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Ozet

Fiziksel aktivite, enerji harcamasina neden olan iskelet kaslari tarafindan Uretilen farkli siddette yorgunlukla
sonuglanan, herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanir. istah ise; yeme, tercih ve yeme
motivasyonunu igeren bir dizi yeme davranigini kapsayan bir terimdir. istahi etkileyen tokluk hormonlarinin
kolesistokinin(CCK), glukagon benzeri peptid 1 (GLP-1), oksintomodulin (OXM), peptid YY(PYY),
pankreatid polipeptid (PP), amilin, insilin, leptin olup, ac¢hk hormonun ise ghrelin hormonu oldugu
bilinmektedir.  Egzersizin bu hormonlar Uzerindeki etkisi ve enerji alimina etkisi incelendiginde,
anoreksijenik hormonlarin (PYY, PP ve GLP-1) konsantrasyonlarini artirdigi gosterilirken, plazma ghrelin
konsantrasyonlarinin yorucu dayaniklilik egzersizinden sonra bastirildigi bulunmustur. Besin alimi istahla
dizenlenir ve vucut agirligi, fiziksel aktivite ile belirlenen enerji gereksiniminin bir iglevidir. Akut egzersiz,
besin alimini otomatik olarak azaltmasa da, istahin kisa sireli inhibisyonunu etkilemektedir. Genel olarak,
akut egzersizi takiben istah diizenleyici hormonlardaki degisikliklerin siddete bagh oldugu, istah sinyallerinin
daha fazla bastirildigi ve daha yiiksek yogunluklu egzersiz ile tokluk sinyallerinin daha fazla uyariimasina
neden oldugu goériimektedir. Bunun nedeni, siddetli egzersiz sirasinda sempatik sinir sistemi
aktivasyonunun artmasi mide ¢evresindeki kan akiminin azalmasi ile dolasimdaki kanin gogunlugunun aktif
kaslara ydnlendirilmesidir. Sonug olarak, egzersizin turtine, siddetine, suresine bagli olarak yeme davranisi
ve istah Uzerine etkileri farkh olabilmektedir. Bu derlemenin amaci, fiziksel aktivitenin yeme davranigi ve
istah Gzerine etkisini glincel bilgiler 1s13inda tartismaktir.
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Physical activity is defined as any bodily movement resulting in different intensity fatigue produced by
the skeletal muscles that cause energy expenditure. Appetite; It is a term that covers a number of eating
behaviors including eating, preference and eating motivation. Toughness hormones affecting appetite are
known to be cholecystokinin (CCK), glucagon-like peptide 1 (GLP-1), oxintomodulin (OXM), peptide YY
(PYY), pancreatid polypeptide (PP), amylin, insulin, leptin, and fasting hormone ghrelin. Examining the
effect of exercise on these hormones and their effect on energy uptake, it has been shown that anorexigenic
hormones (PYY, PP and GLP-1) increase their concentrations, while plasma ghrelin concentrations are
found to be suppressed after exhausting endurance exercise. Nutrient intake is regulated by appetite and
body mass is a function of the energy requirement determined by physical activity. Acute exercise does not
automatically reduce food intake, but it also affects the short-term inhibition of appetite. Generally, it is seen
that changes in appetite regulator hormones following acute exercise are due to violence, appetite signals
are suppressed more and cause more stimulation of higher intensity exercise and toughness signals. This
is due to increased sympathetic nervous system activation during severe exercise, by reducing the blood
flow around the stomach and directing the majority of circulating blood to active muscles. As a result, when
the studies examining the effects of exercise on appetite and eating behavior are examined, it is seen that
the results are contradictory. The aim of this review is to discuss the nutritional behavior and appetite of

physical activity in the light of current information.
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1. Girig

