintilmektedir.
Akkus ve Goktepe (2018) tarafindan elit hentbolcular iizerinde yapilan ¢a-
ligmanin sonucunda aerobik ve anaerobik gii¢ testlerinin kandaki laktik
asit diizeyini arttirdig1 sonucuna ulasilmustir.

5.HiPOFiZ BEZi HORMONLARI VE EGZERSIiZ

Hipofiz bezi beyinde hipotalamusun hemen altinda bulunmaktadur. Tki
bagimsiz lobdan olusur. Bunlar; 6n lob (adenohipofiz) ve arka lob (ndrohi-
pofiz)’dur. Adenohipofiz gercek bir endokrin bez olarak bilinmektedir ve
salgi1 hiicrelerini icermektedir. Adenohipofizden; Adrenokortikotropikhor-
mon (ACTH), biiylime Hormonu (BH), prolaktin, tiroid stimiile edici
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hormon (TSH), liiteinlestirici hormon (LH), folikiil stimiile edici hormon
(FSH) ve melanosit stimiile edici hormon (MSH) salgilanmaktadir Noro-
hipofiz, hipotalamustan kaynaklanan bircok sinir ucunun bittigi kisimdir.
Hipotalamus tarafindan sentezlenen iki hormon, nérohipofizden salgilanir.
Bunlar; Antidiiiretik Hormon (ADH) ve oksitosindir (Koz ve ark.,2016).

5.1.Adenohipofiz Bezi Hormonlari
5.1.1.Adenokortikotropik Hormon (ACTH)

Adrenokortikotropik hormon (ACTH), adrenal bezlerde glukokorti-
koid adz verilen steroid hormonlarin iiretimini ve salgilanmasini arttirmak-
tadir (Koz ve ark.,2016). ACTH, genel olarak yag dokudan yag asidi mobi-
lizasyonunu artirir, glikoneogenezi arttirir ve protein katabolizmasini uya-
rir. ACTH diizeyleri egzersiz siddeti aerobik kapasitenin %25’ ini gecerse
egzersizin siiresi ve siddeti ile orantili olarak artar (Koz ve ark.,2016).

Akut aerobik egzersizlerin ACTH degerini arttirdig1 ve kronik aerobik
egzersizlerin ise ACTH degerlerini diigiirdiigii bilinmektedir. Bu durumda
normal salinimi dengelemek adina ACTH diisiikse akur, yiiksekse kronik
aerobik egzersiz yapilmasi gerekmektedir. Cok yiiksek diizeylerde salgila-
nan ACTH ise immiin sistemi baskilamaktadir. Baskilanan immtin sistem
sonucu hem sporcularda basta {ist solunum yolu hastaliklar1 olmak iize-
re bir¢ok hastaliga yakalanma riskinin kolaylasacag: sdylenebilir. Bireye
0zgli uygulanan diizenli egzersiz programlart ACTH diizeyini uyarmakta-
dir ACTH ise glikoz kullanim1 ve dayanikliligin artmasinda gorev almast
sebebiyle viicutta yag asidi yikimini attiracaktir.

5.1.2.Biiyiime Hormonu (BH/ Growth hormon/ Somatotropin)

Biiyiime hormonu, 6n hipofiz bezi tarafindan salgilanan biiyiime hor-
monunun hedef dokusu tiim hiicrelerdir. Biiyiime hormonunun salinimi,
hipotalamusta sentezlenen somatostatin hormonu tarafindan inhibe edil-
mektedir (Koz ve ark.,2016).

Bunlarin yani sira biiylimeyi ve metabolizmay1 kontrol eder, protein
sentezini uyarir ve yaglarin parcalanmasina yardimci olmaktadir. Bulug
cagma kadar biiyiimesini hizlandirmaktadir. Egzersiz sirasinda egzersiz
yogunlugunun artmasiyla biiylime hormonunun arttig1 gézlemlenmektedir.

Dayaniklilik egzersizlerinde GH’deki bu artigin daha fazla olmasi, bii-
ylime hormonunun enerji kaynagi olarak serbest yag asitlerinin kullanimini
artirmadaki etkisinden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle biiyiime hormonu,
uzun siireli submaksimal yogunlukta yapilan (dayaniklilik tipi) egzersiz
performansini etkileyen bir hormondur (Perrault ve Turcotte, 1994).

GH protein sentezini arttirmaktadir, bu durum hipertrofi olarak adlan-
dirilan kaslarin biiylimesi olarak bilinen durumu olusturmaktadir. Bu ne-
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denle sporcular bu hormonu digsardan temin ederek doping maddesi olarak
kullanmaktadirlar. Bunun yani sira diizenli olarak yapilan ve kigiye uygun
diizenlenen egzersizler GH salinimini arttirmaktadir. GH’nin artmasi da
bireyde glikojen rezervlerinin artmasina yardimei olacaktir. Sporcular i¢in
glikojen depolar1 oldukca 6nemli olmakla birlikte doping olarak alinmay1p
viicudun uygun egzersizle kendi dogal rutini ile hormunun artis saglamasi
onerilmektedir.

5.1.3.Prolaktin (PRL)

Tanimlanan ilk hipofiz bezi hormonu prolaktindir. Adenohipofizim
laktotrop hiicrelerinden salinmaktadir. PRL hormonu bagisiklik sisteminde
bulunan hiicrelerden, santral sinir sisteminden, uterustan, meme dokusu ve
uterustan salgilanmaktadir (Barkan ve LeRoith, 2008). PRL’nin kadinlar
i¢in iki islevi vardir. Birincisi, ostrojen (disi cinsiyet hormonu) ile hamile-
lik sirasinda meme bezlerinde meme kanallarinin gelisimini uyarmaktadir.
Ikincisi, dogumdan sonra meme dokusunda siit salgilanmasini uyarmasi
olarak bilinmesidir. PRL seviyeleri yiiksek yogunluklu egzersiz ile artar
ve toparlanma doneminde 45 dakika i¢inde normale doner. Egzersizin
neden oldugu PRL degisiklikleri, sporcu kadinlarda over fonksiyonunu
engelleyebilir ve menstriial dongii bozukluklarina neden olabilir (Koz ve
ark.,2016).

Yapilan yiiksek siddetteki egzersizler PRL seviyesinde asir1 artislara
neden olabilmektedir. Asir1 artan PRL hormonunun viicuda bazi negatif
geri doniisleri olacaktir. Bu doniislerin 6zellikle kadin sporcularda yumur-
taliklarin fonksiyonlarimi inhibe etmesi ile menstriial dongiide diizensizlik-
lere yol acabilir.

5.1.4.Liiteinlestirici Hormon (LH)

LH, yumurtlamay1 uyaran bir gonadotropindir. Hedef organlar er-
kek testisleri ve disi yumurtaliklaridir. LH’ nin salgilanmasi, progesteron,
Ostrojen ve testosteron gibi hormonlarin geri bildirimi ile diizenlenen go-
nadotropin salgilatict hormon tarafindan kontrol edilmektedir (Koz ve
ark.,2016).

Erkek bireylerin yaptig1 dayaniklilik egzersizleri LH ve FSH hor-
monunu kronik olarak etkiledigi bilinmektedir. Diizenli yapilan egzersiz
ile metabolizmadaki seviyeleri artmaktadir. Kadin sporcularin dayanikli-
lik egzersizlerini yapmalart durumunda bu hormonlar fazla artis gosterip
mestriial donglinlin bozulmasina neden olabilmektedir.

5.1.5.Folikiil Stimiile Edici Hormon (FSH)

Erkeklerde sperm tiretiminde, kadinlarda yumurtaliklarin Graaf foli-
kiillerinin olgunlasmasinda gorev alir (Ratamess, 2012).
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Yiksek yogunluktaki egzersizin FSH ve LH tizerindeki etkisinin kro-
nik oldugu diistiniilmektedir. Uzun siireden beri egzersiz yapan bireylerde
bu hormonlarin viicuttaki seviyelerinde artig goriilmektedir. Ancak uzun
stireden beni spor yapan sporcu kadinlarda yiiksek yogunluklu egzersiz-
ler birlikte bu hormon diizeylerinin olmasi gerekenden fazla artmasi PRL
hormonunda oldugu gibi menstriial siklusun bozulmasina sebebiyet ver-
mektedir.

5.1.6.Melanosit Uyarict Hormon (MSH)

MSH deride bulunan pigmentasyonun ve melanositlerin uyarilmasi
gorevleri bulunmaktadir (Ratamess, 2012). Istah1 artiran hormonlar arasin-
da ghrelin, NPY, AgRP, MSH, galanin, endojen opioid peptitler, glutamat,
gama-aminobiitirik asit ve oreksin bulunur. Bu molekiillerin her biri istah
ve enerji metabolizmasinin belirleyicisidir (Giiltekin ve ark., 2004).

MSH istah artiginda rol almasindan Gtiirii egzersiz sonrasinda kan se-
keri diisiisiine bagl olarak metabolizmada artis gosterecektir. MSH nin
olmasi gerekenden fazla salgilanmasi istahin artmasina ve kilo alimlarina
neden olacaktir.

5.2. Norohipofizbezi Hormonlari

Hipofiz bezinin arka lobundan salgilanan hormonlar ise ADH ve ok-
sitosindir.

