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PubMed üzer�nden yapılmış s�stemat�k derleme
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ABSTRACT

Appetite controls energy balance by affecting food intake. The appetite mechanism can be regulated by hormones secreted from various tissues.
Hormones such as peptide YY, glucagon-like peptide 1, cholecystokinin, pancreatic polypeptide, oxyntomodulin, amylin, leptin are stimulated with
food intake, and suppress appetite; while hormones such as ghrelin and glucagon are inhibited by food intake and increase appetite in case of hun‐
ger. Exercise can play a role in the appetite mechanism with its effect on appetite hormones. Exercise facilitates weight control through its effects on
appetite regulation. Compared to one-off acute exercise studies, chronic exercise studies lasting more than 12 weeks may allow us to observe the
possible effects of exercise on appetite hormones more clearly. However, there is large variability between individuals’ responses. This article reviews
the evidence for how BMI, gender, exercise intensity-type, pre-exercise food intake, and habitual physical activity alter exercise-related appetite and
appetite-related hormone responses. Keywords "exercise and appetite", "exercise and appetite hormones", "physical activity and appetite" were used
in the PubMed search engine for data search concerning human studies conducted in the last five years, using the PRISMA method. Research results
reveal that BMI, habitual physical activity and exercise intensity do not significantly alter the appetite to acute or chronic exercise interventions. Howe‐
ver, it has been shown that exercise type, pre-exercise food intake, and individuals in different gender groups provide different responses to exercise.
The effect of these individual characteristics and behaviors, and exercise on appetite-related hormone responses remains unclear. Future well-control‐
led studies are needed to determine the possible effects of exercise on appetite and appetite hormones.
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ÖZ

İştah, besin alımını etkileyerek enerji dengesine etki eder. İştah mekanizması çeşitli dokulardan salgılanan hormonlar ile regüle edilir. Peptid YY, gluka‐
gon benzeri peptid 1, kolesistokinin, pankreatik polipeptid, oxyntomodulin, amilin, leptin gibi hormonlar besin alımıyla uyarılarak iştahı baskılarken ghre‐
lin ve glukagon gibi hormonlar ise besin alımıyla inhibe olup, açlık durumunda uyarılarak iştahın artmasına neden olurlar. Egzersiz, iştah hormonlarına
olan etkisi ile iştah mekanizmasında rol alabilir. Bununla birlikte, yanıtlarda bireyler arasında büyük bir değişkenlik vardır. Bu makale alışılmış fiziksel akti‐
vite, beden kütle indeksi, cinsiyet, egzersiz şiddeti, süresi, türü ve egzersiz öncesi besin alımının egzersize bağlı iştahı ve iştahla ilgili hormon yanıtlarını
nasıl değiştirdiğine ilişkin kanıtları gözden geçirmeyi hedeflemektedir. Çalışma; veri taraması için ”exercise and appetite”, “exercise and appetite hormo‐
nes”, “physical activity and appetite” anahtar sözcüklerini kullanarak PRİSMA yöntemi ile PubMed arama motorunda yer alan son beş yılda yapılmış
güncel insan çalışmalarını ele almaktadır. Araştırma sonuçları beden kütle indeksi, alışılmış fiziksel aktivite ve egzersiz şiddetinin akut veya kronik egzer‐
siz testlerinde iştahı önemli ölçüde değiştirmediğini göstermektedir. Ancak egzersiz süresinin, türünün, egzersiz öncesi besin alımının ve farklı cinsiyet‐
lerin egzersize yanıtlarının farklı olduğu gösterilmiştir. Bu bireysel özellikler ve davranışlar ile egzersiz yapmanın iştahla ilişkili hormon tepkileri üzerindeki
etkisi belirsizliğini korumaktadır. Egzersizin iştah ve iştah hormonları üzerine olası etkilerini belirlemek için gelecekte daha kapsamlı kontrollü çalışmalara
ihtiyaç vardır.
Anahtar Sözcükler: Egzersiz, iştah, iştah hormonları, fiziksel aktivite

GİRİŞ
Fazla k�lo ve obez�te, sağlığı bozab�lecek anormal veya aşırı
yağ b�r�k�m� olarak tanımlanır (1). İştah, bes�n seç�m�, en-
dokr�n özell�kler, f�z�ksel akt�v�te, genet�k faktörler, sosyal
çevre g�b� obez�teye neden olan b�rçok faktör vardır. Ancak
obez�te ve fazla k�lonun temel neden� yağ ve şeker oranı
yüksek enerj� yoğunluğu fazla bes�nler�n alımının artması;
b�rçok çalışma b�ç�m�n�n g�tt�kçe harekets�z hale gelmes�,
değ�şen ulaşım türler� ve artan kentleşme neden�yle f�z�ksel
harekets�zl�k ve bunlara bağlı enerj� denges�zl�ğ�d�r (2,3).