Egzersiz sirasinda egzersizin siddetine ve suresine bagli olarak negatif enerji dengesi olusmakta ve bu
denge istahi, yeme davranigini ve besin alimini 6nemli éiglide etkilemektedir (Ozen, 2012). Yeme davranigi
ve tutumu; psikolojik, ¢cevresel ve sosyal etkileri olan anlasiimasi gi¢ ve karmasik bir sirectir. Bu sireci
kavramak, cesitli yonlerini degerlendirmek icin bu alanda ¢ok fazla ¢alisma yapilmis ve bu énemli faktérdeki
sorunlari bulmaya yoénelik farkli araglar gelistiriimistir. Bunlardan biri de asiri besin istegi 6l¢cedi “Food
Craving Questionnaire (FCQ)’dir. Agiri besin istegi; fizyolojik veya psikolojik durumun etkisiyle bir besine

karsi duyulan yogun istek ve bireyin besin tiketiminin artmasi olarak ifade edilmekte ve kaynaklarda genel
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olarak duygu durum bozukluklari ile iliskilendirilmektedir (Miftiioglu ve ark, 2017). istah ve enerji aliminin
duzenlenmesi, diyet, egzersiz, gastrik hareketlilik, viicut kitlesi, sicaklik ve dehidratasyon diuzeyi dahil ama
bunlarla sinirli olmamakla birlikte gok sayida hormonal ve néral sinyallerden etkilenmektedir. istah Gizerinde
etkisi olan en 6nemli etkenlerden biri de, ghrelin, peptid YY (PYY) ve glukagon benzeri peptit 1 (GLP-1)
gibi istahi diizenleyen hormonlari degistirebilen, egzersizdir. Egzersiz, istahi ve enerji alimini baskilayabilir
ve egzersiz sonrasi bu hormon duzeylerinde dedisikliklere yol agabilir. Egzersiz ile istahin
baskilanmasindaki farkliliklar, karakteristik 6zellikler (6rnegin, agirlik, spor gegmisi, yas veya cinsiyet) ile
egzersiz suresine, siddetine, ¢cesidine bagli olabilir. En dnemlisi, egzersizin ayni zamanda, tiketilen toplam
enerji miktarini, istahla ilgili hormonlarin dolagimdaki yogunlagmasini ve acglik ve tokluk hislerini dogrudan

etkileyerek agirlik yonetimine yardimci oldugu gdsterilmistir(Howe ve ark 2014).

Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlari

Fiziksel aktivite, enerji harcamasina neden olan iskelet kaslari tarafindan uretilen farkli siddette
yorgunlukla sonuglanan, herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanir. Egzersiz terimi ise, fiziksel
aktivitenin yerine kullanilimaktadir ve her ikisinin de birkag ortak elemani vardir. Ornegin, hem fiziksel
aktivite hem de egzersiz, enerji harcayan iskelet kaslari tarafindan Uretilen herhangi bir viicut hareketini
icerir; ancak egzersiz, fiziksel aktivite ile esanlamli degildir, fiziksel aktivitenin bir alt kategorisidir. Egzersiz;
fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin iyilestiriimesi veya surdiridlmesinin bir amag¢ olmasi
anlaminda planlanmig, yapilandiriimig, tekrarlayici ve amagli fiziksel aktivite tirddir (American College of

Sports Medicine,2018 & Caspersen ve ark,1985).

Fiziksel aktivite turleri

Calismalar gesitli saglik yararlari icin ne tur ve ne kadar fiziksel aktiviteye ihtiya¢ duyuldugu konusunda
sorular sormustur. Arastirmacilar bu soruyu cevaplamak icin, aerobik ve anaerobik aktivitelerde de kas
glglendirici ve kemik gu¢lendirici olmak Uizere dort temel fiziksel aktivite tirl Gzerinde galismiglardir. Ayrica
denge ve esneklik etkinlikleri de aktivite tlrleri arasinda yer almaktadir (Physical Activity Guidelines for
Americans, 2008).Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM), aerobik egzersizi, biylk kas gruplarini kullanan,
surekli olarak muhafaza edilebilen ve ritmik olan herhangi bir aktivite olarak tanimlamaktadir (Pate ve ark,

2017, Physical Activity Guidelines, 2018). Anaerobik fiziksel aktivite, normal oksijen tilketen metabolik yollar
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icin kas hucrelerine oksijen saglamak amaciyla kardiyovaskuller sistemin kapasitesini asan yuksek
yogunluklu aktiviteyi ifade eder. Kas guiglendirici aktviteler viicudun kaslarinin uygulanan bir kuvvete veya
agirhga karsi calismasina neden olur bu aktiviteler genellikle gesitli kas gruplarini gelistirmek icin birgok
kez kaldirilan agirlik ekipmanlarini icerir (Physical Activity Guidelines,2018). Kemik guclendirici aktiviteler,
kemiklerin buytumesini ve gucinu destekleyen kemikler Gizerinde bir gui¢ Uretir. Bu kuvvet genellikle zemine

carpma ile Uretilir (Physical Activity Guidelines for Americans, 2008).