5.2.1. Antidiiiretik hormon (ADH / Vazopressin)

ADH’nin temel gorevi, viicut s1v1 dengesinin diizenlenmesini tesvik
etmektir. ADH nin hedef organi bobrektir ve ADH bdbreklerde suyun geri
emilimini azaltarak suyun idrar yoluyla atilimini azaltmaktadir. Dehidras-
yon ve koma gibi durumlarda kan hacmi azaldigindan ADH salgis1 art-
maktadir. Egzersiz sirasinda azalan plazma hacmi, artan ozmotik basing ve
artan sempatik sinir sistemi aktivitesi, hipofiz bezinden ADH salgilanmasi-
ni1 artiracaktir. ADH sekresyonu, 6zellikle egzersiz yogunlugu maksimum
oksijen alimimin %60’ 11 astiginda artmaktadir (Koz ve ark.,2016).

Cok yogun egzersiz sirasinda kan plazma hacmi azalmaktadir bu aza-
lan kan plazma hacmi ise ADH salgisini tetiklemektedir. Tetiklenen ADH
salmiminin olmas1 gerekenden fazla salgilanmasi da diiz kaslarin kasilma-
simi artirmaktadir. Bu durumdan o6tiirii Antidiiiretik hormona “Vazopressin’
ad1 da verilmektedir. Diiz kaslarin kasilmasinin artmasi i¢ organlardaki ka-
nin viicudun dnemli bolgelerine gitmesini saglar. Bu durum istenilmeyen
sonuglar dogurabilmektedir.

5.2.2.0ksitosin

Oksitosinin asil gorevi dogum sirasinda rahim kasilmalarmin ger-
¢eklestirilmesi ve siit kanallarinin ¢evresindeki diiz kaslarin kasilmasini
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saglayarak siitiin emilimine yardim etmektir (Hollander ve ark., 2003). Ye-
nidogan déneminde annenin emzirmesi oksitosin saliimini uyarir. Oksi-
tosin, meme kanallarindaki kontraktil miyoepitelyal hiicreleri uyarip siitiin
memeden disar1 akmasina izin vermektedir. Oksitosin reseptorlerinin yo-
gunlugu yumurtlamadan sonra ve menstriial dongii sirasinda artar. Oksito-
sin, gonadotropinlerin salinimini diizenler. Kadinlara yumurtlamadan 6nce
oksitosin verilmesi LH’de artisa neden olabilmektedir. Oksitosin ayni za-
manda erkek iireme sisteminde steroid sentezinde diizenleyici olarak gorev
yapar ve sperm olgunlagmasini engeller. Oksitosinin pankreasta insiilin ve
glukagon salgilanmasini artirabildigi ve ayrica kan sekerini kontrol etme
islevine sahip oldugu gozlemlenmistir (Erbas, 2013). Egzersizin oksito-
sin ve oksitosin reseptorleri tizerindeki etkilerini belirlemek i¢in yapilan
bir ¢calismada egzersiz yapmanin hem biyosentetik hem de hedef organ-
da oksitosin mRNA ekpresyonunda artisa neden oldugu gézlemlenmistir
(Martins ve ark., 2005). Ratlar iizerine yapilan bir ¢calismada egzersizin ok-
sitosin aktivasyonu ile iliskili oldugunu gostermistir (Gutkowska ve ark.,
2007). Bu calismalarda, oksitosin diizeyleri ve fiziksel aktivite ile ilgili
diger caligmalarm yamn sira, egzersizden sonra oksitosin diizeylerinde artis
gozlenmistir (Landgraf ve ark., 1982).

Genel olarak oksitosin mestriial dongiiniin diizenlenmesinde 6nemli
bir rol oynar. Egzersiz salinimi ile artan oksitosin bu diizenlemeyi saglaya-
caktir. Ayn1 zamanda oksitosinin davranigsal ve psikolojik faktorler tizerin-
deki etkisi arastirilip dogrulanmaktadir. Ancak oksitosini artiran faktorler
ile egzersiz arasinda pozitif bir iliski olmasina ragmen yeterli arastirma
bulunmamaktadir. Ayrica fiziksel aktivite ve meditasyon gibi etkinlikle
oksitosin salmimini arttirdig1 gibi viicuttaki kaygi diizeyini azaltmaktadir.
Diizenli ve kisiye 6zel hazirlanan egzersiz planlar ile metabolizmadaki
oksitosin seviyesi yiikseltilerek Uyumlu bir insan daha fazla diistindiigiin-
de diizenli egzersiz yapmak oksitosin seviyesini yiikselterek bireyi daha
mutlu ve sakin hale getirir.

6.TiROID BEZi HORMONLARI VE EGZERSIZ
6.1.Tiroid Stimiile Edici Hormon (TSH)

Tiroid bezi li¢ hormon salgilar ancak bu iki iyot iceren amin hormonu-
na tiroksin (T4) ve triiyodotironin (T3) adi1 verilir (Vander ve ark., 1997).
TSH, tiroid hormonlarinin salgilanmasini ve sentezini uyarir. TSH’nin as1-
11 salgilanmas1 guatr adi verilen tiroid bezinin geniglemesine neden olur
(Koz ve ark.,2016). Genel anlamda tiroid hormonu metabolik hizi, oksijen
titkketimini ve 1s1 liretimini artirma etkisine sahiptir. Tiroid, tiim viicut hiic-
relerinin metabolizmasini etkiler ve enerji iiretimi ve metabolizma hizini
diizenler (Gtlinay ve ark., 2006). Tiroid hormonlar1 viicut doku hiicreleri ta-
rafindan oksijen kullanimini arttirip karbonhidrat ve lipid metabolizmasini
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diizenlenmesini saglamaktadir (Giinay ve ark., 2006). Egzersiz sirasinda
tiroksin (T4) ve triiyodotironin (T3) hormonlarinin salgilanmasindaki ar-
t1s, enerji dengesinin diizenlenmesi ile ilgilidir. Tiroid hormonlar1 egzersiz
yaptig1 i¢in; egzersiz sirasinda glikoz kullanimimi artirmak i¢in glikoz ve
glikojen par¢alanmasini saglar, serbest yag asitlerinin mobilizasyonunu ve
kullantmini artirarak dayanikliligi arttirmaktadir. Bu nedenle uzun siireli
yorucu egzersiz sirasinda tiroid hormonlari tiroksin ve trityodotironin artar
ve bu artig enerji dengesi ile ilgilidir. (Glinay ve ark., 2006).

Kisa siireli antrenmanin etkilerini inceleyen baska bir calismada (Pa-
karinen ve ark., 1991) ise 1 haftalik yliksek yogunluklu kuvvet antrenma-
nindan sonra serum tiroksin hormon konsantrasyonunun diistiigii ancak 1
haftalik yiiksek yogunluklu kuvvet antrenmanindan sonra serbest tiroksin
seviyesinin degismedigi belirlendi. Raporlara gore, serum tiroksin hormon
konsantrasyonundaki bu diislis, antrenmanin neden oldugu hipotalamik
basing nedeniyle tiroid uyarict hormonun baskilanmasindan kaynaklandig:
diisiiniilmektedir (Pakarinen ve ark., 1991).

Tiroid hormonlari, enerji metabolizmasinin 6nemli diizenleyicileridir
ve calismalar, fiziksel egzersiz sirasinda salinimlarinin arttigini géstermis-
tir (Glinay 1999). Egzersiz ve antrenman, kandaki belirli hormonlarin se-
viyesinin yiikselmesine veya azalmasina neden olabilir. Egzersiz sirasinda
tiroid hormon diizeyi egzersizin yogunluguna ve siiresine gore degislik
gosterecektir. Uzun siireli yogun egzersiz ile T3 ve T4 artar (Fox ve ark.,
1988). Atletlerin T4 katabolizmasi ve salgilanmasinin da egzersizle arttig
gosterilmistir. Sonug olarak egzersiz sirasinda T4’{in kullanimi ve salgilan-
masi artmaktadir (Akgiin 1989). Bir ¢alismada, anaerobik gii¢ testi, futbol
ve bisiklet gruplarinin TSH diizeylerini etkilemezken, Tackwondo grubu
degerlerini 6nemli Ol¢iide arttirdigr goriilmistiir. Tekvando grubu degeri
ile kargilastirildiginda, ayni test bisikleti grubunun serum TSH degerini
de onemli dlglide azalttigi goriilmistiir. Yine ayni ¢alismada, anaerobik
kuvvet testinin bisiklet grubu sporcularinin FT4 hormon diizeylerini etki-
lemedigi, ancak futbol ve tekvando gruplarinin hormon diizeylerini dnemli
olglide artirdig1 gézlenmistir (Cakmakei, 2013).