Obez�te tedav�s�nde farmakoloj�k ve cerrah� yaklaşımlar da
bulunup bu yaklaşımlar k�ş�ye göre oluşturulsa da öner�len
ve �lk denenmes� gereken tedav� yöntem� beslenmen�n dü-
zenlenmes� ve düzenl� egzers�zd�r (4,5). Sadece beslenme
veya egzers�zden çok beslenme ve egzers�z�n komb�ne kul-
lanıldığı tedav�ler en etk�l� sonucu vermekted�r (6). Bu teda-
v� yaklaşımında temel hedef enerj� alımını azaltarak ve
enerj� harcamasını arttırarak enerj� denges�n� etk�lemekt�r.
Egzers�z�n enerj� harcamasını arttırmaya yönel�k b�r katkı

https://doi.org/10.47447/tjsm.0589
https://orcid.org/0000-0003-1688-3832
https://orcid.org/0000-0003-4722-5197


E. Kaya, Ş. Vatansever

52

sağladığı b�l�nse de, son yıllardak� çalışmalar egzers�z�n
enerj� harcamasını arttırmaktan çok �ştahı etk�leyerek bes�n
alımını da azalttırab�leceğ� yan� enerj� denges�ne ç�� tara�ı
katkı (enerj� alım-harcama) sağlayab�leceğ� yönünde b�r �z-
len�m oluşturmaktadır (7,8).

Düzenl� f�z�ksel akt�v�te ve egzers�z programı; �ştah hor-
monları üzer�ndek� değ�ş�kl�klere, gel�şm�ş �nsül�n ve lept�n
duyarlılığına; kan basıncı, kan l�p�tler�, substrat metabol�z-
ması ve vücut kompoz�syonunda çeş�tl� f�zyoloj�k adaptas-
yonlara yol açab�l�r (9,10). İştah; yeme arzusu olarak tanım-
lanab�l�r. İştahın artması bes�n alımını uyarab�l�r ve bu da
poz�t�f enerj� denges� oluşturarak k�lo alımını arttırab�l�r
(11). İştah mekan�zması bel�rl� hücrelerden salgılanan hor-
monlar tarafından regüle ed�l�r (12). Başlıca �ştah hormon-
larından pept�d YY (PYY), glukagon benzer� pept�d 1 (GLP-
1), koles�stok�n�n (CCK), pankreat�k pol�pept�d (PP), oxyn-
tomodul�n (OXM), �nsül�n, am�l�n, lept�n g�b� hormonlar be-
s�n alımıyla uyarılarak �ştahı baskılarken, ghrel�n hormo-
nunun akt�f formu aç�llenm�ş ghrel�n ve glukagon g�b� hor-
monlar �se bes�n alımıyla baskılanıp, açlık durumunda uya-
rılarak �ştahın artmasına sebep olurlar (13-16). Son yapılan
çalışmalar �ncelend�ğ�nde, egzers�z�n �ştah hormonları üze-
r�nde etk�s� olduğu görülmekted�r. Fakat bu hormonlar çok
çeş�tl� faktörlerden etk�lend�ğ�nden egzers�z �le �l�şk�l� so-
nuçları net değ�ld�r (17,18).

B�rçok çalışma egzers�z�n �ştaha, �ştah hormonlarına ve
buna bağlı enerj� alımına etk�ler�n� farklı açılardan değer-
lend�rm�şt�r (19-26). Ancak araştırma sonuçları b�rb�rler�yle
çok çel�şk�l�d�r. Bu çel�şk�ler yöntem farklılıkları, c�ns�yet,
beden kütle �ndeks� (BKİ), egzers�z ş�ddet�, egzers�z�n süre-
s�, egzers�z�n türü, çalışma önces� b�reyler�n akt�f/�nakt�f
olma durumu g�b� b�rçok faktörden kaynaklanab�l�r. Çok az
sayıda araştırmacı c�ns�yet, f�z�ksel olarak akt���k, egzers�-
z�n sürekl�l�ğ� ve BKİ g�b� pek çok kategor�y� karşılaştıran
çalışma sunmuştur (19). PubMed arama motoru �ncelend�-
ğ�nde egzers�z�n �ştah hormonları üzer�ne etk�s�n� �çeren,
tüm kategor�k b�leşenler�n yer aldığı, son beş yılda yapılan
tüm çalışmaların toparlandığı b�r derleme bulunmamaktır
ve bu alanda daha çok çalışma gerekmekted�r.

Bu nedenle, bu derlemen�n amacı obez ya da normal b�rey-
lerde, c�ns�yete özgü ve alışılmış f�z�ksel akt�v�te durumun-
da, akut veya kron�k egzers�z uygulamalarının �ştah ve �ş-
tahla �l�şk�l� hormon yanıtları üzer�ndek� etk�s�n� �nceleyen
s�stemat�k b�r değerlend�rme sunmaktır.