Fiziksel Aktivite Yogunlugu/Siddeti

Egzersiz yodunludu kisinin o egzersizde ne kadar zorlandidini géstermektedir; ayni zamanda egzersiz
sirasinda elde edilen fizyolojik ¢calisma dlzeyini ifade eder. Bu terim genellikle aerobik aktiviteyi tanimlamak
icin kullanilir. Aerobik aktivitenin yogunlugunu anlamak ve élgmek iki kavram én plandadir. Bunlar géreceli
yogunluk ve mutlak yogunluk olarak ifade edilmektedir (American College of Cardiology Foundation,2018&
Roy,2015). Bir aktivitenin mutlak yodunlugu, o aktivite ile iligkili enerji harcama hizidir; bu genellikle
kkal’kg/dk veya metabolik esdegerleri temsil eden degerle (MET') olgulir. MET, fiziksel aktivitenin
metabolik maliyetini (enerji tiketimi veya oksijen tiiketimi) tahmin etmek i¢in kullanilan bir birimdir (Miles,
2017; Physical Activity Guidelines, 2018). Bagil yogunluk, bireyin verilen herhangi bir fiziksel aktiviteyi
gerceklestirme kolayhgi veya zorlugunu ifade eder. Bagil yodunluk, bireyin bir aktiviteyi gergeklestirmesinin
ne kadar zor oldugu hakkindaki algisini degerlendiren araglarla da dlgulebilir (Physical Activity Guidelines,

2018).

Fiziksel Aktivite ve Enerji Dengesi

Fiziksel aktivite toplam enerji harcamasinin énemli bir bilesenidir. Toplam enerji harcamasi, bazal
metabolik hiz (BMH), besinlerin termik etkisi ve fiziksel aktivite oranlarnin toplamidir. BMH, toplam enerji
harcamasinin en blyik bileseni oldugundan, fiziksel aktivitenin bazal metabolizmada neden oldugu
degisiklikler, toplam enerji harcamasindaki artislara énemli bir katkida bulunur. Fiziksel aktivite, yagsiz
dokuyu artirarak ve dinlenme metabolizmasini etkileyen fizyolojik sureglerini degistirerek BMH’I
etkileyebilir. Fiziksel aktivite diizeyindeki degisiklikler enerji dengesini etkiliyorsa, bu vicut agirhginda veya
vicut kompozisyonunda degisikliklere de neden olmaktadir (Miles, 2007). Egzersiz enerji tketimini artirir

ve bu nedenle enerji alimini etkileyebilir. Yogunluk, tir ve sire dahil olmak Uzere egzersize yanit olarak
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enerji alimini etkileyen cesitli faktorler vardir. Akut egzersiz viicut sicakhigini, beyinde kan akigini, mide kan
akimini, kan trigliserit konsantrasyonunu ve gesitli enerji dengesi hormonlarini degistirir. Bunun bir sonucu
olarak, egzersiz enerji alimini ve istahini degistirebilir ancak acligin bastiriimasi kisa sureli bir durumdur ve

enerji alimi Gzerinde belirgin bir etkisi yoktur (Silalertdetkul, 2009).

Fiziksel Aktivite ve Besin Alimi/Beslenme Aligkanliklari

Besin alimi, vicut kitlesi ve fiziksel aktivite ile belirlenen enerji gereksiniminin bir iglevidir
(Westerterp,2010). Vicut agirhdi, besin alimi ile enerji harcamasi arasindaki dengeyle diizenlenir ve
egzersiz, ikincisini arttirmak igin etkili bir yontemdir. Fiziksel aktivitenin, besin aliminda artisa sebep
olmasiyla, verimsiz bir agirlik kontrolii sekli olduguna inaniimaktadir. Akut egzersiz, besin alimini otomatik
olarak azaltmasa da, istahin kisa sdreli inhibisyonunu etkilemektedir. Midahale ¢alismalarinin sadece
%19'u egzersiz sonrasi enerji aliminda bir artis oldugunu bildirirken, %65'i higbir degisiklik olmadigini 16'si

da istahta diisUs oldugunu gostermistir (Bilski ve ark., 2009; Blundel & King, 1999).

