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"Egzersiz" - "Fiziksel aktivite”;

eEnerji harcayan,
eSurekli olarak dusukten yuksege degisen kilokalorilerle olculen,
eHareketlerin yogunlugu, stresi ve sikligi olarak fiziksel uygunluk ile pozitif iliskili olan,
o[skelet kaslari tarafindan uretilen viicut hareketi.
eFiziksel aktivite > Egzersiz
eEgzersiz; fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin iyilestirilmesi veya sturdurulmesinin
bir amac olmasi anlaminda planlanmis, yapilandirilmis, tekrarlayici ve amacl fiziksel aktivite

turuddar.

Akbas, G. Egzersizin Istah Diizenleyici Hormonlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin Incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlist Yiksek Lisans Tezi, Bursa,
2022.

Patel H. Alkhawam H., Madanieh R., Shah N., Kosmas C.E. & Vittorio T.J. (2017). Aerobic vs anaerobic exercise training effects on the cardiovascular system, World J Cardiol 26; 9(2): 134-138.



Aerobik Egzersiz ve Anaerobik Egzersiz

® Aerobik egzersiz: Buyuk kas gruplarini kullanan, tekrar edilebilen ve ritmik olan aktivite olarak

tanimlanir.

® Aerobik egzersiz ornekleri arasinda bisiklete binme, dans etme, kosu/uzun mesafe kosu,

vuzme, bisiklet, jogging, aerobik dans sayilabilir.

® Aerobik terimi aslinda "oksijenli" anlamina gelir; bu, kaslarin yakit yakmalarina ve hareket

etmelerine yardimci olacak oksijen miktarini kontrol ettigi anlamina gelir.

® Dusuk siddetteki uzun sureli ve maksimal kalp atim sayisinin %60-80’i arasi aktiviteler genis kas

gruplarini kullanirlar.

Patel H. Alkhawam H., Madanieh R., Shah N., Kosmas C.E. & Vittorio T.J. (2017). Aerobic vs anaerobic exercise training effects on the cardiovascular system, World J Cardiol 26; 9(2): 134-
138.



Aerobik Egzersiz ve Anaerobik Egzersiz

® Anaerobik egzersiz: Normal oksijen tuketen metabolik yollar icin kas hucrelerine oksijen saglamak

amaciyla kardiyovaskuler sistemin kapasitesini asan yuksek yogunluklu aktiviteyi ifade eder.

® (Oksijen kullaniimadan hucrelerimiz glikoliz ve fermantasyon yoluyla ATP olusumuna geri doner. Bu

surec, aerobik karsiligina gore onemli 6lclide daha az ATP uretir ve laktik asit olusumuna yol acar.

® Tipik olarak anaerobik olarak dustunulen egzersizler hizli kasilan kaslardan olusan antrenmanlari

kapsar ve sprint, yuksek yogunluklu interval antrenmani (HIIT), gic¢ kaldirma vb. icerir

Patel H. Alkhawam H., Madanieh R., Shah N., Kosmas C.E. & Vittorio T.J. (2017). Aerobic vs anaerobic exercise training effects on the cardiovascular system, World J Cardiol 26; 9(2): 134-
138.



Egzersiz sirasinda;

» Egzersizin siddetine ve suresine bagli olarak olusan negatif enerji dengesi —> Istahi, yeme

davranisini ve besin alimini etkiler.

Ozen, S. (2012). Exercise,Appetite, Food Intake and Ghrelin : review, Turkiye Klinikleri J Sports Sci:4(1): 43-54.



Istah: Beslenme, besin secimi ve yeme motivasyonunu iceren bir dizi yeme davranisini
kapsayan bir terimdir.

Yemek arzusu olarak da kabul edilebilir.

e Makro besin alimi hem fizyolojik hem de cevresel faktorlerden etkilenir.

e|stahin dizenlenmesi ve enerji homeostazinda rol oynayan temel yapi hipotalamustur.
eHipotalamus, surekli olarak cevreden noral, metabolik ve endokrin sinyalleri alir ve isler,
sadece enerji alimini degil ayni zamanda harcamasini da ayarlayarak enerji homeostazini
surdurmesini saglar.

e Aclik merkezi lateral hipotalamusta,

eTokluk merkezi ise ventromedyal hipotalamusta bulunur.

Mari¢, G, Gazibara, T, Zaletel |. (2014). The role of gut hormones in appetite regulation (Review), Acta Physiologica Hungarica, 101 (4): 395-407.
Akbas, G. Egzersizin Istah Dizenleyici Hormonlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiist Yiiksek Lisans
Tezi, Bursa, 2022.



eBesin aliminin duzenlenmesi, homeostatik ve hedonik duzenleyici mekanizmalarla ilgilidir.
eEnerji dengesini saglayan homeostatik kontrol, negatif geri besleme kontroltne
dayanirken, hedonik mekanizmalar odulle yonetilir.

eEnerji yoksunlugu yasayan ve enerji ihtiyaci olan insanlar, homeostatik veya fizyolojik bir
aclik durumunda olarak kabul edilirken, enerjiye ihtiyac duyulmadan yemek konusunda
dustncelerle sirekli mesgul olan bireylerin, hedonik (veya hazza dayal) bir aclik
durumunda olduklari soylenebilir.

eHedonik sistem yemeye yonelik motivasyonu artirir, bu nedenle besin aliminin normal

homeostatik duzenlemesinin disinda calisir.

Huynh, H.M.E., Muratore , A.F. & Lowe M.R. (2018). A narrative review of the construct of hedonic hunger and its measurement by the Power of Food Scale. Obes Science and Practice 4(3). 238—249.
Monteleone, P., Piscitelli, F., Scognamiglio, P. (2012). Hedonic Eating Is Associated with Increased Peripheral Levels of Ghrelin and the Endocannabinoid 2-Arachidonoyl-Glycerol in Healthy Humans: A F



e[stah dizenlenmesi, pankreatik hormonlar, adipoz doku hormonlari ve gut hormonlar
gibi periferik dizenleyiciler, néropeptid Y (NPY), melanokortikin sistem, CART (Kokain ve
Amfetamin Duzenlemeli Transkript) hipotalomik dizenleyiciler ve endokannabinoidler,

opioidler ve GLP-1 (Glukagon benzeri peptit-1) gibi metabolitler araciligiyla saglanir.