YÖNTEM
Çalışmalar PubMed elektron�k ver� tabanında araştırıldı ve
PRİSMA yöntem�yle gözden geç�r�ld� (27). Yapılacak ver� ta-
raması �ç�n ”exerc�se and appet�te”, “exerc�se and appet�te
hormones”, “phys�cal act�v�ty and appet�te” anahtar söz-

cükler� kullanıldı. Bu çalışmada ver� tabanında ulaşılan 623
çalışmadan İng�l�zce veya İng�l�zceye çevr�lm�ş ve son beş
yıla a�t (Ocak 2016-Ocak 2021) olanlardan 18-65 yaş yet�şk�n
(kadın-erkek tüm b�reyler), düzenl� egzers�z yapan/yapma-
yan obez ve normal �nsanlar üzer�nde yürütülmüş, rando-
m�ze kontrollü, aynı anda �ştah hormonlarını ve egzers�z�
�çeren kl�n�k çalışmalar, antrenman türler�n�n �ştah hor-
monları üzer�ne etk�ler�n� �nceleyenler, dah�l etme kr�ter�
olarak alındığında 75 çalışmaya ulaşıldı. Bunlardan başlık
veya özetler�nden elenenler, �ştah ve egzers�z �le �lg�l� olma-
yanlar, kron�k hastalık varlığı olanlar dışlandığında 15 ma-
kale ayrıldı ve özetler�yle �çer�kler� okundu. Özetle bu çalış-
malar yet�şk�n b�reylerde egzers�z�n �ştah ve �ştah hormon-
ları üzer�ne etk�ler�n� �ncelem�şlerd�.

BULGULAR
Bu s�stemat�k derleme kapsamında; dışlama ve dâh�l ed�l-
me kr�terler� göz önünde bulundurulduğunda �ncelenen 15
çalışmaya �l�şk�n başlıca tasarım parametreler� ve bell� başlı
bulguları Tablo 1’de ver�lmekted�r.

Egzers�z�n �ştah üzer�ne etk�ler�n� �nceleyen çoğu çalışma
türü genel olarak akut egzers�z uygulamalarına odaklan-
mıştır. Çalışma süres�n�n kısa olması, daha çabuk sonuç
elde etme �steğ� ve katılımcıları çalışmada tutmak adına bu
tarz b�r yaklaşım söz konusu olab�l�r. Son yıllarda yapılan
çok az sayıdak� çalışma kron�k egzers�z�n �ştah üzer�ne etk�-
ler�n� �ncelem�şt�r (30,35,37). Kron�k egzers�z çalışmaları,
yaşam tarzı değ�ş�kl�kler�yle �l�şk�lend�r�ld�ğ�nde konuya
yön vermes� adına öneml�d�r.

Egzers�z�n �ştah üzer�ne etk�ler�n� �ncelerken bu etk�y� de-
ğ�şt�reb�lecek parametreler�n de değerlend�r�lmes� gerek-
mekted�r. Bunlar; çalışma önces� f�z�ksel akt���k, BKİ, c�ns�-
yet, egzers�z ş�ddet�, egzers�z süres�, egzers�z türü ve çalış-
ma önces� açlık-tokluk durumu olab�l�r.

Çalışma önces� alışılmış f�z�ksel akt���k durumunun
egzers�ze bağlı �ştah ve �ştah hormonlarına etk�s�

Son beş yılda �ştahı etk�leyen akut ve kron�k egzers�z çalış-
maları �ncelend�ğ�nde akt�f ve �nakt�f b�reyler� aynı çalışma-
da karşılaştıran araştırmalara rastlanmadı. Bazı çalışmalar
farklı akt���k düzey�ndek� b�reylerle aynı anda yapılmış
olsa da bunlar arasındak� farklılıklara odaklanılmamıştır
(32,34,36). Sadece; Rocha ve ark.nın normal BKİ aralığında-
k� 16 kadın üzer�nde yapmış oldukları 1 saatl�k b�s�klet eg-
zers�z test� çalışmasında (%50 VO2max’da), akt�f ve �nakt�f
kadınların �ştah algısındak� değ�ş�kl�kler� karşılaştırılmış ve
değ�ş�kl�ler�n anlamlı olmadığı sonucuna varılmıştır (36).

B�reyler�n sadece f�z�ksel akt���k durumuna bakarak b�r so-
nuç elde etmek çok zordur, d�ğer parametreler�n aynı şart-
ları sağlaması sağlıklı sonuçlar elde etmem�z� sağlayacak-
tır. N�tek�m çalışma önces�nde f�z�ksel olarak akt�f katılım-
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Tablo 1. Egzers�z yapmanın �ştah ve �ştah hormonları üzer�ne etk�ler�n� �nceleyen çalışmalar ve bulguları

Kaynak Çalışma
Süres� BKİ Yaş (N) C�ns�yet F�z�ksel Akt���k Geçm�ş� Uygulanan 

Egzers�z türü
Çalışma Önces� Açlık İncelenen

Hormonlar
Holl�day-

Blann�n (28) Tek sefer Normal: 21.0 21.0 12 E Dayanıklılık
Aerob�k HITD�nlenme ve 15-30-45 dk b�s�klet egzers�zler�

%76-80 VO2max
2 saat önce 
bes�n alımı PYY, GLP-1, A. Grel�n

İştah (tüm gruplarda ↑, d�nlenmeye kıyasla az artış); A. Grel�n (15 dk ↔, 45 dk↓ geç�c� azalma); 
PPY (tüm gruplarda ↓); GLP-1 (15dk ↔, 45dk ↑)

Douglas et al.
(29) 2 gün Normal: 22.4 &

Obez: 29.2 41.5 47 K-E -
MIT (60 dk koşu bandı ) 