Fiziksel Aktivite ve Ogiin Diizeni

Beslenme plani yapilirken, sporcunun 6zgulligund ve benzersizligini, performans hedeflerini, pratik
zorluklarini, yiyecek tercihlerini ve gesitli stratejilere verdigi yanitlarini dikkate almak igin kisisellestiriimesi
gerekir. Enerji alimini enerji tiketimine gbére degerlendiren yaklagim, sporcularda beslenme stratejilerinin
bagarisi igin dnemli bir temel olugturmaktadir (Thomas ve ark., 2016). Ogtinlerin araligi veya periyodikligi,
cesitli spor beslenme hedeflerinin karsilanmasinda rol oynayabilir. Enerji veya besin aliminin zamanlamasi
ve sikhdi, metabolizma igin énemli etkilere sahiptir ve sporcularin spesifik beslenme hedeflerine ulasmak
icin bireysel degisiklikler yapilabilir(Burke ve ark., 2003). Yapilan bir calismada kahvaltiyi atlayan bireylerde
saglikli besin segimlerinin azaldigi ve sagliksiz yagam tarzi faktorleri ile beden kiitle indeksinin(BKi) arttig
bulunmustur (Sjéberg ve ark,2003). Bagka bir calismada, agirlik ile ilgili sporlarda yer alan genclerin, spor
yapmayanlara gére daha sik kahvalti yaptiklari bildiriimistir (Croll ve ark, 2006). Ogiin sikh@i arttikga aglk
ve istahin baskilanirken ayni zamanda vicut bilesimi ve kan lipit profili ile insulin dizeyini de olumlu

etkilemektedir. Bu ylizden sporculara 3 ana, 2-3 ara 6gln tiketmeleri 6nerilmektedir (Ersoy,2013).

istah ve Fiziksel Aktivite



Fiziksel Aktivitenin Yeme Davramigt ve Istah Uzerine Etkisi 23

istah; yeme, tercih ve yeme motivasyonunu igeren bir dizi yeme davranisini kapsayan bir terimdir.
Yemek arzusu olarak da kabul edilebilir (Kergoat ve ark,2015). istahin diizenlenmesi ve eneriji
homeostazinda rol oynayan temel yapi hipotalamustur. Aghk merkezi hipotalamusun lateral bdlgesinde,
tokluk merkezi ise ventromedial hipotalamusta bulunmaktadir. Besin alimi istahla dizenlenir ve fizyolojik
gereksinmenin yaninda yeme zevki, tat, lezzet ve sosyal yasam gibi psikolojik gereksinmeyi de
kapsamaktadir. Besin aliminin dizenlenmesi, homeostatik ve hedonik dizenleyici mekanizmalarla ilgilidir.
Enerji dengesini sadlayan homeostatik kontrol, negatif geri besleme kontroliine dayanirken, hedonik

mekanizmalar ddille yonetilmektedir (Aksoy, 2000 & Mari¢ ve ark, 2014).