Akbas, G. Egzersizin Istah Diizenleyici Hormonlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin Incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlist Yiksek Lisans Tezi, Bursa,
2022.



eHipotalamusun arkuat nukleusu, vicuda besin alimi ve enerji harcamasinin dizenlenmesinde
hormon aktivitelerini duzenleyen en onemli merkezdir.
e Arkuat nukleusta besin alimi dizenlenmesinde 2 farkli néron grubu rol oynar;
e Birinci grup besin alimini hizlandirir, enerji harcamasini azaltir,
e |kinci grup ise besin alimini azaltip, enerji harcamasini arttirir.

e Hormon ve metabolitlerdeki duyarliligin azalmasi bu bdlgelerde enerji tuketimindeki
dengenin bozulmasina yol acabilir.

eSonuc¢: Vucut agirhigl kaybi veya artisi ve obezite...

Akbas, G. Egzersizin Istah Dizenleyici Hormonlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin Incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitusu Yuksek Lisans Tezi, Bursa, 2022.



Obezite...

® Uzun vadeli kilo yonetimi oldukca zordur. Yetiskinligi ilerleyen yillarinda kilo alim
orani artabilir.

® Kilo yonetimine dair alinacak an anlamli tedbir istah yonetimi saglamak ve enerji acigi
varatmaktir.

® Fiziksel aktivitenin metabolik saglik ve kilo yonetimi Uzerinde pozitif etkisi vardir.

® “Sadece” fiziksel aktivite ile yapilan obezite mudahaleleri hafif sisman ve obez
kisilerde 1-2 yil sonra sonuc¢ vermeye baslar. Ve bu bireylerin gelecekte obez olma
ihtimalleri minimize olur.

Mode, WJA, Slater, T, Pinkney, M, et al. Effects of Morning Vs. Evening exercise on appetite, energy intake, performance and metabolism, in lean males and females. Appetite 182 (2023) 106422



Doygunluk (kisinin yemek yemeyi birakmasina neden olan siirec): Mideden beyne besin
alimindan sonra mide siskinligi sinyali veren noral girdi ile baslatilabilir. Bunu hizla, besinlerin

sindirimini ve emilimini algilayabilen ve tokluk sinyalini (yemekten sonra devam eden tokluk

hissi) algilayabilen cesitli hormonlarin salinimi izler.

eBu hormonlar: duodenum ve jejunumdan salgilanan kolesistokinin, ince ve kalin barsaktan
salgilanan glukagon benzeri peptit 1 (GLP-1), oksintomodulin (OXM) ve peptit YY (PYY), ve

pankteastan salgilanan pankreas polipeptiti (PP) ve amilin.

Stensel, D. (2010). Exercise, Appetite and Appetite-Regulating Hormones: Implications for Food Intake and Weight Control, Ann Nutr Metab; 57(2): 36—42.
Akbas, G. Egzersizin Istah Dizenleyici Hormonlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiist Yiiksek Lisans

Tezi, Bursa, 2022.



o\/licuttaki enerji depolama seviyesini gdsteren tonik hormonal sinyaller de vardir. Iki 6neml
tonik tokluk sinyali, pankreastan salinan insulin ve yag dokusundan salinan leptindir.

Bu hormonlar, uzun vadede enerji dengesinin dizenlenmesine yardimci olur.

eBunlarin aksine, mide icindeki mide hucrelerinden baskin olarak salinan ghrelinin, intravenoz
veya subkutanoz ghrelin inflUzyonunun enerji ihtiyacinin artmasina yol actigi deneylerde

gosterildigi gibi istah uyarici 6zelliklere sahip oldugu bilinmektedir.

eGhrelin, istahi arttirdigi bilinen tek mide hormonudur.

Stensel, D. (2010). Exercise, Appetite and Appetite-Regulating Hormones: Implications for Food Intake and Weight Control, Ann Nutr Metab; 57(2): 36—42.
Akbas, G. Egzersizin Istah Dizenleyici Hormonlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiist Yiiksek Lisans
Tezi, Bursa, 2022.



1950'lerde 'vicut agirliginin dizenlenmesi'ne yonelik yaklasimlari ti¢ temel fikir tekeline aldi;

bunlar glikostatik, aminostatik ve lipostatik hipotezlerdi.

Bunlardan biri glukostatik hipotezdir. Buna gore kan glukoz seviyesinin dismesi yemeyi

baslatmayi, artmasi ise yemeyi durdurmayi tetikler.

Adipostatik modelde ise, yeme ve agirlik kontrolu icin beyin yag dokudan salinan faktorleri kullanir

Blyikuslu, N. Istah-Doygunluk Metabolizmasini Etkileyen Faktorler. Klinik Tip Pediatri Dergisi 2019; 11(1): 22-28.
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Figure 2 Formulation of the major influences on appetite control using an energy balance framework. There is a distinction between tonic (enduring,
relatively stable over days) and episodic (varying in strength during the course of a day) processes. Episodic signals arise as a consequence of
food consumption. Tonic signals arise from body tissues and metabolism. The effect of fat mass on energy intake reflects a lipostatic view of appetite
control; leptin is a key mediator of the inhibitory influence of fat on brain mechanisms. The metabolic demand for energy arises from energy
requirements generated by the major energy using organs of the body (heart, liver, brain, gastrointestinal tract, skeletal muscle) and reflected in
resting metabolic rate. The overall strength of the drive for food is the balance between the tonic excitatory and inhibitory processes. It is proposed
that, as adipose tissue accumulates in the body, the tonic inhibitory effect of fat on energy intake becomes weaker (due in part to leptin and insulin
resistance). Therefore, as people become fatter it becomes more difficult to control appetite. The effect of exercise on appetite control can be
understood according to the relative strength of its effects on the tonic and episodic signalling systems (see text).

Blundell, JE, Gibbons, C, Caudwell, P. et
al. Apetite Control and Energy Balanca:

Impact of Exercise. obesity reviews (2015)
16 (Suppl. 1), 67-76
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Figure 1 A modified version of the original graphic from the article by
Mayer et al. (63) on the Bengal jute mill workers showing the
relationship between energy expended (according to the physical
demands of work) and dietary intake. It is proposed that appetite
control is homeostatically regulated when energy expenditure is high
but becomes dys-regulated in the sedentary ‘non-regulated’ zone in
which homeostatic control over appetite is weak thereby permitting
overconsumption (64).