Genel olarak diizenli ve dengeli yapilan egzersizin plazma TSH diize-
yini arttirdig1 gozlemlenmistir. Bunlarin yani sira TSH dayaniklilik egzer-
sizlerinde oksidatif enzimlerin artmasina yol agmasini saglamasi ve kar-
bonhidrat kullanimini arttirmasi performans artisina neden olacaktir. Pro-
tein tizerindeki etkilerinden dolay1 kaslarda biiylimeye yardimci olacaktir.
Son olarak yag metabolizmasi iizerine olan etkisi serbest yag asitlerinin
katabolizmasma diger bir deyisle yikimina yardimci olacaktir. Bu yikim
sonucunda yag asitleri de yakit olarak kullanilacaktir. Yag asitlerinin ya-
kit olarak kullanilmas1 hem dayaniklilik sporlarinda performansi arttiracak
hem de kilo kaybina yardimci olacaktir.
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7.PARATIROID BEZi HORMONLARI VE EGZERSIZ
7.1.Parathormon (PTH)

Parathormon, paratiroid bezinden salgilanan en 6nemli hormondur.
Parathormonun organizmadaki goérevlerinden ilki kalsiyum ve fosfat den-
gesini stabil tutmaktir. Bir digeri ise kalsiyum ve fosfatin kanda diizeyle-
rinin belirli seviyede kalmasini saglamaktir. Egzersizde PTH’de degisim
gortldiigii tespit edilmemistir (Vander ve ark., 1997).

7.2. Kalsitonin

Bir peptit olan kalsitonin hormonu tiroid hormonlar grubuna dahil de-
gildir (Vander ve ark., 1997). Kalsitonin, PTH ile birlikte kalsiyum meta-
bolizmasinin diizenlenmesinde oldukga etkili oldugu bilinmektedir. PTH
kandaki kalsiyum miktarini artirirken kalsitonin ise kandaki kalsiyumu
azaltic1 etkiye sahiptir. Kalsiyum, kan pihtilasmasinda, kas kasilmasinda
ve sinir fonksiyonunda 6nemli rol oynayan bir iyondur. Kalsitonin hor-
monu ayni zamanda idrarla kalsiyum atilimini hizlandirdig1 bilinmektedir
(Guyton ve Hall, 1996; Giinay ve ark., 2006).

Kalsiyumun kanin pihtilagsmasinda gorev almasi, kemik yapisinda
bulunmasi ve kaslarin kasilmasinda etkili oldugu bilinmektedir. Fiziksel
aktivite esnasinda kemiklere baski uygulanmaktadir ve kaslar belirli bir
diizende ¢alismaktadir bu diizenin bozulmamasi adina kalsiyum metabo-
lizmasi olduk¢a 6nemlidir. Ayn1 zamanda kadin sporcular i¢in kalsiyum
daha 6nemlidir ¢ilinkii kadinlarda salgilanan &strojen hormonunun azlig
kalsiyum emilimini azaltir. Emilimi azalan kalsiyum kemik giiciinii azal-
tacak ve kaslarin kasilip gevsemesinde belirli bozukluklara yol agacaktir.

8.ADRENAL BEZ HORMONLARI VE EGZERSIZ

Her bir adrenal bez, iki farkli bezin bilesiminden olusmakta ve i¢ kis-
mina adrenal mediilla, dis kismina ise adrenal korteks denilmektedir. Glu-
kokortikoidler, mineralokortikoidler ve gonadokortikosteroidler adrenal
korteksten salgilanmaktadur. iki tip glukokortikoid vardir. Bunlar; kortizol
ve kortikosterondur (Koz ve ark.,2016).

8.1.Adrenal Korteks Hormonlari
8.1.1.Kortizol ve Kortikosteron

Glukokortikoidlerin etkilerinin %95°1 kortizole ait oldugu bilinmekte-
dir. Bu etki karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasi i¢in gerekli oldugu
bilinmektedir. Ayrica glukoneogenezi uyarmaktadir. Uzun aglik ve egzer-
siz donemlerinde adrenal korteks tarafindan salgilanan kortizol de ¢esitli
mekanizmalarla kan sekerinin sabit bir seviyede tutulmasina yardimei olur.
Bu mekanizmalar; doku protein yikimini artirmak (protein sentezini engel-
leyerek), amino asit olusumunu artirmak ve karaciger tarafindan olusturu-
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lan amino asitlerin yeni glikoz sentezinde kullanilmasi (glukoneogenezis),
yag dokusunda serbest yag asitlerinin salimmmim arttirmak, glikoz sente-
zi i¢in gerekli olan karaciger enzimlerini uyarmak ve glikozun dokulara
transferini engelleyerek oldugundan da fazla yag asidi kullanmaya zorla-
maktir (Koz ve ark.,2016).Egzersiz kortizol salgilanmasimi etkilemekte-
dir. Basgka bir soylemle, kortizol salgilanmasi egzersiz yogunlugu ile ya-
kindan iliskilidir. Egzersiz yogunlugu maksimum VO2’nin %60’ mdan az
oldugunda yapilan egzersiz sirasinda plazma kortizol diizeyi diisse de bu
siddetin iizerinde yapilmakta olan egzersiz sirasinda ve sonrasinda arttig
bildirilmistir (Koz ve ark.,2016).

Kortizol bazi hiicrelerde proteinlerin aminoasitlere kadar par¢alanma-
sina neden olmaktadir. Parcalanma sonucu olusan aminoasitler glikoneo-
jenezi aktive eder ve bunun sonucunda dokularda protein kaybi olurken
glikoneojenez sonucu kan sekeri yiikselir. Yiiksek siddet ve uzun siiren
antrenmanlar kortizol salinimini uyarmaktadir. Bu uyarilan kortizol sali-
nim sonucu kas kayb1 ve kan sekeri ylikselmesi meydana gelmektedir. Eg-
zersiz sonrasi alinan karbonhidrat ve proteinler kortizol salinimini azaltir
bu yiizden tiiketilmesi onerilmektedir.

8.1.2.Aldosteron

Adrenal korteksten salgilanmakta olan en dnemli mineralkortikoid al-
dosterondur. Mineralokortikoid aktivite; ter, tiikiiriik, idrar ve mide salgi-
lar1 gibi viicut sivilarinda sodyumun geri emilimini arttirmaktadir bu geri
emilimden dolay1 suyun da geri emilimi artmaktadir. Aldosteron, sodyum
ve potasyumun kaybi ve geri emilimi yoluyla mineral regiilasyonunu kont-
rol altinda tutmaktadir. Hafif egzersiz sirasinda aldosteron sekresyonunda
cok az degisiklik olmasina ragmen, egzersiz yogunlugunun % aldosteron
sekresyonu ile paralel olarak artti1 goriilmektedir. Ayn1 zamanda kateko-
laminler olarak bilinen adrenalin ve norepinefrin adrenal medulladan sal-
gilanmaktadir (Koz ve ark.,2016).

Fiziksel aktivite sonrasi aldosteron hormununda artis goriilmektedir.
Bu artisa bagli olarak yiiksek siddette ve uzunlukta yapilan egzersiz fazla
aldosteron salinmasina sebebiyet verecektir. Aldosteronun ¢ok fazla salgi-
lanmasi ise hiperaldosteronizm hastaligina neden olmaktadir yani viicutta
sodyum tutulumunun fazla olmasina bagli olarak tuz ve su birikimine yol
acar. Ileri dénemlerde bu durum tansiyon, felg, kalp krizi gibi sorunlara
neden olabilmektedir.

8.2.Adrenal Medulla
8.2.1.Epinefrin ve Norepinerfin (E ve NE)

Adrenal bezler tarafindan salgilanan hormonun ¢ogu (yaklasik %80)
epinefrindir (E). E ve NE, kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemi, gast-
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rointestinal sistem, karaciger, salg1 bezleri, kas ve yag dokusu iizerinde
onemli etkilere sahiptir. Bu etkilerin bazilarin siralamak gerekirse; on-
celikle sempatik sinir sistemini uyarir, salgi bezlerinin kan damarlariin
vazokonstriiksiyonunu saglayarak salgi hizimi diigiiriir, ter bezlerinin fazla
ter salgilanmasina sebep olur, gastrointestinal sistemin iglevi azaltarak be-
sinlerin kanaldan gecis siirecini yavaslatir, kalbin, kasilma kuvvetini, fre-
kansin1 ve ileti hizint arttirir, karin i¢i organlarin, derinin, salgt bezlerinin
arteriyollerinde daralmaya sebep olur ve son olarak iskelet kasi, karaciger
arteriyollerinde ve pulmoner bronslarinda genislemeye neden olur. E ve
NE; ayrica karacigerde glikoz ve yag dokusunda serbest yag asitlerinin
mobilizasyonunu arttirmaktadir. E, karaciger glukoz mobilizasyonunda
yer alan temel katekolamindir. Plazma E ve NE, egzersiz siiresi ile dog-
rusal bir sekilde artmaktadir. Bu dogrusal artis, kardiyovaskiiler sistemi
ayarlamanin yani sira yakit stabilitesini ayarlamak i¢in egzersize yardimci
olmaktadir (Koz ve ark.,2016).

Plazma katekolamin konsantrasyonundaki artis, egzersizin siiresi ve
yogunlugu ile yakindan iliskili olmakla birlikte siire ve yogunluktaki ar-
tisla sekresyon miktar1 artmaktadir. Diizenli egzersiz yoluyla katekola-
min salgilama kapasitesini artirmak, kardiyovaskiiler ve metabolik sistem
fonksiyonlarini arttirarak atletik performansi/yetenegi gelistirmeye yar-
dimc1 olmaktadir (Koz ve ark.,2016).