istahi etkileyen hormonlar

Gastrointestinal sistem, acligi, besin alimini ve toklugu kontrol eden ¢ok ¢esitli sinyallerin kaynagidir.
Gastrointestinal sistem tarafindan salgilanan hormonlar, aglik ve tokluk araciligi ile istah ve besin alimini
diizenleyici olarak g¢alisirlar(Delzenne ve ark,2010). Doygunluk (yemek yemenin durmasina neden olan
sureg), mideden besin tuketiminden sonra gastrik distansiyonu isaret eden beyne yapilan sinirsel giris ile
baslatilabilir. Bu, hizli bir sekilde, besinlerin sindirimini ve emilimini (yemek yedikten sonra devam eden
dolgunluk hissini) algilayabilen ¢esitli sinyal hormonlarin salinmasiyla takip edilir. Bu hormonlar CCK
(duodenum ve jejunumdan salgilanan), GLP-1, oksintomodulin (OXM), PYY (ince ve kalin bagirsaklardan
salgilanir) PP, ve amilin (her ikisi de pankreastan salgilanir). Vagus siniri (bagirsaklari beyne baglayan)
yoluyla veya hipotalamusu perflize eden kan yoluyla doyma ve tokluk sinyalleri verirler. Bu hormonal
sinyallere ek olarak, viicutta enerji depolama diizeyini gdsteren hormonal sinyaller de vardir. iki 6nemli
doyma sinyali, insulin (pankreastan salinir) ve leptindir (adipoz dokudan salinir). Bu hormonlar uzun vadede
enerji dengesinin duzenlenmesinde yardimci olurlar. Bunun aksine, mide icindeki mide hucrelerinden
baskin olarak salinan ghrelinin, intraven6z veya subkitandz ghrelin infuzyonunun enerji ihtiyacinin
artmasina yol agtigi deneylerde gosterildigi gibi istah uyarici 6zelliklere sahip oldugu bilinmektedir. Ghrelin,
istahi arttirdid1 bilinen tek mide hormonudur (Wynne ve ark, 2005; Suzuki ve ark, 2011; Stensel, 2010).

Bagirsak hormonlarinin istah regllasyonundaki rolleri Tablo 1'de 6zetlenmistir (Channa ve ark, 2012).

Tablo 1: Bagirsak hormonlarinin istah dizenlemesi ve diger eylemler Gzerindeki rolinin 6zeti

(Channa ve ark, 2012)
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Bagirsak hormonlari Beslenme Reseptor Salgilandig: yer Gorevi
PYY 3-36 Y2 Bagirsaktaki L Mide bosalmasini geciktirir, safra kesesi
hicreleri kontraksiyonunu, pankreatik ekzokrin
sekresyonlarini ve gastrk  asit
sekresyonunu inhibe eder.
PP Y4,Y5 Pankreastaki PP  Mide bosalmasini geciktirir, pankreatik
hicreleri ekzokrin sekresyonunu zayiflatir ve safra
kesesi kasllmasini inhibe eder.
GLP-1. GLP-1 Bagirsaktaki L Kan glikozunu azaltir, gastrik bogalmayi
Hucreleri geciktirir ve norotrofik etki gosterir.
OXM GLP-1 Bagirsaktaki L Gastrik asit sekresyonunu ve gastrik
Hucreleri bosalmayi engeller.
Glukagon l *GCGR Pankreas a Strese karsi fizyolojik yaniti gelistirmek
hucreleri
CCK l CCK 1,2 ince bagrrsak | Safra kesesi kasilmasi, Oddi sfinkterinin
hucresi gevsemesi ve pankreatik enzim
sekresyonu
Ghrelin 1 *GHS Mide Blyime hormonu salgilanmasi, mide
motilitesini, vazodilatasyonu ve kalp
kasilmasini artirir.
Amilin l AMY 1-3  pankreas f8 Yag dokusu sinyalleri
hicreleri

*GHS: bliylime hormonu salgilatici reseptdr, GCGR: glukagon reseptori

Yeme Davranigi

Yeme davranigl, yeme zamanlamasini, besin alim miktarini, besin tercihini ve besin sec¢imini etkileyen
fizyolojik, psikolojik, sosyal ve genetik faktdrlerin karmagik bir etkilesiminden olugsmaktadir (Grimm and
Steinle, 2011). Besin alimi homeostatik yol ve hedonik yol olmak Gzere 2 tamamlayici sire¢ Uzerinden
diizenlenmektedir. Homeostatik yol, enerji depolarinin tiikenmesi sonrasinda tiiketme motivasyonunu
artirarak enerji dengesini kontrol etmektedir (Lutter and Nestler, 2009). Homeostatik beslenmede ener;ji
acigi, besin alimini tesvik eden hipotalamik aclik mediyatdrlerinin aktivasyonunu tetiklemekte bu da,
yiyecek tuketimini durduran hipotalamik doyma sinyallerinin salinmasina yol agcmaktadir (Monteleone ve
ark, 2012).