Enerji alimi ile enerji harcanimi arasinda U sekilli bir grafik olusur.

Blundell, JE, Gibbons, C, Caudwell, P. et al. Apetite Control and Energy Balanca: Impact of Exercise. obesity reviews (2015) 16 (Suppl. 1), 67-76



Bir arastirmaya 7 obez kadin, 3 obez erkek katilimci dahil edilmis, 6 aylik bir diyet / egzersiz kilo kaybi
programinin ardindan yag dokusu dagilimindaki degisikliklerin leptin konsantrasyonlari Gzerindeki etkisi takip
edilmis;

Katilimcilara 6 ay boyunca fiziksel aktivite onerileri (aerobik egzersiz ve kuvvet antrenmani) ve kisitli

kalorili bir diyet programi verilmis (CHO-yag-pro= %60-20-20) (1250-1500kcal).

Vicut kompozisyonu olcimleri (DXA) programin basinda, 3. ayda ve 6. ayda yapilmis.

6 aylik mudahalenin ardindan tim zaman noktalarinda agirlik, viicut yag yuzdesinde 6nemli azalma
belirlenmis.

Toplam yag, hem erkeklerde hem de kadinlarda 0-3. aylar arasinda ve 6. ayda onemli 6lclide azalmis, ancak
3.ay-6.ay arasi dusmedigi gozlenmis.

Serbest leptin reseptorlerinde erkeklerde O ila 3.ayda, 0-6. ayda ve kadinlarda 0-6.ay arasinda oneml
dususler gorulmaus.

Her iki cinsiyette de abdominal yaglanmada 0-3.aylarda onemli dususler meydana geldigi rapor edilmis.
Blundell, JE, Gibbons, C, Caudwell, P. et al. Apetite Control and Energy Balanca: Impact of Exercise. obesity reviews (2015) 16 (Suppl. 1), 67-76



Istahin Periferal Diizenleyicileri

Adiponektin:

eBeyaz yag dokusunda uretilir.

eEnerji homeostazindan sorumlu.

eDolasimda insulin ve leptin hormonlarindan 1000 kat daha fazla salinir.

ePlazma yag asidi duzeyinin dusmesiyle yag asit oksidasyonunu arttirir, plazma glukoz seviyesini
azaltir. Adiponektin seviyeleri insulin direnciyle ters olarak degisir, adiponektin verildiginde
vicut agirhginin dastigd, insulin duyarliliginin yukseldigi ve lipid seviyelerinin distigu
gozlemlenmistir.

eSerum adiponektin seviyeleri kizlarda erkeklere oranla daha yuksek oldugu ve cocuklarda yas

arttikca adiponektin seviyelerinin dustugu gorulmustur.

Akbas, G. Egzersizin Istah Duzenleyici Hormonlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin Incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisti Yiksek Lisans
Tezi, Bursa, 2022.



Istahin Periferal Diizenleyicileri

Leptin: Obezite (ob) geni tarafindan kontrol edilir.

eAsil olarak beyaz yag dokusundan, buna ek olarak kahverengi yag dokusu, plesenta,
iskelet kasi, mide, meme epiteli ve beyin dokusundan salgilanir.

e\/Ucut kitlesinin duzenlenmesinde rol oynar. Hipotalamusta noropeptit sentezini
baskilayarak besin alimini ve enerji harcamasini kontrol eder.

eLeptin hipotalamusa etki ederek enerji harcamasini arttirir ve istahin azalmasini
saglar. Leptin hormonu hipotalamus Uzerinde negatif geri bildirim etki gostererek

besin alimini ve enerji metabolizmasini duzenler.

Akbas, G. Egzersizin Istah Dizenleyici Hormonlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiist Yiiksek Lisans
Tezi, Bursa, 2022.



Istahin Periferal Diizenleyicileri

Resistin: Yag hiucresinden salgilanan bir hormondur. Resistinin invivo ve

invitro uygulanmasiyla instlin direnci meydana gelir.

Akbas, G. Egzersizin Istah Dizenleyici Hormonlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin Incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitusu Yuksek Lisans Tezi, Bursa, 2022.



Istah Mekanizmasinda Etkili Pankreatik Bir Hormon Olan insiilin Disindaki Pankreatik
Polipeptidler

Glukagon: Pankreasin Langerhans adaciklarinin alfa hicrelerinden salgilanir.

eGlukagonun en iyi bilinen etkisi karacigerde glukoz Uretimini uyarmak ve boylece yeterli
plazma glukoz konsantrasyonlarini korumaktir.

ePankreas beta hucrelerinden insulin salgilanmasini uyaran yuksek plazma glukoz
konsantrasyonlari, glukagon salgilanmasini inhibe eder.

eGlukagon, hepatik lipid ve amino asit metabolizmasinda da rol oynar ve istirahat enerji
harcamasini artirabilir.

eEksojen glukagonun tokluk indukleyici ve gida alimini dusurucu etkilerine dayanarak, istahin

duzenlenmesinde b|r rolu oldugu belirtilir

Akbas, G. Egzersizin Istah Duzenleyici Hormonlar ve Besm | | Ugrlne Etkilerinin In elénmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi Saglik Bilimleri EnstitistU Yuksek Lisans
Tezi, Bursa, 2022.



Istah Mekanizmasinda Etkili Pankreatik Bir Hormon Olan insiilin Disindaki Pankreatik
Polipeptidler

Amilin: Pankreastan uretilen ve insulin ile ayni zamanda salgilanan bir hormondur.
eInsulin ile kiyaslandiginda, salgilanan hormon miktari cok daha azdir.
eGlukagon saliniminin bastirilmasina yardimci olur.

eYemeklerden sonra kan sekerinin azalmasini saglar.

Akbas, G. Egzersizin Istah Dizenleyici Hormonlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin Incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitusu Yuksek Lisans Tezi, Bursa, 2022.