Yapilan diizenli egzersiz sirasinda metabolizmada E ve NE de artis
goriilmektedir. Bu artig kalp ve damar sistemini diizenlemektedir. Diizen-
lenen sistem ise metabolizmanin saglayacagi enerjinin dengesini saglaya-
caktir.

9.PANKREAS HORMONLARI VE EGZERSIZ

Pankreasin islevi, sindirim sistemindeki egzokrin bezlere enzimler
salgilamak ve hormonlar1 kana salgilamak i¢in endokrin organ olarak islev
gormektedir. Hormonlar pankreasin endokrin kismindaki adaciklarda sen-
tezlenip, depolanip, salgilanmaktadir (Braun ve Horton, 2001).

9.1.insiilin

Insiilin, iskelet kasina, karacigere ve beyaz adipositlere etki eden gli-
koz, lipid ve protein metabolizmasi iizerinde etkilidir. Ozellikle iskelet
kasinda insiilin, glikoz alimin1 ve glikojen sentezini uyarir; karacigerde,
glukoneogenezi inhibe eder ve hem glikojen sentezini hem de lipogenezi
destekler (Petersen ve Shulman, 2018). Bu nedenle egzersizdeki yogunlu-
gun artmasi metabolizmadaki glukagonu arttirip insiilin konsantrasyonunu
azaltacaktir.

Tek seferlik yapilan akut egzersizin neden oldugu degisikliklerin, in-
siilin duyarlilig1 tizerindeki etkisinin birkag giin iginde ortadan kalktig1 ve
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kan sekeri regiilasyonu tizerinde higbir etkisinin olmadig1 da bildirilmistir.
Bu nedenle insiilin direncini azaltmak amaciyla yapilan fiziksel aktivitenin
diizenli ve uzun siireli olmas1 gerektigi belirtilmektedir. (Koz ve Ersoz,
2002). Kuvvet egzersizlerinin akut etkileri lizerine yapilan ¢alismalarda,
egzersizin yogunluguna bagh olarak egzersizden 24 saat sonra aglik kan
sekerinin diigebilecegi ve kombine egzersizin diger egzersiz tiirlerine gore
kan glukozunda daha iyi iyilesme saglayacagi tespit edilmistir (Black ve
ark., 2010).

Yapilan bir ¢alismada, insiilin seviyeleri ilk egzersizden sonra %61
ve donemin son egzersizinden sonra %39 oraninda azalmistir. Bu, glikoz
metabolizmasinin egzersize uyum sagladiginin bir igaretidir. Bu ¢aligmaya
gore 6 haftalik kuvvet antrenmanindan sonra deneklerin viicut kompozis-
yonundaki degisiklikleri gézlemlenmistir. Antrenman periyodundan dnce
ve sonra viicut agirliginda dnemli bir degisiklik olmadigi, ancak viicut yag
yilizdesinde onemli bir azalma ve kas kiitlesinde bir artis gozlenmistir. Bu
viicut kompozisyonu sonuglari, kuvvet antrenmaninin viicut yag yiizde-
sini azaltarak ve ayrica kas etkisi ile kas kiitlesini artirarak viicut kompo-
zisyonunda degisikliklere neden oldugunu gostermektedir. Bu ¢alismanin
sonuclari, 6 haftalik pik kuvvet antrenmaninin viicut agirhgint degistir-
medigini, ancak viicut yag yiizdesinde azalmaya ve kas kiitlesinde artisa
neden oldugunu gosterdi. Bu sonuglar, kuvvet antrenmaninin, hormonal
degisiklikler yoluyla anabolizmada 6nemli bir rol oynayan kas biiyiimesi
iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bu ¢alisma, hormon
seviyelerindeki kronik degisikliklerden ziyade akut hormonal tepkilerin
doku rejenerasyonu ve biiyiimesi i¢in daha etkili oldugunu diisiindiirmek-
tedir (Harbili ve ark., 2005).

Bireyde dinlenim enerji hizin1 etkilemekle olan 2 temel 6zellik vardir.
Bunlar: yagsiz doku ve aglik insiilin diizeyidir. Diizenli ve dengeli yapilan
egzersizin zayiflamaya yardime1 oldugu acikca bilinmektedir. insiilin di-
rencinin en biiyiik sebeplerinden birisinin fazla kilo alimi oldugu bilinmek-
tedir. Insiilin bu gibi durumlarda direng gosterip salgilanmay1 durdurur ve
bireyin hormonal diizeni bozulur kan sekeri diizeylerinin genel olarak yiik-
sek seyrine neden olmaktadir. Bu nedenle kilo verimi ile insiilin direncinin
azalmasi i¢in yapilan egzersizlerin hem diizenli olarak yapilmasi hem de
yogun siddette olmamasi gerekmektedir. Sonug olarak aerobik olarak yapi-
lan egzersizler sporcularda insiilin diizeylerini arttirma etkisi gostermekte-
dir. Diizenli yapilan fiziksel aktivite sonrasi viicut yag yiizdesinin azaldig
bilinmektedir. Insiilinin damarlarda vazodilatasyon saglamasi kaslara olan
kan akiginin da artmasin ve dolayisiyla daha ¢ok besin gitmesine yardim-
c1 olmaktadir. Sporcularda karbonhidrat alimi1 olduk¢a 6nemlidir. Ancak
dogru ve diizenli bir sekilde alinmasi1 metabolik bozukluklara sebebiyet
vermeyecektir. Sporcularda digardan alinan insiilin sayesinde daha fazla
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karbonhidrat alim1 saglanarak besin aliminin arttirma ¢abasi ilerde hormo-
nal dengenin bozulup farkli hormonal rahatsizliklara sebebiyet verecektir.

9.2.Glukagon

Glukagon; glikojenin glikoza doniisiimiinii (glikojenoliz) uyararak
kan sekerini yiikselten hiperglisemik bir hormondur. Yag dokusunda yag
asitleri ve gliserin salinimi enerji i¢in yag kullanimini tesvik etmektedir
(Braun ve Horton, 2001).

Aerobik egzersiz sirasinda kan glukagon diizeylerinin arttig1, anaero-
bik egzersiz sirasinda ise azaldigi belirtilmektedir (Akgiin 1992, Giinay ve
ark. 2013). Bu, glukagonun kan sekeri seviyeleri lizerinde énemli bir etki-
ye sahip oldugunu ve kan sekeri seviyelerinin normal tutulmasinda énemli
bir rol oynadigim1 gdstermektedir (Akgilin, 1992). Glukagon ve insiilinin
z1t etkisi vardir. Egzersiz sirasinda metabolik yakit olarak glikoz veya yag
asitlerine ihtiya¢ duyulur, bu da glukagonun egzersiz sirasinda artarken
insiilinin azalmasina neden olacaktir (Fox ve ark., 1988). Egzersiz sirasin-
da en 6nemli olaylardan biri kan sekeri konsantrasyonunu sabit tutmaktir.
Egzersiz sirasinda insiilinin azalmasi ve glukagon konsantrasyonunun art-
masi kan sekerini sabit tutmaya yardimci olur. Egzersiz sirasinda diisiik in-
stilin konsantrasyonu, karacigerde glikoz salgilanmasini ve yag dokusunda
yag asitlerinin salgilanmasini arttiracaktir. Ote yandan diizenli ve uzun sii-
reli bir egzersiz programi sonrasinda ayni is yiikiine verilen instilin yaniti,
yani egzersiz sirasindaki insiilin seviyesinin diislisii azalacaktir. Uzun sii-
reli diizenli egzersiz bu etkiyi insiilin reseptorlerinin duyarliligini artirarak
yani ayn1 etkiyi elde etmek i¢in insiilini azaltarak saglar. Uygun siire ve
yogunlukta diizenli fiziksel aktivite, “kas glukoz tasiyici protein” olarak
adlandirilan GLUT4 1 artirarak insiilin direncini azaltabilir ve kas glukoz
alimmi artirabilir (Kasimay ve Metin, 2009). Yapilan bir ¢aligmaya gore
kadin voleybolcularda uygulanan kor antrenmanlarin yalniz uygulanma-
sindan ziyade diger antrenmanlar ile biitlinlestirilip yapilmas1 veya daire-
sel antrenmanlarda bulunan hareketlerin de kor antrenmana dahil edilerek
yapilmasi sporcularin anaerobik performanslarinda artisa neden olacagi
sonucuna ulasilmistir (Goktepe ve ark., 2018). Sonug olarak anaerobik
performansin artmasi da kan glukagon diizeyini azaltacaktir.

Glukagon hormonu insiilin ile antagonist olarak etkinlik gostermek-
tedir. Egzersiz sirasinda insiilin hormon salinimi azalacagi icin kan sekeri
diizeyi bozulacaktir. Bozulan kan sekeri diizenlemesi saglamak adina glu-
kagon hormonu devreye girerek kan sekerini diizeyini regiile edecektir.

10.CINSIYET HORMONLARI VE EGZERSIZ

Gonadlar disi yumurtaliklar ve erkek testislerdir. Gonadlar tireme
fonksiyonunu kontrol eden hormonlar salgilar. Erkeklerde ana seks hor-
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monlari testosteron, kadinlarda ana seks hormonlari dstrojen, progesteron-
dur (Koz ve ark.,2016).