Hedonik yeme, enerji ihtiyacinin yoklugunda, yiyecekleri zevk igin, bireyin arzusuna bagh olarak besin
tiketmesidir. Enerji yoksunlugu yasayan ve eneriji ihtiyaci olan insanlar, homeostatik veya fizyolojik bir aglik

durumunda olarak kabul edilirken, enerjiye ihtiyag duyulmadan yemek konusunda duslincelerle surekli
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mesgul olan bireylerin, hedonik (veya hazza dayal) bir aghk durumunda olduklari
soylenebilmektedir(Huynh ve ark, 2018).

Lezzetli yiyecekler (genellikle yagdan ve sekerden yiksek), asiri yemeye kargi bireysel duyarlilikla
etkilesir. Hedonik sistemin ortaya ¢cikmasi, beyindeki 6dul devresinde opioid ve dopamin iletimi ile beslenen
besinler icin “begenme” ve ‘isteme” nin ylkselmesi ile belirgindir. Hedonik sistem yemeye ydnelik
motivasyonu artirir, bu nedenle besin aliminin normal homeostatik dizenlemesinin disinda
calisir(Finlayson and Dalton, 2012).

Asiri besin istegi

Asiri besin istegi, yiksek derecede lezzetli olan yiyecekler arasinda en ¢ok tercih edilen gikolatanin da
yer aldigi belirli yiyecekleri yemeye ydnelik yogun bir istek ya da durtl ile tanimlanan hedonik istah kontroli
sisteminin bilesenlerini ifade eder. Besin istegini aglik duygusundan ayiran yogunluk ve 6zgulliktir. Besin
istegi ve aclik genellikle birlikte yasansa da, besin istedini yasamak igin bir enerji agigi 6n sart degildir, yani
a¢ olmadan da olabilir. Daha yogun ve daha sik gorilen besin istedi deneyimleri asiri yeme ile iligkili olsa
da, bunlar anormal yeme davranigini yansitmaz ve artmis besin alimi ile esanlamli degildir (Meule ve ark,
2014).

Fiziksel aktivitenin istah, besin istegi ve istah hormonlan lizerinde etkisi

Egzersiz, istah ve agirlik yonetimi arasindaki iliskiyi iyi bir sekilde anlamak, sporcular ve segtikleri sporda
performansi optimize etmek isteyen herkes igin 6nemlidir (Blundell ve ark, 2012). Caligmalarda gorsel
analog olgcuimleri kullanilarak egzersizin istah Gzerinde (yiyecek veya igecek arzusu) etkileri arastiriimistir.
Olgekler aghigin odtesinde, doluluk, tokluk, ileriye dénlk yiyecek tiketimi gibi gesitli duyular igin
tasarlanmigtir. Gérsel analog dl¢cimlerin kullanildidi bircok ¢alisma, egzersizin igtahi arttirdidini ve siddetli
egzersizin istahin gegcici olarak baskilanmasina yol acabilecedini gdstermektedir (Graaf ve ark, 2010; Flint
ve ark, 2000; Teleglow ve ark, 2009; Martins ve ark, 2008). istahin bu gegici baskilanmasi, 'egzersize bagl
anoreksiya' olarak adlandirilir ve kisa sureli negatif enerji dengesine yol agmaktadir. Ghrelinin egzersiz
Uzerindeki etkileri tartismaliyken son yapilan galismalar, direng egzersizleriyle ghrelinin bastirildigini ve bu
etkinin egzersizden sonra bir saat kadar egzersizle indiklenen anoreksiyada rol oynadigini ne surmektedir
(Burns ve ark, 2007 &Dall ve ark,2002 & Broom ve ark,2007 & Batterham ve ark,2009). Ghrelinin yani sira,
egzersize bagli anoreksiyeye katkida bulunup bulunmadigini degerlendirmek igin istah bastirmada rol alan