Mide-Barsak Hormonlari ve Peptidleri

Kolesistokinin: Aclik bastirici olarak hareket ettigi bulunan ilk gastrointestinal hormondur.
eKolesistokinin esas olarak bir yemege yanit olarak, pankreas hormonu salgisini, safra salgisini ve
mide bosalmasinin inhibisyonunu uyarmak icin duodenum ve ince bagirsagin L hicrelerinde
uretilir.

eYemek baslangicindan yaklasik 15 dakika sonra CCK kan duzeylerinde bir artis gozlenir.
eCalismalar, zayif bireylerde tokluk CCK duzeylerindeki artisin yuksek ve hizli oldugunu, bunun daha
erken tokluk olusumuna neden olabilecegini, obez bireylerde ise tokluk CCK duzeylerinin daha
uzun sure yuksek kaldigini gosterir.

eYuksek yagl yemek alimindan sonra daha yuksek CCK seviyeleri gozlenir. CCK duzeylerindeki artis

kadinlarda daha fazladir.

Akbas, G. Egzersizin Istah Dizenleyici Hormonlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin Incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitusu Yuksek Lisans Tezi, Bursa, 2022.



Mide-Barsak Hormonlari ve Peptidleri

Peptid YY: Basta kolon ve rektum olmak Uzere gastrointestinal L htcrelerinde uretilen ve

pankreas hormonu benzeri yapiya sahip 36 aminoasitli bir proteindir.

*PYY'nin fizyolojik rolt, yemek “sonlandirma” sinyali ile iliskilidir.

*PYY seviyeleri gece acligindan sonra dusuktur, yemek baslangicindan sonraki 2. saatte en
vuksek seviyelerine ulasir ve en yuksek degerlerine ulastiktan sonra 6 saat icinde kademel,
olarak duser.

eObez hastalarda dusuk PYY duzeyleri oldugu bildirilmistir.

*PYY'nin insanlara periferik olarak uygulanmasi, PYY inflzyonundan 2 saat sonra tuketilen bir
ogunun kalorifik degerinde %30 veya daha yuksek bir azalmaya ve 24 saat boyunca tuketilen

Akbas, &Y EyzereﬁlgtmﬂkMﬁtmdaan%&3élﬂknb®reazadimayam&d €k Hareme. TC Bursa Uludag Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Yiiksek Lisans

Tezi, Bursa, 2022.



Mide-Barsak Hormonlari ve Peptidleri

Ghrelin: Mide fundusunun endokrin hiicrelerinde Uretilen ve “aclik hormonu” olarak da bilinen, tek istah acici

gastrointestinal hormonduir.

eGhrelin, yemeyi baslatan hormon olarak kabul edilir. Kandaki diuzeyleri gece boyunca ac kaldiktan sonra artar,
vemekten hemen once yaklasik iki kat yukselir ve her yemekten 1 saat sonra en dusuk degerlerine duser.

eGhrelin duzeylerinin tokluk dustsu ayrica 6gun kalori degeri ve bilesimine de baglidir; 6rnegin, karbonhidrat veya
protein bazli 6glnlere kiyasla yag bazli 6gtunlerden sonra azalma daha dusuktur.

eObezitede dusuk ghrelin seviyeleri, anoreksiyada ise yuksek seviyeler gozlenir.

eMerkezi sinir sisteminde ghrelin, mitokondriyal ayrisma proteinlerini (UCP2) etkileyerek néropeptid Y (NPY) ve
Agouti proteininin (AgRP) hipotalamik Gretimini uyarir.

e Acillenmis ghrelin notralizasyonu, besin alimini azaltir ve diyete bagli obez farelerde kilo kaybina yol acar.

eEgzersizin acillenmis ghrelin konsantrasyonlari Gzerindeki etkisini inceleyen arastirmalarda, normal kilolu

popullasyonda, egzersizde, beslenmeden sonra ve egzersiz sirasinda acillenmis ghrelin konsantrasyonlarinin

Akbas, G iZin Istap.Di GI onlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin Incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi Saglik Bilimleri Enstitistu Yuksek Lisans
Tezi, %uéf%wiérh? ?OD&E%T‘%? §Iﬁp‘n 9 9



Akut Egzersiz calismalarinin;

* %38,8’inde egzersiz sonrasi acillenmis ghrelinin baskilandigi,

*%16,6’sinda PYY’nin arttigi,

*%33,3’Unde GLP-1 hormon duzeylerinin arttigi belirtilmistir.

e Genel istaha bakildiginda, akut egzersiz sonrasi, calismalarin %22,2’sinde azalma oldugu
gozlemlenmistir.

eKronik Egzersiz calismalarinda akut egzersiz calismalarina oranla, istah hormonlari ve istah algisinda

degisiklikler daha az gozlemlenmistir.

Martins, C, Kulseng, B, Rehfeld, JF. Effect of Chronic Exercise on Appetite Control in Overweight and Obese Individuals. Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 45, No. 5, pp. 805-812, 2013.



Oksintomodulin (OXM)

Oksintomodulin (OXM): Hipotalamik arkuat cekirdekteki GLP-1 reseptoru tzerinde etkilidir.
eCalismalar, saglikh bireylerde oksintomodulin'in istahi ve alinan gida miktarint %19,3 oraninda azalttigini, obez
bireylerde 4 haftada viicut agirligini 2,3 kg azalthigini, enerji harcamasini %9,4 artirdigini (cogu kilo verme

tedavisinin aksine) ortaya koymustur.

eOXM'nin istah bastirici etkilerinin kismen ghrelin sekresyonunun inhibisyonundan kaynaklandigi gosterilmistir

Akbas, G. Egzersizin Istah Dizenleyici Hormonlar ve Besin Alimi Uzerine Etkilerinin incelenmesi: Sistematik Derleme. TC Bursa Uludag Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiist Yiiksek Lisans
Tezi, Bursa, 2022.



Istah ve enerji aliminin dizenlenmesi;

eDiyet,

efgzersiz,

e Gastrik hareketlilik,

o\/Ucut kutlesi,

oSicaklik,

eDehidratasyon duzeyi,

eGhrelin, peptid YY (PYY) ve glukagon benzeri peptit 1 (GLP-1) gibi istahi diizenleyen hormonlari

degistirebilen, egzersizdir.