10.1.Testosteron

Testosteron; testis stromal hiicreleri tarafindan salgilanir. FSH ve LH
ile birlikte sperm iiretimini uyarmaktadir. Erkek cinsiyet organinin gelisi-
mi ve siirdiiriilebilirligi i¢in vazgecilmezdir. Ayn1 zamanda ikincil cinsiyet
ozelliklerin gelisimini de uyarir (Koz ve ark.,2016). Plazma testosteron
konsantrasyonlari, gen¢ ve yasl kisilerde akut egzersizden sonra yiiksel-
mektedir. Antrene kisiler ayrica maksimum egzersize daha fazla androje-
nik tepki gostermektedir. Testosteronun egzersize tepkisi, caligma siiresi
ve yapilan isten ile ilgili degil, is yogunlugu ile ilgilidir. Kadinlarda, er-
keklerden ¢ok daha az miktarlarda bulunan testosteron kadinlarin egzersizi
sirasinda da plazmada artig gostermektedir (Koz ve ark.,2016).

Testosteron hormonu metabolizmada azalan testosteron seviyesinin
azalmasi kas ve kemik kiitlesinde azalmaya yol acabilmektedir. Bu de eg-
zersiz yapmaya engel teskil edecektir. Yapilan ¢aligmalar gostermektedir
ki diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin daha ¢ok testosteron seviyele-
rine sahip oldugunu ispatlamaktadir. Yagh bireylerde egzersiz, testosteron
diizeyini ve zindeligi arttirmaktadir. Ozellikle yiiksek yogunluklu antren-
manlar ve agirlik kaldirma antrenmanlar testosteron hormonunun artigin-
da en etkili olan antrenmanlardir.

10.2. Ostrojen

Ostrojen yumurtaliklar tarafindan salgilanir. Kadinlarda mestriial don-
giiniin regiilasyonunda, meme bezlerinin gelisiminde ve ikincil cinsiyet
ozelliklerin diizenlenmesinde katkis1 bulunmaktadir (Koz ve ark.,2016).
Kronik egzersiz, cinsiyet hormonu salgilama modelini etkileyebilir ve
kadin sporcunun mestriial dongiisiine miidahale edebilir. Ornegin, daya-
niklilik sporcularinin birincil amenoreye (menstriiasyon 16 yasina kadar
gecikmesi) veya ikincil amenoreye (menstriial siklusun kaybolmasi) ne-
den oldugu bulunmustur. Daha ¢ok, ikincil amenore Ostrojen seviyelerini
diistirtir. Diisiik 6strojen seviyeleri de kemiklerin mineral yapisini olumsuz
etkileyerek ozellikle yaslilarda osteoporoza yol acar (Koz ve ark.,2016).

Cok yogun ve siddetli yapilan egzersiz d6zellikle kadin sporcularda
cinsiyet hormonlar1 mestriial dengesizliklere sebep olup sporcularin kemik
ve kas dokusunda olumsuz etkilere neden olacaktir. Ostrojen, viicudumu-
zun yorucu egzersiz sirasinda karbonhidrat m1 yoksa yag mi1 yakacagini
belirler. Yorucu egzersizlerde kadinlar yag yakar, erkekler ise karbonhid-
rat yakar. Ciinkii kadinlarin 6strojen seviyeleri daha yiiksektir. Bu nedenle
kadinlar ayrica Ostrojen seviyeleri diistiigii icin menopoza girdikce kilo
alirlar.
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10.3. Progesteron

Progesteron adi verilen baska bir seks hormonu da vardir. Proges-
toron hormonu da meme bezinin gelisimini ve kadinlarin menstriial don-
giisiinii diizenler, ayrica hamilelik sirasinda plasenta olusumuna yardimci
olur (Koz ve ark.,2016).

Dengeli ve diizenli yapilan fiziksel aktivite menstriial dongiiniin dii-
zenlenmesinde etkilidir. Yogun siddette yapilan egzersizler progesteron
hormonun regiilasyonunu bozarak menstriial dengesizlikleri olusturacaktir.

11. ENERJi METABOLiZMASI HORMONLARI VE EGZER-
Siz

Enerji metabolizmasinin diizenlenmesinde gorevli bazi hormonlar var
oldugu bilinmektedir. Bu hormonlardan en ¢ok egzersizle iliskisi olan hor-

monlar: Leptin, adiponektin, ghrelin, endorfin, serotonin, dopamin, mela-
tonin ve irisindir.

11.1. Leptin

Leptin hormonu adipoz dokudaki adipositlerin etkisiyle iiretilmekte-
dir. Birgok rolii bulunmaktadir. Bunlardan bazilari: immiinite, dokularin
yenilenmesi, enerji metabolizmasi ve endokrin fonksiyonlardir. Dokular-
daki leptin diizeylerinin artmasiyla enerji harcamalar1 artmakta ve istah
baskilanarak besin alim1 azalmaktadir.

Kilo kontroliinde enerji tiiketilmesi ve beslenme konusunda bir den-
ge olmasi gerekmektedir. Bahsi gecen bu dengenin saglanmasi konusun-
da leptinin ¢ok 6nemli bir gérevi bulunmaktadir (Rahmouni ve Haynes,
2001). Yapilan fiziksel aktivite ve enerji tiikketimi arttik¢a yag kiitlesinde
azalma oldugu bilinmektedir. Enerji tiiketiminin artmasinda leptin hormo-
nu etkilidir. Uzun stireli yapilan fiziksel aktivitelerde yag dokusunda bu-
lunan azalmayla birlikte leptin seviyesi de azalmaktadir. Ancak kisa stireli
yapilan egzersizlerde ise herhangi bir degisim gozlenmemistir (Zhang ve
ark., 1994). Unal ve ark. (2005) tarafindan yapilan bir ¢alismaya gore kisa
siireli olarak yapilan antrenmanlarda leptin seviyelerinde kayda deger bir
farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Fakat uzun siireli yapilan egzersizlerde ise,
leptin seviyelerinin de degisiklik olabilecegi aciklanmistir. Obez kadinlar
iizerinde yapilan baska bir ¢alismaya gore egzersizin kisa siirdiigii durum-
larda leptin seviyelerinde azalma ile birlikte insiilin direncinde de diisiis
oldugu gozlemlenmistir (Sar1 ve ark., 2007). Kisa siirede gerceklesen fi-
ziksel aktivitelerde antrenmanin 60 dakikadan uzun siirmesi durumunda
leptin diizeylerinde azalma goriilmektedir bu azalma serbest yag asitlerinin
artmasina ya da 800 kcal den ¢ok enerji tilketimine neden olmaktadir. Bu
sebeple 1 saatten kisa siireli yapilan antrenmanlarda enerji harcamasi 800
kcalden az olacaktir sonucuna varilacaktir (Kraemer ve ark., 2002; Bou-
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assida ve ark., 2006). Dogan ve ark. (2015) tarafindan yapilan ¢alismaya
gore ise futbolcularda ve giirescilerde deney grubunda kontrol grubuna
gore leptin seviyeleri ve aerobik kapasitelerine bakilmis ve leptin diizeyle-
rinde azalma goézlemlenmistir.

Sonug olarak uzun siiren ve diizenli olarak yapilan egzersiz sonucun-
da bireydeki yag kiitlesinde azalma meydana gelecektir. Bu azalma leptin
diizeyini etkileyecektir ve metabolizmadaki leptin seviyesinde de azalma
gozlemlenecektir. Azalan leptin seviyesinin etkisi ise egzersiz sirasinda
harcanan enerjiyi karsilamak icin bireyi besin alimina itecektir. Egzersizin
metabolizmadaki etkileri egzersizin siiresine ve siddetine bagl olarak de-
giskenlik gosterebilmektedir. Ayn1 zamanda leptin hormonu besin alimin-
da azalmaya sebebiyet vermekle birlikte enerji tiiketimini de arttiracaktir.

11.2. Adiponektin

Adiponektin, antiinflamatuar ve adipoz dokudan salgilanan bir pro-
tein olarak bilinmektedir. Metabolizmamizda bazi rolleri bulunmaktadir.
Bunlar: insiilin duyarliligim arttirmak, lipit ve glikoz metabolizmasinda
rol almak ve enerjinin dengesinin saglanmasinda gorev almaktadir. (Havel,
2002; Rose ve ark., 2004). Bunlarin yani sira yag dokusu, iskelet kaslar
ve karacigere ek olarak ¢esitli hiicre tiplerini hedeflemektedir. Bunlar: im-
miin sistem, pankreasra bulunan beta hiicreleri, kalp, bobrek, merkesi sinir
sistemidir. Ayrica iskelet kaslarindaki meydana gelecek olan yag asidi yiki-
min1 arttirarak metabolizmanm insiiline duyarliligim gelistirebilmektedir
(Ruan ve Liu, 2016).