%59 VO2max ≥8 h açlık PYY, GLP-1, A. Grel�n

İştah egz. �le ↓ (Normal b�reylerde b�raz daha çok azalmış); A. Grel�n egz. �le ↓(obez-normal fark yok); 
Delta deaç�l grel�n egz. �le ↓ (Egz. sonrası kadınlarda daha düşük, obezlerde daha fazla düşüş); 

Açlık toplam PYY egz. �le ↑ (normal b�reylerde daha fazla artmış); GLP-1 egz. �le ↑ (obezlerde daha fazla artış); 
İnsül�n egz. �le ↓ (Normal b�reylerde daha çok azalmış); Glükoz egz. �le ↔

Mart�ns et al.
(30) 12 hf, 3/hf Obez: 33.3 34.4 46 K-E Sed. MICT (250 kcal), HIIT (250 kcal) veya kısa sürel� HIIT (125

kcal) Aç PYY, GLP-1, A. Grel�n

Açlık ↑ (Tüm guruplarda (HIIT ,MICT ve ½ HIIT)); İştah egz. �le ↔; Hormonlar egz. �le ↔
Howe et al.

(31)
2 gün

2’şer saat Normal: 21.1 31.1 15 K Daya-nıklılık sporcu
MIT, %60 VO2max & HIT, %85 VO2max, 500 kcal harcama,

koşu bandında
≥4 h açlık PYY, GLP-1, A. Grel�n

A. Grel�n egz. �le ↓; PYY egz. �le ↑; GLP-1 egz. �le ↑; Açlık egz. �le ↓ 
Egzers�z yoğunluğunun hormonlar ve açlık üzer�ne anlamlı b�r etk�s� gözlenmem�ş

Matos et al.
(32)

Üç aşama 
1 hf aralı Obez: 35.5 28.4 12/

28 E Akt�v�te düzey� değ�ş�k;
ş�ddetl� egz.yok

1-MICT (20 dk, %70 HRmax) 
2-HIIT (10×60 s, %90 HRmax 

+ 60 s, %30 HRmax koşu bandında) veya 
3-CON Egzers�zs�z kontrol, 

25 dk otururarak

12 h açlık GLP-1

GLP-1 eg. İle ↑; *Açlık eg. �le ↓ (kalıcı değ�l 1 saat sonra ortadan kalkıyor) 
-Her �k� egzers�z türü de enerj� alımını değ�şt�rm�yor

Matt�n et al.
(33)

3 kez, 1 hf
aralı <29.9 18-

40 12 E Akt�f D�nlenme; MIT(%40) ve HIT (%70) B�s�klet egzers�z� 10 h açlık PYY, GLP-1, A. Grel�n,
PP, İnsül�n

Açlık egz. �le ↑; Tokluk egz. �le ↓ (Farklı egzers�z yoğunluklarında sonuçlar değ�şmem�ş) 
Grel�n, GLP-1, PPY, PP ve �nsül�n konstrasyon değ�ş�kl�kler� anlamlı bulunmamış

Holl�day-
Blann�n (34)

14 dk rest
dah�l Fazla k�lolu: 27.7 34.0 8/12 K-E Düşük- orta düzey akt�f Düşük hac�ml� spr�nt ve 

Kontrol d�nlenme grubu
Kahvaltı sonrası 

2 h açlık
GLP-1, A. Grel�n

İştah egz. �le ↓; A. Grel�n egz. �le ↓; GLP-1 egz. �le ↑ 
GLP-1’e ver�len b�reysel yanıtlar, üç büyük yanıt (tümü erkek), b�r küçük yanıt (erkek) ve GLP-1'�n egzers�zden etk�lenmed�ğ� üç k�ş� (tümü kadın) göster�lmekte (anlamlılık test� yok)

Shak�ba et al.
(35)

3 kez/12
hf

Fazla k�lolu:
>25.0 - 44 E Sed. Dayanıklılık, D�renç, Eş zamanlı(d�renç+dayanıklılık) 

ve kontrol grupları
≥10 h açlık PYY, GLP-1, A. Grel�n

A. Grel�n eg.�le ↓; (en çok d�renç antrenmanında azalma gösterm�ş); GLP-1 egz. �le ↔; PYY egz. �le ↑
Rocha et al.

(36)
Tek sefer 

3 h Normal: 22.6 23.2 16 K Akt�f- �nakt�f
1 saatl�k %50 VO2max b�s�klet egzers�z� sonrasında 2 saat

d�nlenme
Kahvaltı 1 h sonrası -

Doyma h�ss� ↓ (akt�f grupta daha fazla ↓); Enerj� alımı ↑; Açlık egz. �le ↓
G�bbons et al.