Martins, C, et al. Effect of Moderate- and High-Intensity Acute Exercise on Appetite in Obese Individuals. Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 47, No. 1, pp. 40-48, 2015.



Siddetli egzersiz istahi gecici olarak baskilanmasina yol acabilir.

e Akut egzersiz istahi baskilar ve buna “istahla indiklenmis anoreksi” denir. Kisa suireli negatif enerji
dengesine yol acabilir.

eDirenc egzersizleriyle ghrelinin bastirildigini ve bu etkinin egzersizden sonra bir saat kadar egzersizle
induklenen anoreksiyada rol oynadigini 6ne surulmaustur.

eBirkac calismada, hem zayif hem de obez katilimcilarda aerobik egzersiz sirasinda istah baskilayan
plazma PYY konsantrasyonlarinin arttigini bildirmistir.

eYapilan bir calismada, GLP-1 ve PP konsantrasyonlarinin aerobik egzersiz sirasinda ve egzersizden en

az 30-60 dakika sonra da arttigini gozlemlemislerdir.

Mode, WJA, Slater, T, Pinkney, M, et al. Effects of Morning Vs. Evening exercise on appetite, energy intake, performance and metabolism, in lean males and females. Appetite 182 (202



Egzersizin anoreksijenik hormonlarin (PYY, PP ve GLP-1) konsantrasyonlarini artirdigi; plazma ghrelin

konsantrasyonlarinin yorucu dayaniklilik egzersizinden sonra bastirildigi bulunmustur.

eEgzersiz, 0gunde tuketilen besin maddelerine postprandiyal duyarliligi arttirarak toklugu artirir.

eEgzersiz, kan akisi, gastrointestinal hormon yaniti, mide bosalmasi, kas hiicresel metabolizmasi, adipoz

doku biyokimyasinin yani sira beyin biyokimyasini etkilediginden istah kontrolline katki saglar.

eEgzersizde akut yanitlar, ghrelin, GLP-1 ve PYY gibi hormonlardaki degisikliklerin yani sira kasdaki
substrat oksidasyonundaki degisiklikleri de icerir. Egzersizin istah Uzerindeki akut etkileri, “doygunluk”

sinyalleri ile gerceklesir.

Yicel, E.B., Fiziksel Aktivitenin Yeme Davranisi ve Istah Uzerine Etkisi. Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakuiltesi Dergisi, 2019; 1(1): 18-32.



Egzersiz genellikle yagsiz dokuyu artirir ve yag dokusunu azaltir. Yagsiz dokudaki artis, ener;ji

talebini artiracagi icin bazal acligin artmasina da neden olur.

eYag dokusunda bir azalma, kismen insulin ve leptin duyarhlgindaki artisla istahin daha fazla
vemek sonrasi (tokluk) baskilanmasina yol acar.

eKalicl egzersiz, istah kontrol mekanizmalarinin artan duyarliligina yol acar.

e Akut egzersizi takiben istah duzenleyici hormonlardaki degisikliklerin siddete bagli oldugu, istah

sinyallerinin daha fazla bastirildigi ve daha yuksek yogunluklu egzersiz ile tokluk sinyallerinin daha

fazla uyarilmasina neden oldugu bildirilmistir. Siddetli egzersiz sirasinda sempatik sinir
sistemi aktivasyonunun artmasi mide cevresindeki kan akiminin azalmasi ile dolasimdaki kanin

cogunlugunun aktif kaslara yonlendirir.

Yicel, E.B., Fiziksel Aktivitenin Yeme Davranisi ve Istah Uzerine Etkisi. Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakuiltesi Dergisi, 2019; 1(1): 18-32.



Egzersiz yogunlugu ve tipi de istah hormonlarini etkileyebilir.

*\VO.Max (maksimal oksijen alimi), egzersiz sirasinda vicudun alabilecegi ve tuketebilecegi en yuksek dizeydeki
oksijenin volumu olarak tanimlanmaktadir.

*\/O.Max aerobik kapasiteyi belirlemek icin en guvenli olcuttur.

eDuslUk yogunluklu (% 40 VO2max) bir egzersizle karsilastirildiginda, yuksek yogunlukta (% 75 VO2max) gerceklestirilen

bisiklet dantrenmaninin bir 6gle ve aksam yemeginde enerji alimini azalttig bildirilmistir.

eEgzersiz yogunluguna bakacak olursak; 100W'de bisiklet sirme, 50W’de bisiklet stirme ile karsilastirildiginda, distk ghrelin

duzeyi ile iliskili oldugu bildirilmistir.

eOrta yogunlukta (% 50 VO2 max) egzersiz ile karsilastirildiginda, yuksek (% 75 VO2 max) yogunlukta egzersizde, tokluk
hormonu PYY buyuk bir artis gostermistir. Bununla birlikte, uzun sureli ve strekli yuksek yogunluklu egzersiz, obez

YUicel, Eﬁ@%ﬁb%ﬁ%dﬁ”ﬁ%@mﬂf@biﬁT%?f’ﬁ%Vﬁ%llﬁq@kent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiltesi Dergisi, 2019; 1(1): 18-32.



® Egzersiz dolasimdaki istah hormonlarinin konsantrasyonunu nasil etkiledigi distnuldtugiinde potansiyel mekanizmalar

arasinda;

® Kanin yeniden dagitimi: Egzersiz sirasinda kan akisi, aktif iskelet kasinin artan talebini karsilamak icin splanknik bélgeden
uzaklastirilir ve ytiksek yogunluklu egzersiz sirasinda %80'e kadar azaltilabilir. Ghrelin mideden salgilandigindan, egzersiz
sirasinda bu bolgeye kan akisinin azalmasi, egzersiz sonrasi ve egzersiz sonrasi beslenmeden sonra gozlemlenen azalmis

acillenmis ghrelin diizeylerini aciklayabilir,

® Sempatik sinir sistemi aktivitesi: Akut egzersiz sirasinda sempatik sinir sistemi (SNS) aktivitesi ve dolasimdaki epinefrin
(Epi) ve norepinefrin konsantrasyonlari, egzersiz yogunluguyla orantili olarak artar. SNS aktivitesindeki ve katekolamin
konsantrasyonlarindaki bu artis, acillenmis ghrelin konsantrasyonlariyla negatif iliskilidir; bu da artan egzersiz

vogunlugunun istah sinyallerini engelledigi yontundeki dneriyi destekler.