Jirimée ve arkadaglar1 (2005) tarafindan yapilan bir calismaya gore
kisa kiiserli yapilan egzersizde kiirek ¢eken erkeklerde adiponektine cevap
gelistigi belirlenmistir. Numao ve arkadaglart (2008) tarafindan erkekler
iizerinden yapilan bir baska calismaya gore adiponektin seviyesinin akut
egzersizde, egzersizin siiresine bagli olmadigr gorilmiistiir. Yapilan eg-
zersiz sonucu enerji tikketimi artmaktadir ve viicuttaki yag dokusu mik-
tarinin azaldig bilinmektedir tiim bunlarla birlikte leptin hormonu, enerji
tilketimini arttirmaktadir. Uzun siireli yapilan egzersiz calismalarinda yag
dokudaki yikimla birlikte metabolizmadaki leptin seviyesi diigmiistiir. An-
cak kisa siire ile yapilan egzersizlerde degisim gozlenmemistir (Zhang ve
ark., 1994). Kiirekgiler tizerinde yapilan bir ¢alismanin sonucuna gore agir
bir sekilde ve 30 dakika yapilan egzersiz metabolizmadaki keptin seviye-
sinde diismelere neden olacaktir 40 yine kiirekei bireylerde kisa zamanda
yapilan egzersize adipnektin tarafindan cevap gelistigi bildirilmektedir.43
kim ve arkadaslar tarafindan yapilan bir ¢calismaya gore orta yasli, obez
ve kadin bireylerde 24 haftalik yapilan egzersizden sonra metabolizmada
adiponektin diizeyinde artis goriilmiistiir. Bu durum da diizenle yapilan eg-
zersizlerin obezitenin dnlenmesi ve tedavisi ile metabolik sendromun 6n-
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lenmesinde ve tedavisinde oldukga biiyiik bir 6neme sahip oldugu bildiril-
mistir (Kim ve ark., 2014). Yu ve arkdaslar tarafindan yapilan ¢aligmada,
egzersiz yapan grupta egzersiz yapmayan gruba gore hem leptin diizeyleri
azalmig hem de adiponektin diizeyleri artmistir. Bu ¢alismada 6zellikle ae-
robik egzersizin leptin ve adiponektin iizerinde etkili oldugu bildirilmistir
(Yu ve ark., 2017).

Genel anlamda yapilan ¢alismalarda uzun stireli yapilmakta olan eg-
zersizin hem leptin hem de adiponektin seviyelerinde degisimine neden
olmasiyla birlikte kisa siireli yapilan egzersizlerde ise plazmadaki diizey-
lerinde herhangi bir degisiklik gézlemlenmedigi veya ¢ok az bir degisim
oldugu goriilmiistiir. Leptin ve adiponektin hormonlarmin etkileri 6zellikle
obezite, yag doku ve fiziksel aktivite konularinda yapilan ¢alismalarin art-
mastyla hem insiilin direnci hem de enerji dengesi ile olan iligkisi ortaya
cikmistir. Her hornon oldugu gibi leptin ve adiponektin de yas, cinsiyet,
BKI degiskenlerine gore farklilik gosterebilmektedir. Hem leptin hem de
adiponektin iskelet kaslarinda yag asidi yikimini arttirmaktadir. Bu yikim
uzun siireli enerji gereksinimin karsilamanin yani sira yaglarin kullanimin
artirarak kilo verimine yardimci olacaktir.

11.3. Ghrelin

Enerjinin diizenlenmesinde rol alan ve kontrol merkezi olan hormon
ghrelindir. Son yillarda yag dokusu ve bagirsaklardan salgilanan ghrelin
hormonunun kesfi ile bu konudaki aragtirmalar hiz kazanmistir. Biiyiime
hormonu salan peptit, hipotalamusunun mevcut periferik beslenme du-
rumunu iletme ve enerji kompanzasyonu gerceklestirme yetenegi dahil,
enerji homeostazini diizenlemede benzersiz islevlere sahiptir (Muller ve
ark., 2015). Egzersiz sirasinda egzersizin yogunluguna ve siiresine gore
istah, yeme davranist ve besin alimmi 6nemli dlciide etkileyecek negatif
bir enerji dengesi olacaktir (Ozen, 2012). Stokes (2005) tarafindan yapilan
bir caligmada bisiklet ergometresinde 30 saniyelik bir sprint egzersizinden
sonra, bilylime hormonu ile birlikte erkek serum ghrelin seviyesi onceki
ve kontrol degerlerinden daha yiiksek bulunmustur. Broom ve arkadagla-
11 (2007) tarafindan yapilan bir ¢aligmaya gore ise 19-25 yas aras1 erkek
bireyler rastgele egzersiz grubu ve kontrol grubu olarak ikiye ayrildigi ca-
lismada, egzersiz grubu gece a¢ kaldiktan sonra %72 oksijen alimi ile 60
dakikalik kosu egzersizi yaptirilmistir. Egzersizden sonra tiim deneklerden
belirlenmis olan bir test yemegi yemesi ve 8 saat dinlenmesi istenmis ve
caligmanin basinda toplanan kan drnekleri, calismanin geri kalaninda top-
lanan kan ornekleriyle karsilastirildiginda, egzersizin ghrelin diizeylerini
ve istah1 baskiladigini bulmuslar. Akut egzersizin ghrelin hormonu ve istah
tizerindeki etkilerini arastiran King ve arkadaslar1 (2010) tarafindan yapi-
lan bagka bir ¢alismada, 24 saat boyunca saglikl1 9 erkek ve kontrol gru-
bunun istah diizeyleri belirlenmistir. Ayni1 zamanda egzersiz grubu kosu
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bandinda test edilmistir. Caligma sonucunda uygulanan egzersiz kontro-
liine gore ghrelin ve istah diizeylerinin azaldigi belirlenmistir. Bilski ve
arkadaglar1 (2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada, saglikli geng erkek-
lerin enerji alimi ve istah1 tizerine farkli siddetlerde yapilan egzersizlerin
etkisini belirlemek i¢in, kontrol grubu ile karsilagtirildiginda, orta diizeyde
egzersizle yapilan egzersizin istatistiksel olarak anlamli oldugunu ancak
ghrelin diizeylerinin arttigini bildirmislerdir. Ancak bu durum, yorucu
egzersizden sonra gozlenmemistir. Bu aragtirma sonucunda orta siddette
ancak siddetli olmayan fiziksel eforun ghrelin salgilanmasini uyardigim
sOylediler. Mani (2018) tarafindan ytiriitiilen benzer bir ¢alismada, kont-
rol grubu ile karsilastirildiginda, farelerde yiiksek yogunluklu aralikli kosu
band1 egzersizinin ghrelin seviyelerini arttirdigini, ancak ghrelin’in egzer-
sizden 2 saat sonra dnceki seviyesine dondiigiinii bulmuslardir.

Genel anlamda ghrelin ile ilgili ¢aligmalarin obez bireylerde daha
sik yapildig: literatiir taramasi sonucu goriilmektedir. Sporcular {izerinde
yapilan caligmalar ise siirli kalmistir. Ancak akut ve kronik egzersizin
incelendigi literatiir ¢alismalar1 da mevcuttur. Genel olarak akut egzerisi-
zin ghrelin tizerindeki etkisinin incelendigi ¢aligmalarda, akut egzersiz so-
nucu bireylerin ghrelin diizeylerinin ve istahlariin baskilandig1 sonucuna
ulagilmistir. Ayn1 zamanda orta diizeyde yapilan egzersizlerde kan ghrelin
diizeyinin arttig1 soylenebilir ve uzun siireli yapilan egzersizlerde ise bazi
caligmalarda ghrelin diizeylerinde degisiklik olmadig1 sonucuna varilmis
ancak bazi calismalarda ise ¢ok az degisiklik oldugu ve bu artigin 2 saat
icerisinde dnceki diizeyine dondiigii sdylenebilir.

11.4. Endorfin

Endorfinlerin metabolizmada agr1 kesiciler gibi etkisi etkisi oldugu
bilinmektedir. Agr1 kesiciler gibi etki gosteren endorfinler, beyin tarafin-
dan {iretilip sinir sistemine sinyaller gonderen kimyasallardir. Endorfin-
ler dogal sakinlestirici olmakla birlikte bireylerin hastaliklarla miicadele
etme siiresini de arttirabilmektedir. Yapilan uzun siireli egzersizler sonu-
cunda endorfin diizeyinin arttig1 bildirilmektedir. (Losyk, 2006). Yapilan
caligmalarda goriilmektedir ki egzersiz, ruh saghigimi diizeltici bir etkiye
sahiptir. Hem stresle bag etme konusunda gelismelere hem de anksiyete,
depresyon diizeylerinde bir miktar azalmaya sebebiyet verecektir. Egzersi-
zin bu iyilesmelerin saglanmasinda iki neden bulundugu diistiniilmektedir.
Bunlar: egzersizin endorfin seviyesinde yarattig1 yiikselme durumu ve eg-
zersizlerin mono aminlerle olan baglantisidir. Egzersiz sonrasinda plazma
endokrin seviyesinde artig bireyde anksiyolojik bir tesir birakmaktadir. Bu
etki ve antidepresif etki naloksan ile geriye dondiiriilebilmektedir (Ceylan,
t.y.). Yapilan bir calismaya 46 goniillii kadin subay katilmistir ve katilimei-
lar ytiksek yogunluklu egzersiz yapanlar ve yapmayanlar olarak kategorize
edilmistir. Yiiksek yogunluklu egzersiz olarak belirtilen durum 7 ay bo-
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yunca uygulandi ve uygulanan bu egzersiz haftada 6 giin boyunca devam
ettirilmistir. Giinde 3 defa olarak yapilmis ve 1953 ve 3200 metre kosusu
seklinde uygulanmistir. Serum endorfin diizeyleri dl¢lilmiistiir ve sonug
olarak kontrol grubuna gore yiiksek yogunluklu olarak egzersiz yapan gru-
bun endorfin diizeylerinde artis goriilmiistiir (Ruqaiyah ve ark, 2014).