(37)
5 kez/12

hf
K�lolu/ obez:

27.0-34.9 42.6 32 K-E İnakt�f %70 VO2max, egzers�z türünü katılımcı seçeb�l�yor Kahvaltı 3 h sonrası PYY, GLP-1, A. Grel�n

A. Grel�n egz. �le ↓; GLP-1 egz. �le ↑; toplam PYY egz. �le ↑

Pan�ssa et al.
(38) 5 seans Fazla k�lolu: 

29.3
30.2 14 E İnakt�f

% 50 Maks aerob�k güçte: 
30 dk kararlı durum egzers�z� (SSE), veya 30 s tekrarlı

HIIT (30 dk) ve egzers�zs�z kontrol
1 h açlık İnsül�n

Açlık egz. �le ↑ (*HIIT egzers�z türünde h�ssed�len açlık SSE’e göre daha fazla); Tokluk egz. �le ↑; 
İnsül�n egz. �le ↑; IL-6 egz. �le ↑

Cameron et
al. (39) 4 gün 25.0 23.7 10 E - %25 enerj� açığı oluşturan aerob�k egzers�z (%50 VO2max) Kahvaltı 1 h sonrası Lept�n, A. Grel�n

Lept�n egz. �le ↓; A.Ghrel�n egz. �le ↑; İştah egz. �le ↓
Clayton et al.

(40) 2 seans 25.0 27.0 8 E - 1 h %50 VO2max ≥10 h açlık sonrası
kahvaltı var/yok

GLP-1, A. Grel�n,
İnsül�n, Glükoz

Açlık egz. �le ↔; GLP-1 egz. �le ↑; Gruplar arası fark yok
Herr�ck et al.

(41) 6 ay BKİ yok; 133.1 kg 46.7 10 K-E - İlk 3 ay 10.000 adım/gün 
4-6 aylar 150-300 dk orta derecede f�z�ksel akt�v�te

- Lept�n, Lept�n
reseptörü

Lept�n ↓; Serbest Lept�n �ndeks� ↓; Lept�n reseptörü ↔; Erkek b�reylerde İlk 3 ay anlamlı sonuçlar; 
3-6 ay arasındak� sonuçlar başlangıca göre anlamlı değ�l; Kadın b�reylerde başlangıca göre anlamlı sonuçlar

McIver et al.
(42) Tek sefer 27.0 26.0 12 E - %80 VO2max 45 dk koşu bandı Aç ve tok 2 grup Grel�n, GLP-1, PPY,

PP, İnsül�n
Açlık egz. �le ↑; (Kahvaltı tüketmeyen b�reylerde); Her �k� grupta m�de boşalma hızı önce artmış sonra azalmış

HIT: yüksek yoğunluklu egzers�z, MIT: orta yoğunluklu egzers�z, MICT: orta yoğunluklu sürekl� egzers�z, LIT: düşük yoğunluklu egzers�z, HIIT: yüksek yoğunluklu
�nterval egzers�z�, SSE: kararlı durum egzers�z�; A. Grel�n: aç�llenm�ş grel�n, hf: hafta, h: saat, HRmax: maks�mum kalp atım hızı, Ün�. Öğr.: ün�vers�te öğrenc�ler�, Sed.:
sedanter

 

cılar üzer�nde yapılan çalışmalar b�rb�rler�yle çel�şk�l� so-
nuçlar ortaya koymuştur (28,31,33,34) . Sporcular üzer�nde
yapılan çalışmalar da benzer çel�şk�ler yansıtmaktadır. Hol-
l�day ve ark. erkek dayanıklılık sporcularında yapmış ol-
dukları 15, 30 ve 45 dak�kalık üç ayrı aerob�k b�s�klet egzer-
s�z test�nde (%76-80 VO2max) akut egzers�zle b�rl�kte üç
grupta da �ştahta artış olduğunu bulmuşken (28), Howe ve
ark. �se akt�f kadın dayanıklılık sporcuları üzer�nde yapmış

oldukları çalışmada koşu bandında 500 kcal’l�k enerj� har-
caması oluşturan akut MIT (orta yoğunluklu egzers�z) ve
HIT (yüksek yoğunluklu egzers�z) uygulamaları sonucu aç-
lık parametreler�nde b�r azalma saptamışlardır (31). Aynı
tür (dayanıklılık) spor geçm�ş�ne yer veren bu çalışmalar
benzer egzers�z yoğunluğunda ve kahvaltı alımı sonrasında
gerçekleşt�r�lm�şt�r. Bu durumda benzer olmayan bu sonuç-
lar b�ze c�ns�yet farklılıkları hakkında b�lg� vereb�lmekted�r.
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Sedanter b�reyler�n egzers�z uygulamaları sonrasında �ştah
algıları üzer�ndek� değ�ş�kl�kler� �nceleyen çalışmalar genel
anlamda kron�k egzers�z �çeren çalışmalardır (30,35,37)
(Tablo1). Bu çalışmaların ortak amacı �nakt�f b�reyler akt�f
konuma get�r�ld�kler�nde bedenler�n�n ne düzeyde tepk� ve-
receğ�n� gözlemleyerek yaşam tarzı değ�ş�kl�ğ� öner�ler�n�
gen�şleteb�lmekt�r. Sedanter 46 kadın ve erkek b�rey üzer�n-
de yapılan 12 ha�alık b�r çalışma sonucunda ha�ada üç kez
egzers�z yapmanın �ştah ve �ştahla �l�şk�l� hormon düzeyle-
r�n� anlamlı derecede etk�lemed�ğ� ancak açlık sev�yeler�n-
de m�n�mal b�r atış meydana get�rd�ğ� b�ld�r�lm�şt�r (28).