® Gastrointestinal hareketlilik: Besinlerin gastrointestinal kanaldaki hareketi ayni zamanda sinir sistemi aktivitesi ve kan

akisiyla da iliskilidir. Egzersiz sirasinda kanin splanknik bolgeden uzaga yeniden dagitilmasi, yogunluga bagli bir sekilde

mide bosalmasini bozabilir.

Tom J. Hazell, PhD, Hashim Islam, Logan K. Townsend, Matt S. Schmale, Jennifer L. Copeland, PhD. Effects of exercise intensity on plasma concentrations of appetite-regulating hormones: Potential mechanisms . Appetite (2016), doi: 10.1016/j.appet.2015.12.016.



® Sitokin salinimi (IL-6): Kemirgenlerde, kosu bandinin tikenene kadar calistirilmasinin ardindan sistemik IL-6 konsantrasyonlarindaki

artislar, dolasimdaki aktif GLP-1 konsantrasyonlarinda 2,5 kat artisa neden olabilir.

® Serbest yag asidi konsantrasyonlari: Ghrelin saliniminin serbest yag asitleri konsantrasyonlarindaki artislarla inhibe edilebilecegi

bildirilmistir. Ghrelin Greten hicreler hem uzun hem de kisa zincir

zincirli serbest yag asitleri) oral alimi veya intravenoz infizyonu, g

| serbest yag asidi reseptor

nrelin sekresyonunu ve top

erine sahiptir ve lipitlerin (cogunlukla uzun

am plazma ghrelin seviyelerini baskilayabilir.

® |aktat Uretimi: Iskelet kasindan laktat Gretimi, artan egzersiz yogunluguyla birlikte katlanarak artar ve sonunda Uretim hizi, atilma oranini

astiginda plazmada birikir. Bu birikim (din

bir aracisi olabilir. Gastrik mukozal hiicre

enme konsantrasyonunu 10

<ultudrlerinde, ghrelin Greten

kat artirabilen), yiksek yogunluk

nucrelerin, ghrelin salinimini inhi

u egzersizlerin etkilerinin onemli

oe etmek icin laktatl baglayan, bol

miktarda G-protein bagli reseptor icerdigi; bunun da laktatin istahin bastirilmasindaki rolina acikladigl dasinulmustar.

® Plazma glukoz ve instlin konsantrasyonlari: Tipik olarak orta siddette aerobik egzersiz, dolasimdaki instlinin baskilanmasina neden

olurken, egzersiz uzatildiginda plazma glikoz

sekeri ve instlin konsantrasyonlari, toplam g

nrelin seviyelerinin azalmasiyla iliskilidir.

konsantrasyonlari korunur veya azalir, bu da glikojen tikenmesine neden olur. Artan kan

® \icutsisindaki degisiklikler: Soguk havalarda egzersizin acillenmis ghrelini arttirdigi, sicak sicakliklarda egzersizin ise acillenmis grelin

konsantrasyonlarini azalttigi ve toplam PYY'yi artirdigi gosterilmistir.

Tom J. Hazell, PhD, Hashim Islam, Logan K. Townsend, Matt S. Schmale, Jennifer L. Copeland, PhD. Effects of exercise intensity on plasma concentrations of appetite-regulating hormones: Potential mechanisms . Appetite (2016), doi: 10.1016/j.appet.2015.12.016.



Diurnal degisiklikler...

® Egzersiz, istahtaki sirkadiyen degisiklikleri dengeleyebilir. Akut sabah ve aksam egzersizi benze istah

tepkilerini tetikler. Egzersiz sonrasi ad-libitum enerji alimi, aksam egzersizini takiben, daha yuksektir.

® Bircok calismada egzersizin enerji dengesi Uzerine etkisi arastirilirken gunduz egzersizi planlanmistir.
Ancak, gece acligi, yapilan egzersizin metabolizma veya performans etkileyen etmenler (besin alimi gibi)
uzerindeki kontroll kolaylastirir. Bununla birlikte, egzersiz, besin alimi ve sirkadiyen fizyoloji arasindaki

etkilesim, egzersizin diurnal zamanlamasi metabolizmayi, istahi ve gunun devamindaki besin alimini

etkiler.

® Sirkadiyen sistem merkezi sirkadiyen saat tarafindan yonetilir, suprakiazmatik cekirdeklerde bulunur ve

Mode, Wdﬁgé"emal'%a%d/l ‘\)II lJ&V@fJS@ E?Mlﬂllﬁg@@ Q/gM§ b!(@gsélcﬁ QAEeM@ Elilgrgy intake, performance and metabolism, in lean males and females. Appetite 182 (2023) 106422



® Periferal sirkadiyen saat genleri yag, kas, karaciger gibi dokularda yerlesiktir ve merkezi saat

tarafindan regule edilir.

® Egzersiz ve besin alimi gibi periferal “zeitgeber”ler bagimsiz sekilde bu saat genlerini
etkileyebilirler. (Zeitgeber, bir organizmanin biyolojik ritimlerini etkileyen veya senkronize eden,
genellikle dogal olarak meydana gelen ve Diinyanin 24 saatlik aydinlik/karanlik ve 12 aylik

donglilerine katilmaya hizmet eden herhangi bir dis veya cevresel ipucudur).

® Sirkadiyen sistem, enerji dengesi, hormon salinimi, yeme davranisi gibi anahtar fizyolojik

sureclerin regulasyonunda tamamlayici rol oynar.

Mode, WJA, Slater, T, Pinkney, M, et al. Effects of Morning Vs. Evening exercise on appetite, energy intake, performance and metabolism, in lean males and females. Appetite 182 (2023) 1064



® Saglikli vicut agirligina sahip bireylerde sabah ya da aksam saatlerinde yapilan aerobik egzersizi takip eden

istah Uzerinde bir etki gozlenmezken, hafif sisman kadinlarda sabah antrenmanini takiben tokluk hissinin

anlamli pozitif sekilde etkilendigi rapor edilmistir.