bagirsak hormonlari da incelenmistir. Bu hormonun istahi bastirici etkilere sahip oldugu bilindiginden, gogu
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calisma PYY'ye odaklanmistir. Birkag ¢alisma, hem zayif hem de obez katilimcilarda aerobik egzersiz
sirasinda plazma PYY konsantrasyonlarinin arttigini bildirmistir. Yapilan bir ¢alismada, 1 saatlik bir
egzersizi tamamladiktan 1 ve 4 saat sonra katilimcilara standart bir yemek verilmistir. Plazma PYY
yanitlari, dinlenme durumunda olan ve egzersiz yapmayan kontrol grubu ile karsilastirildiginda egzersizden
sonra 5 saate kadar yikselmistir. Buna karsilik, plazma PYY konsantrasyonlarinin diren¢ egzersizinden
etkilenmedigi gosterilmistir. Aerobik egzersizin GLP-1 ve PP yanitlarini incelendiginde, bu hormonlarin
konsantrasyonlarinin egzersiz sirasinda ve egzersizden en az 30-60 dakika sonra da arttigini
g6zlemlemiglerdir (Broom ve ark, 2007; Neary ve ark, 2009; Martins ve ark, 2007; Ueda ve ark, 2009;
Yoshikawa ve ark, 2009).

Egzersizin bu hormonlar Uzerindeki etkisi ve enerji alimina etkisi incelendiginde, anoreksijenik
hormonlarin  (PYY, PP ve GLP-1) konsantrasyonlari artirdigi g0sterilirken, plazma ghrelin
konsantrasyonlarinin yorucu dayaniklilik egzersizinden sonra bastirildigr bulunmustur. Ancak bu veriler net
degildir. Bu hormonal degisikliklerin, istirahat halindeki istahtaki degisikliklerle izlendigi gdsterilmigsti
(Matthew ve ark, 2013).

Egzersiz, yemeklerde tiketilen besin maddelerine postprandiyal duyarlihdi arttirarak toklugu artirir.
Egzersiz, kan akisi, gastrointestinal hormon yaniti, mide bosalmasi, kas hicresel metabolizmasi, adipoz
doku biyokimyasinin yani sira beyin aktivitesinde ayarlamalar Urettiginden, kaginilmaz olarak istah
kontroliine dahil olan birgok mekanizmaya muidahale edecektir. Egzersizde akut yanitlar, ghrelin, GLP-1 ve
PYY gibi hormonlardaki degisikliklerin yani sira kasdaki substrat oksidasyonundaki degisiklikleri de igerir.
Egzersizin istah Uzerindeki akut etkileri, “doygunluk” sinyalleri ile gerceklesir. Kalici egzersizin etkisi, daha
Once belirtilen kisa sureli degisikliklere ek olarak vicut kompozisyonundaki degisiklikler aracihdiyla da
gerceklesir. Egzersiz genellikle yagsiz dokuyu artirir ve yag dokusunu azaltir. Yagsiz dokudaki artis, enerji
talebini artiracagi icin bazal aclhdin artmasina da neden olacaktir. Yag dokusunda bir azalma, kismen
insulin ve leptin duyarlihgindaki artisla istahin daha fazla yemek sonrasi (tokluk) baskilanmasina yol
acacaktir. Bu nedenle, kalici egzersiz, istah kontrol mekanizmalarinin artan duyarlihdina yol acacaktir
(Gibbons ve ark, 2013).

Genel olarak, akut egzersizi takiben istah dliizenleyici hormonlardaki degisikliklerin siddete baglh oldugu,
istah sinyallerinin daha fazla bastirildigi ve daha yiiksek yogunluklu egzersiz ile tokluk sinyallerinin daha

fazla uyariimasina neden oldugu goérilmektedir (Hazell ve ark, 2016). Bunun nedeni, siddetli egzersiz
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sirasinda sempatik sinir sistemi aktivasyonunun artmasi mide cevresindeki kan akiminin azalmasi ile
dolagimdaki kanin gogunlugunun aktif kaslara yonlendiriimesidir (Ozen, 2012).