Sedanter 44 erkek b�rey üzer�nde yapılan 12 ha�alık başka
b�r çalışmada �se ghrel�n hormonu düzeyler�nde azalma,
PYY düzeyler�nde artış gözlen�rken, GLP-1 sev�yeler�nde an-
lamlı b�r değ�ş�kl�k gözlenmem�şt�r (35). Kadın ve erkek 32
sedanter b�rey üzer�nde 12 ha�alık ve ha�ada beş kez eg-
zers�z yapılan başka b�r kron�k egzers�z çalışmasında da
aç�llenm�ş ghrel�n sev�yes�nde düşüş; PYY ve GLP-1 düzey-
ler�nde artış gözlenm�şt�r (37).

İnakt�f b�reyler üzer�nde yapılan akut egzers�z çalışmaların-
da �se farklı sonuçlar gözlenm�şt�r (34,38). Holl�day ve ark.-
nın fazla k�lolu, düşük akt�v�te düzey�ne sah�p 12 b�rey �le
yapmış oldukları 14 dak�kalık düşük hac�ml� spr�nt egzers�-
z� sonrası �ştah duyularında ve aç�llenm�ş ghrel�n sev�yele-
r�nde azalma, GLP-1 düzeyler�nde artış gözlenm�şt�r (34).
Pan�ssa ve ark.nın fazla k�lolu 14 erkek �le 30 dak�kalık sa-
b�t �ş yükünde aerob�k egzers�z (SSE) (max�mum aerob�k
gücün % 50's�nde) ve 30 san�ye tekrarlı toplamda 30 dak�-
kalık yüksek yoğunluklu aralıklı egzers�z (HIIT) (maks�-
mum aerob�k güçte) türler�nde yapmış oldukları egzers�z
testler�nde �se açlık duyusunda, �nsül�n ve IL-6 hormonla-
rında artış gözlenm�şt�r (38). Bazı çalışmalarda b�reyler�n
çalışma önces�ndek� f�z�ksel akt�v�te düzeyler� h�ç sorgulan-
mamıştır (29,39-42). Bu durum b�r çıkarım yapmayı
güçleşt�rmekted�r.

Katılımcıların beden kütle �ndeksler�n�n egzers�ze
bağlı �ştah ve �ştah hormonlarına etk�s�

Beden kütle �ndeks� de �ştah parametreler�n� etk�leyeb�len
b�r etmen olarak tanımlanmıştır (43,44). Egzers�z, BKİ de-
ğerler� ve �ştah arasındak� �l�şk� �se egzers�z test� sonucu
azalan vücut ağırlığına bağlı olarak BKİ değerler�ndek� dü-
şüş ve BKİ değer�ndek� bu değ�ş�me bağlı olarak �ştah para-
metreler�ndek� değ�şmelerle ortaya konmaktadır (45).

Normal BKİ’l� ve obez b�reyler� aynı çalışmaya dah�l eden
%59 VO2max’da b�r saatl�k akut koşu bandı egzers�z test�-
n�n sonuçlarına göre egzers�z sonrası �ştah duyusu her �k�
grupta da azalmıştır. Fark az olsa da, normal BKİ’ne sah�p
b�reylerdek� �ştah duyusunun obez b�reylerdek�ne göre
daha az h�ssed�ld�ğ� vurgulanmıştır. Aç�llenm�ş ghrel�n eg-

zers�zle azalsa da normal ve obez b�reyler arasında b�r fark
yoktur. Deaç�l ghrel�n egzers�zle azalmış ve bu azalma obez
b�reylerde normal vücut ağırlıklı b�reylere göre daha fazla
bulunmuştur. Açlık toplam PYY düzey� egzers�zle artmış;
bu artışın büyüklüğü obez b�reylerde zayıf b�reylere göre
daha düşük bulunmuştur. GLP-1 egzers�zle artmış; bu artı-
şın büyüklüğü, obez b�reylerde normal vücut ağırlığındak�
b�reylere göre daha fazla olmuştur. İnsül�n egzers�zle azal-
mış ve bu azalmanın normal vücut ağırlıklı b�reylerde daha
fazla olduğu �stat�st�ksel olarak anlamlı bulunmuştur. Glü-
koz düzeyler�nde egzers�zle çok fark gözlenmed�ğ� sonucu-
na ulaşılmıştır (29).

C�ns�yet�n egzers�ze bağlı �ştah ve �ştah hormonlarına
etk�s�

İştah ve �ştah �le �l�şk�l� hormon yanıtları c�ns�yetler arası
farklılık göstereb�lmekted�r (46). Egzers�z�n �ştah hormon-
ları üzer�nde etk�ler�n� �nceleyen çalışmalara baktığımızda
aynı çalışmada her �k� c�nsten b�reyler�n yer aldığı çalışma
sayısı oldukça azdır ve genell�kle tek b�r c�ns�yet üzer�nde
yapılmışlardır.