® Kosu ile bisiklet antrenmani kiyaslandiginda kosu antrenmani bisiklet antrenmanina gore daha fazla

gastrointestinal rahatsizliga sebep olabilir ve bu da antrenman 6ncesi yeme davranisini etkileyebilir.

® 15 hafta suren bir pilot calismada, haftada 3 aksam yapilan egzersizin gunltuk enerji alimini 21 kalori
dusurdugu, buna karsin ayni egzersiz sabah saatlerinde yapildiginda gtunltk enerji alimini 99 kalori artirdig
saptanmistir. Burada deneklerin zayif ya da hafif sisman olusu, bu iki grup birey arasindaki yeme davranisi

farklhihgr gozardi edilmemelidir.

Mode, WJA, Slater, T, Pinkney, M, et al. Effects of Morning Vs. Evening exercise on appetite, energy intake, performance and metabolism, in lean males and females. Appetite 182 (2023) 106422



® |stah diurnal degisiklikler gdsterir; sabah en dusuk iken aksama dogru artar.

Mode, WJA, Slater, T, Pinkney, M, et al. Effects of Morning Vs. Evening exercise on appetite, energy intake, performance and metabolism, in lean males and
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* Sabah ve aksam egzersizinin istah, egzersiz sonrasi enerji alimi ve performans Uzerindeki etkisinin arastirildigi
calismaya 16 saglkli birey (8 erkek, 8 kadin) katilmis, iki ayri saat diliminde bisiklet egzersizi (30 dakika, sabit
antrenman; %60 VO2peak) planlanmis (10:30-AMEx ve 18:30-PMEX), egzersizden 2 saat once 543+/-86 kalorilik
ogun verilmis, egzersizden 15 dakika sonrasi icin ad libitum enerji alimi planlanmis ve istah dlctulmuastir. Calisma
sonucunda egzersiz sonrasl enerji aiminin, aksam yapilan akut egzersiz sonrasi sabah antrenmanina kiyasla (152+/-
125 kal) daha fazla oldugu ancak istah acisindan fark gozlenmedigi saptanmistir. Sabah egzersizinde REE ve CHO
oksidasyonunun daha fazla oldugu, egzersiz performanslari acisindan fark gozlenmedigi rapor edilmistir.

* Standart 6gun0 takiben, aksam yapilan bisiklet antrenmani, sabah antrenmanina gore, antrenman sonrasi 6gundeki

enerji alimini 150 kalori kadar artirabilir. (Aksam: ton balikli veya tavuklu sandvig, gevrek ekmek, cikolata; sabah: yulaf

v Mode, WJA, Slater, T, Pinkney, M, et al. Effects of Morning Vs. Evening exercise on appetite, energy
IapaS|, tahl”' bars yogurt). intake, performance and metabolism, in lean males and females. Appetite 182 (2023) 106422



KARBONHIDRAT

e Orta ila yuksek yogunluktaki (6rn. %65-80 VO2max) dayaniklilik aktiviteleri ve dirence dayali egzersizler (6rn.
~6-20 maksimum tekrar yuku kullanan Gc ila dort set) bluyuk olciide karbonhidratlara dayanir. Bu nedenle,

endojen glikojen depolari (karaciger: 80-100 g, iskelet kasi: 300-400 g) onem tasir.

e Glikolejn depolari sinirhidir ve glikojen depolari bosaldikca atletin antrenman yogunluguna dayanmasi

zorlasir.

eYUiksek performansli bir atlette endojen glikojen depolarini maksimize etmenin yolu dogru miktarda
karbonhidrat tuketmesidir. Haftada 12 saatten fazla orta ile yuksek yogunlukta antrenman yapan bir atlet icin

karbonhidrat gereksinmesi 5-12 g/kg/glin’dlir. Kadin ve erkek sporcularin glikojen depolarini tiketme

Kerksm gr%{ tgrg?:goenffezlaollr I%I it gKf%gerna |E|nea cgclzpet\éadgépor S KB%QQA oS Fto%y&gr?c{aklnu(#r?erﬂlﬁ‘?rinqr%.e ggurrrr]]al mktLe rI'nYerna’uonaI Society of

olikoien dennlarint farklioranlarda tiikettikleri cantanmictir



® 3-4 gun sinirh karbonhidrat aliminin esik ettigi yuksek yogunluklu antrenman takiben %70’e cikan oranlarda

karbonhidrat alimi antrenman yogunlugunu azaltabilir, kas glikojen depolarini artirabilir, antrenman

temposunu (Pace) gelistirebilir.

® Yiksek yogunluklu (>%70 VO2max) ve uzun sureli (>90 dak) antrenmandan bir kac saat once 1-4 g/kg/glin
karbonhidrat iceren ara 6gun tuketilmesi onerilir. Ancak tuketilen karbonhidrat tirli dnem tasir.

Egzersizden birkac saat once fruktoz alimi hiperglisemi acisindan rebound etkisi yaratarak egzersiz

performansini negatif etkileyebilir.

® Her 10-12 dakikada bir %6-8’lik 230-350 ml CHO soltusyonu performansi ve kan glukoz seviyesini optimize

edebilir.

Kerksick, CM, Arent, S, Schoenfeld, BJ, et al.International Society of Sports Nutrition Position Stand: Nutrient Timing. Journal of the International Society of



Antrenman sonrasi glikojen depolarini yerine koyabilmek icin 0,6-1 g/kg karbonhidrat alimi
antremani takip eden ilk 30 dakika icinde saglanmali, takip eden 6 saat boyunca her 2
saatte bir ayni alim diizeyine ulasiimalidir. Bu 6gline 0,4 g/kg protein eklenmesin glikojen

depolarinin yenilenmesi sturecini destekleyecegi rapor edilmistir.

Kerksick, CM, Arent, S, Schoenfeld, BJ, et al.International Society of Sports Nutrition Position Stand: Nutrient Timing. Journal of the International Society of Sports Nutrition 2017: 14; 33.
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® 14 hafta boyunca dayaniklilik antrenmanindan hemen dnce ve hemen sonra 25 g
protein karisiminin (16,6 g whey, 2,8 g kazein, 2,8 g yumurta beyazi, 2,8 g glutamin)

kas hipertroifis sagladigi rapor edilmistir.