Ozellikle, kullanilan egzersiz yogunlugu ve tipi istahla ilgili hormonlari degistirebilir. Bu goriise destek
olarak, yakin zamanda yapilan bir calismada, disik yodunluklu (% 40 VOzmax) bir egzersizle
karsilastinldiginda, yiksek yogunlukta (% 75 VO2max) gerceklestirilen sabit bir bisiklet dénglstni takiben
bir 6gle ve aksam yemeginde enerji aliminin azaldigi bildirilmigtir. Ayrica, egzersiz yogunlugunun istahla
iliskili hormonlarin dolasim diizeylerini etkiledigini gosteren kanitlar da bulunmaktadir (Guelfi ve ark, 2013;
Crisp ve ark, 2012; Cortes ve ark, 2011). Yapilan baska bir calismada, 100W'de bisiklet sirme, 50W'de
bisiklet sirme ile karsilastirildiginda, distk ghrelin dizeyi ile iligkili oldugu bildirilmistir (Erdmann ve ark,
2007). Ayni sekilde orta yodunlukta (% 50 VO2 max) egzersiz ile karsilastinildiginda, yiuksek (% 75 VOz2
max) yogunlukta egzersizde, tokluk hormonu PYY buyik bir artis gdstermistir. Bununla birlikte, uzun sureli
ve sirekli yiksek yogunluklu egzersiz, obez populasyonunda sirdirtlebilir olmayabilir (Yoshikawa ve ark,
2009).

Akut orta ve ylksek yogunluklu egzersiz ile ilgili kosu, bisiklete binme, ylizme ve direnis egzersizlerine
odaklanan calismalarda, egzersiz sirasinda ve hemen sonrasinda ac¢hgi bastirdigi gosterilirken, tempolu
yurlyusun ayni etkiyi gostermedigi gézlemlenmistir (Batterham ve ark, 2009; Broom ve ark, 2007; Miyashita
ve ark, 2010; Ueda ve ark, 2009; Yoshikawa ve ark, 2009).Yapilan baska bir calismada, hem aerobik
egzersiz hem de direng egzersizin isgtahi bastirdii ancak sadece aerobik egzersizin toplam PYY
konsantrasyonunu artirdigi gésterilmistir. Bununla birlikte yiksek yogunluklu egzersizin farkh turleri icin
(agirhga dayali egzersiz ve agdirliga dayall olmayan egzersiz) istahta farkhliklarin olup olmadigi agik degildir
(Batterham ve ark, 2009).

Sonug

Sonug olarak, egzersizin istah ve yeme davranisi izerindeki etkilerini inceleyen ve insan deneklerinin
kullanildigi giincel akut ve kronik egzersiz arastirmalari incelendiginde sonuglarin birbirleri ile geliskili olup
net degildir. Bu farkhliklarin bazilari egzersizin siddet, sure ve tipindeki farkliliklardan kaynaklanabilecegi
gibi calismaya katilan bireylerin dzelliklerinden ve besin alimi zamani gibi farkli calisma turlerinden de
kaynaklaniyor olabilir. Bu nedenle bu alanda degisik denek gruplarinin (aktif, aktif olmayan, obez, obez
olmayan vb.) ve farkli metotlarin (egzersiz stire, siddet ve kapsami, kan érneklerini alma zamanlari vb.)

kullanildigi daha birgok arastirmaya ihtiyag duyulmaktadir. Su ana kadar yapilan galismalara genel olarak
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bakildiginda ise genel olarak su sekildedir: 1) Disik ve orta siddetli kisa sireli egzersizler aglik, besin alimi
ve ghrelin Uzerinde etkili degil iken yiuksek siddetli egzersizler aglik ve besin alimini azaltmakta ve bu
azalma O&zellikle ghrelin ile iligkilendiriimektedir, 2) Besin alimi kontroli saglanan kronik egzersiz
calismalarinin kilo kontrolini ve agirlik kaybini sagladigi gértulmektedir. Fakat zayiflama programlari
sonrasinda meydana gelen agirlik kaybi, dizenleyici bir mekanizma ile aglik hissi ve ghrelini arttirarak
kaybedilen kilolarin geri alinmasina neden olmaktadir. Bu bilgiler 1s1§inda; zayiflamak igin yapilan uzun
sureli egzersiz programlari bitiminde egzersizlere bir anda ara veriimemesi, zayiflama programlari
bitiminde, egzersizlerin siddet, sire ve kapsamlarinin tekrar ayarlanarak agirligin korunmasi seklindeki
egzersiz programlarin devam edilmesi ve bu egzersizlerin bir yasam bigcimi haline dénustiriimesi

gerekmektedir.
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