B�r saat süren orta yoğunluklu koşu bandı egzers�z� sonrası
aç�llenm�ş ghrel�n der�ş�mler� kadınlarda erkeklere göre an-
lamlı olarak daha düşük bulunmuştur (29). Kadın dayanık-
lılık sporcuları �le yapılan akut b�r çalışmada (31) koşu ban-
dında 500 kcal’l�k enerj� harcaması oluşturan MIT ve HIT
egzers�zler� sonrası açlık düzeyler�n�n azaldığı göster�l�r-
ken, erkek sporcular �le yapılan 15, 30 ve 45 dak�kalık üç
ayrı akut aerob�k b�s�klet egzers�z test�nde (%76-80
VO2max) �se üç grubun da açlık düzeyler�nde artış gözlen-
m�şt�r (28). Bu �k� çalışmada (28,31) ortak olan noktalar aç�l-
lenm�ş ghrel�n sev�yes�ndek� düşüş ve GLP-1 sev�yeler�ndek�
artıştır. PYY düzeyler� erkek sporcularda egzers�z sonrası
azalırken, kadın sporcularda artmıştır.

Sedanter aşırı k�lolu veya obez b�reylerde kron�k egzers�z�n
öznel �ştah duyguları ve �ştahla �l�şk�l� hormonlar üzer�nde-
k� etk�s�n� �nceleyen 12 ha�alık başka b�r çalışma �se her �k�
c�nste yapılmış olmasına rağmen, �k� grup arasındak� fark-
lılıkları �ncelemem�şt�r (30). Benzer 12 ha�alık b�r çalışma
aynı şek�lde �k� grubu da �çermes�ne rağmen gruplar arası
farklılığı test etmem�şt�r (37).

Altı ay süren başka b�r çalışma �se (41) kadın ve erkek b�rey-
lerde kalor� kısıtlaması ve düzenl� egzers�z yaşam tarzı de-
ğ�ş�kl�ğ� sonucu vücut ağırlığı ve lept�n sev�yeler� üzer�nde-
k� değ�ş�mler� �ncelem�şt�r. İlk üç ay günde 10.000 adım, 3-6
ay arasında �se günde 150-300 dk orta derecede f�z�ksel ak-
t�v�te uygulanmıştır. Çalışmada �lk üç aylık süre �çer�s�nde
her �k� c�ns�yette lept�n sev�yeler� azalmış; ancak erkeklerde
üçüncü aydan sonra azalma gözlenmezken, kadın b�reyler-
de altıncı aya kadar azalma sürmüştür. Bununla b�rl�kte,
her �k� c�ns�yette de, azalmış lept�n konsantrasyonlarının,
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sOB-r'dek� (lept�n reseptörü) herhang� b�r öneml� değ�ş�k-
l�kten bağımsız olarak ortaya çıktığı gözlenm�şt�r. Bunun
b�r neden�n�n, yaşam tarzı denemes�nde %60 karbonh�d-
rat, %20 yağ ve %20 prote�n makro bes�n oranlarından kay-
naklanab�leceğ� vurgulanmıştır. Yağ ve karbonh�dratların
sOB-r konsantrasyonu üzer�nde farklı etk� göstereb�leceğ�-
ne �nanılmaktadır; ancak mekan�zmalar l�teratürde tam net
değ�ld�r.

Egzers�z ş�ddet�, süres� ve türünün egzers�ze bağlı
�ştah ve �ştah hormonlarına etk�s�

Dayanıklılık sporu yapan normal BKİ’ne sah�p 12 erkek b�-
reyde b�s�klet �le uygulanan yüksek yoğunluklu aerob�k eg-
zers�z�n (HIT) �ştah parametreler� üzer�ne etk�s� �ncelen�r-
ken d�nlenme grubu ve üç farklı egzers�z yoğunluğuna göre
katılımcılar gruplara ayrılmıştır (D�nlenme, 15, 30 ve 45 da-
k�kalık ayrı egzers�z test� tüm gruplarda sırayla uygulan-
mıştır) (28). Çapraz tasarımlı b�s�klet egzers�z uygulaması-
nın tam ortasında ve egzers�z b�ter b�tmez ve egzers�zden
sonrak� 20, 40 ve 60. dak�kalarda kan örnekler� alınmıştır.
Egzers�z sonrası �ştah tüm gruplarda artmış ancak egzers�z
grubundak� artışlar d�nlenme grubuna göre daha düşük
bulunmuştur. Aç�llenm�ş ghrel�n 15 dak�kalık egzers�z tes-
t�nde değ�şmem�ş, 30 dak�kalık egzers�z test�ndek� düşüş
�se anlamlı bulunmamıştır. Aç�llenm�ş ghrel�nde 45 dak�ka-
lık egzers�z test�nde düşüş geç�c� olarak tanımlanmıştır. Eg-
zers�zden sonra aç�llenm�ş ghrel�n sev�yeler�ndek� bu düşüş
durmuş ve sonra artmaya başlamıştır (28). Çalışma sonuç-
larına göre egzers�z süres� uzadıkça �ştahı arttıran hormon-
lardan aç�llenm�ş ghrel�n�n baskılandığı görülmekted�r an-
cak bu baskılanmanın geç�c� olduğu vurgulanmıştır. Bu da
b�ze; egzers�z �le ghrel�n sev�yeler�n�n değ�şt�r�lmes� �ç�n
m�n�mum 45 dak�kalık b�r süreye �ht�yaç olduğunu; ancak
bu değ�ş�kl�ğ�n de geç�c� olduğunu göstermekted�r.