Original Article Obesity
CLINICAL TRIALS: BEHAVIOR, PHARMACOTHERAPY, DEVICES, SURGERY

High Caloric Intake at Breakfast vs. Dinner Differentially
Influences Weight Loss of Overweight and Obese Women

Daniela Jakubowicz,’ Maayan Barnea,2 Julio Wainstein' and Oren F roy2

® Hafif sisman ve obez kadinlara 12 hafta boyunca 1400 kalori iceren 2 farkli beslenme modeli uygulanmis.
Birinci gruba glnlik enerji gerekinmesinin yarisi (700 kal) kahvaltida, glinlik enerji gerekinmesinin %35’i

(500 kal) ogle 6glintinde, gunlik enerji gerekinmesinin %15’i (200 kal) aksam 6gunitnde verilmis.

® |kinci gruba ise tam tersi 6gin dagilimi uygulanmis.

® Birinci grup diger gruptan 2,5 kat hizli kilo kaybetmis, bel cevresi cok daha fazla incelmis, serum trigliserid

seviyeleri %34 oraninda azalmis, kan sekeri profili regtle olmus, efektif doygunluk hissi gelismis.



* Atletlerin %20 ila 60’inin asirl egzersiz ve yetersiz toparlanma kokenli stresten muzdarip
olduklari tahmin edilmektedir. YUzme, klrek, biskilet, triatlon, uzun mesafe kosu gibi
branslari secmis olan dayaniklilik sporcularinda gunde 4-6 saat, haftada 6 gun antrenman
yogunluguna bagl olarak stres prevalansinin daha yuksek oldugu dusunulmektedir.
Kronik stresin sonucu olarak da yorgunluk, performansta dusus, uykusuzluk, istah
degisiklikleri, kilo kaybu, irritabilite, anksiyete, motivasyon kaybi, konsantrasyon zayifligi,
depresyon gibi duygu degisiklikleri ve hatta enflamasyon ve immunosupresyon

gozlenebilir.



Bir arastirmaya 7 obez kadin, 3 obez erkek katilimci dahil edilmis, 6 aylik bir diyet / egzersiz kilo kaybi
programinin ardindan yag dokusu dagilimindaki degisikliklerin leptin konsantrasyonlari Gzerindeki etkisi takip
edilmis;

Katilimcilara 6 ay boyunca fiziksel aktivite onerileri (aerobik egzersiz ve kuvvet antrenmani) ve kisitli

kalorili bir diyet programi verilmis (CHO-yag-pro= %60-20-20) (1250-1500kcal).

Vicut kompozisyonu olcimleri (DXA) programin basinda, 3. ayda ve 6. ayda yapilmis.

6 aylik mudahalenin ardindan tim zaman noktalarinda agirlik, vicut yag ylzdesi, govde yagi ve govde dis
vagda onemli azalma belirlenmis.

Toplam yag, hem erkeklerde hem de kadinlarda 0-3. aylar arasinda ve 6. ayda onemli 6lclide azaldi, ancak 3.ay-
6.ay arasi dusmedi.

Serbest leptin reseptorlerinde erkeklerde O ila 3.ayda, 0-6. ayda ve kadinlarda 0-6.ay arasinda oneml
dususler gorulda.

Her iki cinsiyette de abdominal yaglanmada 0-3.aylarda onemli dususler meydana geldigi rapor edilmis.



Obez bireylerde surekli ve aralikli egzersizin hormonal ve istah tepkilerini belirlemeyi amaclayan bir
randomize kontrollu calismada, 11 obez birey dahil edilmistir.

11 obez katilimciya 12 saatlik bir calisma gunltglt uygulandi. 12 giin boyunca; 1.Sedanter grup, 2.Surekli
egzersiz (1 s) ve 3. Aralikli egzersiz (12 saatte 5 dk’lik nobetler seklinde) olmak tzere 3 ayri gruba ayrildilar.

Instlin ve peptit PYY hormonlari incelendi ve istah derecelendirmeleri icin gorsel analog dlcegi (VAS)

kullanildi.

Sonuclar incelendiginde, yemeklere verilen toplam PYY yaniti, aralikli veya strekli egzersizle 12 saatlik bir
gln boyunca degistirmedi; bununla birlikte, obez bireylerde aralikli egzersiz, surekli egzersize gore daha

fazla toklugu artirdi ve aclig1 azalttigi rapor edilmistir.



Egzersiz kan akisini, mide-bagirsak hormon tepkisini, mide bosalma hizini, htcresel boyutta kas

metabolizmasini, yag dokusu biyokimyasini ve beyin aktivitesini ayarlayarak da istahi etkileyebilir.

Egzersizin bagirsak hareketliligi Uzerindeki etkileri de tartismalidir. Kosmanin ince bagirsak gecis

suresini geciktirdigi ve kolonik gecis suresini hizlandirdigi gosterilmistir.

Mesafe kosuculari, ishal ve irritabl bagirsak sendromunu da iceren alt bagirsak hareketliligi
bozukluklarina karsi en duyarli olanlardir. Olasi nedensel faktorler arasinda enterik sivi ve elektrolit
dengesi, mezenterik iskemi, artmis mukozal gecirgenlik, mekanik travma ve kolon hareketliliginde

degisiklik yer alir.

Oliveira, EP, Burini, RC. The Impact of Physical Exercise on the Gastrointestinal Tract. Curr Opin Clin Nutr Metab Care 12:533-538

Blundell, JE, Gibbons, C, Caudwell, P. et al. Apetite Control and Energy Balanca: Impact of Exercise. obesity reviews (2015) 16 (Suppl. 1), 67-76



Sonugc:

Egzersiz, istahi ve enerji alimini baskilayabilir.

Egzersiz ile istahin baskilanmasindaki farkliliklar, karakteristik 6zellikler (6rnegin, agirlik, spor gecmisi, yas
veya cinsiyet) ile egzersiz suresine, siddetine, cesidine bagli olabilir.

Egzersizin ayni zamanda, tuketilen toplam enerji miktarini, istahla ilgili hormonlarin dolasimdaki
vogunlasmasini ve aclik ve tokluk hislerini dogrudan etkileyerek agirlik yonetimine yardimci oldugu

gosterilmistir.
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