Sonug olarak endorfinin etkisi metabolizma i¢in dnemlidir. Nedeni ise
agr1 kesici gibi etki gostermesidir. Yiiksek yogunlukta yapilan egzersizler
ve uzun siireli yapilan egzersizler serum endorfin diizeylerinin artmasina
neden olmaktadir. Egzersiz sonucunda artan endorfin, metabolizmada do-
gal sakinlestirici etki yaratacagindan bireylerin ruh saghiginin iyilesmesini
saglama ve stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirmasini saglamakla birlikte bire-
yin hem ruhsal hem de fiziksel olarak iyi halini korumasini saglayacaktir.

11.5. Serotonin

Omirilige giden serotonerjik ve noradrenerjik lifler yorgunluk algisini
diizenleyerek kisiye kendini enerjik ve iyi hissetme duygusu verir. Egzer-
siz yorgunluga ve rahatsizliklara kars1 dayanikliligi ve direnci arttirarak,
viicudun zinde ve enerjik olmasini saglar. Boylece egzersizin serotoninin
etkinligine katki sagladigin1 sdyleyebiliriz (Parise ve ark., 2001). Istah ve
kilo degisimi olasilikla hipotalamik bozukluklara baglidir. Hipotalamusa
gelen serotonerjik uyarilar, istah ve kiloyu diizenlemektedir. Diizenli ve
stirekli egzersizler igtah1 ve kiloyu dengeleyerek obeziteyi engellemek-
tedir. Diisiik kolestrollii hastalarda serotonin miktar1 diisiik bulunmustur.
Egzersiz kandaki kolestrol dengesinin ayarlanmasina yardimci olmakta,
bdylece serotonin miktarinin diismesini engellemektedir (Parise ve ark.,
2001). Diizenli ve stirekli yapilan egzersizlerin insanlarin daha kolay ve
derin uyumasmi saglayarak serotoninin etkinligine yardimci oldugunu
sOyleyebiliriz.

Diizenli egzersiz, serotonin igerigini artirabilir, kisilerin fiziksel gii-
clinii ve fizigi gelistirebilir ve hayata daha aktif bir sekilde uyum sagla-
malarini saglayabilir. Aynt zamanda cinsel isteklerin ve yorgunlukla ilgili
veya belirgin olmayan agr1 durumlarina direnme yetenegini gelistirmeye
yardime1 olmaktadir. (Klempin ve ark., 2013). Omurilige giren serotonin
ve norepinefrin lifleri yorgunlugu diizenler ve insanlarin kendilerini ener-
jik ve mutlu hissetmelerini saglar. Egzersiz, dayanikliligi ve yorgunluga ve
hastaliga direnme yetenegini artirarak viicudu saglikli ve enerjik hale ge-
tirir. Dolayisiyla egzersizin serotoninin etkinligine katki saglandigi sdyle-
nebilmektedir. istah ve kilo degisiklikleri hipotalamik hastaliga bagli ola-
bilir. Hipotalamusun serotonin uyarimi istahit ve viicut agirligini diizenler.
Diizenli ve siirekli egzersiz, istah ve kiloyu dengeleyerek obeziteyi onler.
Kolesterolii diisiik hastalarin serotonin diizeylerinin daha diistik oldugu
bulundu (Parise ve ark., 2001).
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Stirekli olarak yapilan ve belirli bir diizen igerisinde yapilan egzer-
sizler bireyde daha derin ve kolay uykuya gecmeyi saglayacaktir. Ayni za-
manda yorgunlugun diizenlenmesini saglayip metabolik direncin artmasi-
na neden olacaktir. Metabolizma daha ding hale gelecektir. Tiim bu durum-
lar sonucunda metabolizmanin serotoninin etkisinin artmasina yardimci
oldugu sdylenebilmektedir. Serotonin hormonu da istah metabolizmasinin
diizenlenmesinde etkilidir.

11.6. Dopamin

Serotonin ve dopamin, beyin nérotransmitterlerinde tiretilen, ruh ha-
lini iyilestirebilen ve zihinsel saglik bozukluklarini 6nleyebilen kimyasal-
lardir. Uzun siireli olarak gergeklesen aerobik egzersiz tarafindan iiretilen
serotonin, depresyonu ve diismanligi azaltabilir. Bunun yani sira kabul edi-
lebilir sosyal davranisi iyilestirebilir. Dopamin ruh halinizi ve uzun siireli
hafizanizi iyilestirebilir. JM Davis ve arkadaslari, “Amerikan Klinik Bes-
lenme Dergisi” adli makalelerinde, fiziksel ve olasi zihinsel yorgunluga
ulasildiginda aerobik egzersizin daha yiiksek diizeyde serotonin {irettigini
aciklamistir. Hayvan g¢aligmalari, yogun aerobik egzersizin dopamin dii-
zeylerini artirdigini gostermektedir. Linden’in ‘Psikoloji Bugilin® adli ma-
kalesinde yiiksek siddette yapilan egzersizin, bireylerin wang testi sonug-
lar1 hayvanlarin test sonuglarindan yiiksek ¢iktigi ve dopamin salniminin
uyararak artmasina neden oldugunu gostermistir (Mcnary T, ty.).

Bireyde ruhsal olarak ¢okiintii veya moral bozuklugu varsa bu durum
metabolizmanin dopamine ihtiyact oldugunu gostermektedir. Motivasyon
icin oldukga 6nemli bir hormondur. Yapilan ¢aligsmalar géstermektedir ki
yiiksek siddetli yapilan egzersiz sonucunda serum dopamin diizeyi artmak-
tadir bu durumda bireyin mutlu olmasini saglayacaktir.

11.7. Melatonin

Bir calismada melatoninin antioksidan sistemi aktive edebildigi ve
serbest radikal olusumunu azaltabildigi bildirilmistir. Raporlara gore mela-
tonin istirahat halinde alindiginda biiyiime hormonu seviyesini yiikselterek
hiicre yenilenmesini hizlandiriyor (Reiter, 2004). Melatonin, beyindeki
opioid sistemi araciligiyla bagisiklik sistemini destekleme ve stresi gider-
me iglevine sahiptir. Bu nedenle melatoninin hastaliklara kars1 direng gos-
terme ve yaslilig1 geciktirici etkisinin oldugu bilinmektedir (Miller ve ark.,
2006). Meme kanserinin melatonin eksikliginde gelisen bir hastalik oldugu
one siiriilmiistlir ve kanser hastalarinin melatonin salgisini belirlemek igin
bir¢ok klinik ¢aligma yapilmstir.

Raporlara gore epifiz bezi ve melatoninin belirli kanser hiicreleri
iizerinde anti-timor etkileri vardir. Bu nedenle melatoninin sadece meme
kanserinde degil diger kanser hiicrelerinde de anti-tiimdr etkileri oldugu
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ortaya ¢cikmistir (Jung ve Ahmad, 2006). Diizenli ve siirekli egzersiz ya-
pan kadinlarin, egzersiz yapmayan kadinlara gére meme kanserine yaka-
lanma riskinin %37 daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Erkek bireylerde
ise metabolizmadaki testosteron miktarini azaltarak prostat kanseri riski-
ni azaltmas1 ve sindirimi kolaylastirmasi ve bagirsaklarin hareketlerinin
diizenlemesini saglayarak bireyin bagirsak kanserine yakalanma riskini
azaltmaktadir (Faurnier ve ark., 2014). Diizenli ve siirekli egzersiz, vii-
cudun olgunlagsmasim hizlandirmaya ve libidoyu artirmaya yardimci olur,
bdylece melatoninin etkinligini arttirir (Mendes ve ark., 2011). Egzersiz,
viicudun genel zihinsel durumunun olumlu gelisimini tesvik ederek mela-
toninin etkinligini artirabilir (Canan ve Ataoglu, 2010). Yogun egzersiz-
ler sonras1 kaslarda olusan oksidatif hasara kars1 melatoninin potansiyel
koruyucu etkiye sahip oldugu ve egzersiz stresi ile indiiklenen oksidatif
stresten kaynakli kas hasarlarin azalttigi bildirilmektedir (Alonso ve ark.,
2006). Melatonin gece ve karanlik ortamlarda ¢ok daha fazla salgilanan
bir hormon oldugu i¢in, diizenli uyku nem arz etmektedir. Diizensiz ve
151kl ortamlarda yapilan uyku melatonin sentezlenmesini engellemektedir.
Dolayisiyla melatonin eksikligine bagli rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir
(Buxton ve ark., 1997).

Egzersiz, viicudun genel zihinsel durumunun olumlu gelisimini tesvik
ederek melatoninin etkinligini artirabilir. Dlizenli egzersiz uyku bozukluk-
larin1 dnleyebilir. Arastirmalar, egzersiz yapan kisilerin yapmayanlara gore
daha fazla uykuya daldigini ve daha derin uyudugunu gostermistir. Bu,
egzersizin melatoninin sentezlenmesine yardimeci olabilecegini diistindiir-
mektedir.