İk� farklı gün toplamda �k� kez uygulanan başka b�r çalışma
�se normal BKİ değerler�nde 15 akt�f kadın dayanıklılık
sporcusu üzer�nde yapılmıştır. B�reyler 500 kcal enerj� açığı
oluşturana dek koşu bandında koşturulmuştur. VO2max’ın
%60’ı ve %85’�nde orta ve yüksek yoğunluklu egzers�z test-
ler�n�n karşılaştırıldığı bu çalışmada egzers�z yoğunluğu-
nun açlık duyusu ve �ştah hormonları (aç�llenm�ş ghrel�n,
PYY, GLP-1) üzer�nde anlamlı b�r etk�s� gözlenmem�şt�r (31).

F�z�ksel akt���k durumu değ�şken 28 obez erkek b�rey üze-
r�nde yapılan üç aşamalı b�r çalışmada orta yoğunluklu sü-
rekl� egzers�z (MICT) (20 dak�ka, maks�mum kalp atış hızı-
nın (HR max) %70’� ) ve yüksek yoğunluklu aralıklı egzers�z
(HIIT) (10x60 s, HRmax’ın %90’ı + 60 s, HRmax’ın %30 ‘u)
ve egzers�z�n olmadığı kontrol grupları karşılaştırılmıştır
(32). Koşu bandı �le yapılan bu çalışmanın sonuçlarına göre
her �k� egzers�z yoğunluğunda da d�nlenme durumuna kı-
yasla açlık duyusunda azalma saptanmış ancak bu azalma-

nın kalıcı olmadığı, egzers�zden b�r saat sonra ortadan
kalktığı vurgulanmıştır. Ayrıca her �k� egzers�z yoğunluğu-
nun da egzers�z sonrası b�r saate kadar GLP-1 düzeyler�n�
arttırdığı ve GLP-1 düzeyler� üzer�nde benzer etk�ler ortaya
çıkardıkları göster�lm�şt�r.

Aynı b�reyler üzer�nde b�r ha�a aralıklarla üç kez uygula-
nan başka b�r çalışmada fazla k�lolu 12 erkek b�rey�n d�n-
lenme, düşük yoğunluklu (%40 VO2max) ve yüksek yoğun-
luklu (%70 VO2max) b�s�klet egzers�z türler�ne yanıtları �n-
celenm�şt�r (33). D�nlenme durumuna kıyasla her �k� egzer-
s�z test� sonucunda da açlık duyusunda artış gözlenm�ş an-
cak egzers�z yoğunlukları arasında b�r fark gözlenmem�şt�r.
Hormon değ�ş�kl�kler� �se anlamlı bulunmamıştır.

Fazla k�lolu 14 �nakt�f erkek b�rey üzer�nde yapılan başka
b�r çalışmada �se d�nlenme, 30 dak�kalık maks�mal egzers�z
ş�ddet�n�n %50’s�nde sab�t �ş yükünde aerob�k egzers�z
(SSE) ve maks�mum aerob�k güçte 30 san�ye d�nlenme süre-
s� ve 30 san�yel�k tekrarları �çeren tekrarlı yüksek yoğunluk-
lu aralıklı (HIIT) egzers�z türler� karşılaştırılmıştır. HIIT tü-
ründe h�ssed�len açlık, SSE türündek�nden daha fazla bu-
lunmuştur (38).

Kron�k egzers�z çalışmalarını ayrı değerlend�rmek amaçlı,
sedanter obez b�reylerde 12 ha�a boyunca sürdürülen b�r
çalışma; orta yoğunlukta sürekl� antrenman (250 kcal enerj�
açığı oluşturacak kadar), yüksek yoğunluklu aralıklı ant-
renman (250 kcal enerj� açığı oluşturacak kadar) veya kısa
sürel� yüksek yoğunluklu aralıklı antrenmanın (125 kcal
enerj� açığı oluşturacak kadar), �ştah ve �ştah hormonları
üzer�ndek� etk�s�n� �ncelem�şt�r. Çalışmada bu üç farklı eg-
zers�z yoğunluğu arasında anlamlı b�r sonuç elde ed�lme-
m�şt�r. Bu da egzers�z yoğunluğunun �ştah üzer�nde öneml�
b�r etk�s� olmadığını göstermekted�r (30).

Egzers�z türünü �nceleyen 12 ha�alık başka b�r çalışmada
�se dayanıklılık antrenmanı, d�renç antrenmanı, eş zamanlı
antrenman (d�renç ve dayanıklılık antrenmanını b�r arada
�çeren) türler�n�n �ştah ve �ştah hormonları üzer�ndek� etk�-
s� araştırılmış ve �ncelemeler sonucunda ghrel�n hormonu-
nun en çok d�renç antrenmanında azalma gösterd�ğ� bulgu-
suna varılmıştır. Bunun sonucu olarak egzers�z programla-
rını özell�kle d�renç antrenmanı şekl�nde planlamanın �