11.8. irisin

Irisin, kaslardan salgilanmakta olan kiigiik peptitlerdendir. Baz1 is-
levleri bulunmaktadir. Bunlar: beyaz olan yag dokusunun kahverengi yag
dokusuna doniisiimiinii kolaylastirmak, insiilin direncinin azalmasin sag-
lamak ve bu sayede insiilinin salinimini arttirarak viicut kompozisyonunu
diizenlemek, enerji metabolizmasinin regililasyonunda rol almaktir (Han-
dschin ve ark., 2007).

Aerobik egzersizin irisin seviyeleri lizerindeki etkisini aragtirmak icin
Kramer ve arkadaslar1 (2014) tarafindan, 7 erkek ve 4 kadin goniilliiden
aerobik antrenman yapmalarini istenmistir. Katilimeilarin maksimum kalp
atis hizlarmin %60°mnda oldugu 90 dakikalik bir kosu egzersiz programi
uygulanmis ve ¢alismanin basinda, 54 ila 90 dakika arasinda ve ¢alisma-
nin sonunun 20. dakikasinda kan ornekleri toplanmistir. Calismanin 54.
dakikasinda irisin seviyesi yiikselmis, 90. dakikada 54. Dakikaya kiyasla
diisiik, dinlenme siiresinde ise baglangi¢ diizeyinden daha diisiik bulun-
mustur. Diisiik yogunluklu aerobik egzersizin irisin seviyelerini arttirdig1
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ve aerobik antrenmanin metabolik fonksiyonu ve yag metabolizmasini ge-
listirdigi soylenmektedir. Kiigiik (2018) tarafindan yapilan bir ¢caligmaya
gore 16 hafta siiren uzun siireli egzersizin irisin diizeylerini artiracagini ve
sporcularin sedanter insanlara gore daha yiiksek irisin diizeylerine sahip
oldugu ifade edilmistir.

Huh ve arkadaglar1 (2012) tarafindan yapilan bir calismaya gore, geng
eriskin erkek bireyler iizerinde yapilan ¢aligmada, 8 hafta boyunca uygu-
lanan kronik egzersizlerin metabolizmada irisin seviyesinde degisiklik
yaratmadig1 ancak egzersizin hemen sonrasinda irisin diizeyinde artis go-
rilmiistlir. Bu sebeple akut egzersizin irisin diizeyi iizerinde etkili olabile-
cegi belirtilmistir. Yapilan baska bir calismada saglikli erkek bireylere 10
hafta siiren dayaniklilik egzersizleri uygulanmigtir. Sonug olarak ise kas
biyopsisi ve kan sonuclarina gore irisin diizeylerinde yaklasik oarak iki
kat artig gozlemlenmistir (Besse ve ark., 2014). Akbulut (2019) tarafindan
yapilan bir calismaya gore 8 haftalik siire boyunca haftada sadece 3 giin
ve diizenli olarak yapilan aerobik egzersiz, yiiksek yogunluklu interval ve
direng egzersizleri gibi farkli egzersiz programlari uygulanmistir. Bunun
sonucuna gore ise deney gruplarinin kontrol grubuna gore isin diizeyle-
rinde uygulanan egzersiz kaynakli olarak artis oldugu gézlemlenmistir.
Bazi ¢aligmalar ise bu sonuglarmn aksini belirtmektedir. Ornegin, geng ve
yetiskin 19 erkek goniillii izerinde yapilan bir ¢aligmada katilimcilarda 3
haftalik sprint antremanlar1 6ncesinde ve sonrasinda alinan kan drnekleri-
ne bakildiginda plazmalarinda irisin diizeylerinde belirgin bir azalis tespit
edilmistir (Scalzo, 2014). Yapilan baska bir ¢aligsma ise erkek ve deneyimi
olan 28 maraton kosucusu lizerine yapilmistir. bazi durumlarda serum iri-
sin diizeyleri ol¢iilmiistiir, bu durumlar: maraton kosusu dncesi, maratin
kosusu sonrasi ve maratondan 7 giin sonraki plazmada bulunan irisin dii-
zeyleridir. Maraton kosusundan 6nce plazma irisin diizeyi 639 + 427 ng/
ml olarak dl¢iilmiis. Maraton sonrasi irisin diizeyi 461 + 255 ng/ml’ye ve
maratondan 7 gilin sonra ise 432 + 146 ng/ml’ye diistii§li sonucuna varil-
mustir (Jozkéw ve ark., 2019).

Caligmalarin bazilarinin sonucunda irisin seviyesinde artma gézlem-
lenirken bazi durumlarda azalmalar gozlemlendigi bildirilmistir. Genel
olarak literatiire bakildiginda son yillarda yapilan caligmalarda bile bazi
celigkiler mevcuttur. Bulunan bu ¢eliskili ve uyumu olmayan ¢alismalarin
goriilmesinin nedeni olarak da hormon seviyelerindeki degisiklerin birey-
lerin cinsiyetlerii, yaslari, egzersiz yanitlari, viicut kompozisyonlari, uy-
gulanan egzersizdeki farkliliklar (tipi,siddeti,siiresi), stres, beslenme sekli,
uyku siiresi gibi faktorlerden etkilendigi diisiiniildiigii zaman boyle sonug-
larin ¢ikmasinin muhtemel oldugu diisiiniilebilir.
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SONUC VE ONERILER

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz, saglikli bir yasam tarzi i¢in ol-
dukca Onemlidir. Ayrica kronik hastaliklarin tedavisine de yardimet ol-
maktadir. Sistematik olarak iyi planlanmis bir egzersiz programi, fizyo-
lojik sistem tiizerinde koruyucu bir etki saglar. Ayrica, iyilesme siiresini
kisaltabilen ve hastalarm yasam standardini artirabilen patojenlerin ortaya
cikmasindan Once Onleyici bir etkiye sahiptir.

Egzersiz, hormonlarin salinimini etkiler, viicudun egzersiz stresine
kolayca yanit vermesine izin veren bir dizi uyarlanabilir tepkiyi olustur-
maktadir. Bu, bazi hormonlar i¢in kirilma degerlerini azaltabilir ancak eg-
zersiz sirasindaki degerleri artirabilir. Bu artis veya azalma, sadece bireyin
Ozelliklerine gore degil egzersizin siliresine ve yogunluguna da baghdir.
Egzersizin hormonal sekresyon tizerindeki etkileri uzun yillardir bilinmek-
tedir, ancak egzersiz fizyolojisi ve spor ile saglik arasindaki iligki alaninda
onemli bir konu olmaya devam etmektedir. Hormon etkisinin yapisini ve
mekanizmalarini ortaya ¢ikarip ve akut ve giinliik egzersiz sirasinda mey-
dana gelen degisiklikleri anlamak, viicut fonksiyonunu iyilestirme konu-
sunda yeni bakis acilar1 a¢is1 sunmay1 saglamaktadir.

Metabolizmada yer alan hormonlarin biiyiik bir kism1 egzersizden et-
kilenmektedir ayn1 zamanda bazi hormonlarin da egzersiz yapmay1 kolay-
lastirdig1 calismanin sonucunda ulasilmaktadir.

Yine literatiir gdzden gecirildiginde, spor ve hastaliklarin 6nlenmesi
ve tedavisi fiziksel aktivitenin organlar ve sistemler lizerindeki zararl ve
faydali etkilerine ragmen yanlis dozda yapildiginda metabolik, immiin ve
metabolik, kardiyovaskiiler ve hormonal etkilere neden olabilecegi goriil-
mektedir. Bu etki en biiyiik fiziksel stres faktorlerini degistirmektedir. Bu-
nunla birlikte, diizenli diisiikk yogunluklu egzersizin olumlu psikolojik ve
fizyolojik etkileri goz ardi edilmemelidir. Egzersizin de miktar1 ve stiresi
olduk¢a 6nemlidir uzun siireli yapilan egzersizler bazi hormonlarin regiile
calismasimi engellemektedir 6zellikle kadin sporcular i¢in mentriial siklus
bozukluklarina sebebiyet verdigi sdylenebilir. Orta siddetli yapilan egzersiz-
ler ise genel anlamda hormonlar {izerinde pozitif etkiye sahiptir. Bu nedenle
egzersiz saglik i¢in cok dnemlidir ve viicudun stres hormonlarimin aktivitesi-
ne katilma dayanikliligini arttirdig1 ve stres yonetiminde 6nemli rol oynadigi
sOylenebilir. Ancak egzersiz, fiziksel oldugu kadar psikolojik bir rahatlama
da saglar, bu yiizden dogru egzersiz yontemini segmek, asirtya kagmamak ve
iyi egzersiz yapmak stresle basa ¢ikmak ve tistesinden gelmek i¢in 6nemli
bir 6nleyici tedbirdir. Hem psikolojik hem de fizyolojik acindan bakildigin-
da egzersizin etkilerinin daha detayli incelenmesi gerekmektedir. Hormonlar
ve egzersiz konusunda daha detayli ¢alismalar yapilmadi 6nerilebilir. Daha
detayli yapilan calismalar literatiire daha da 151k tutacaktir.
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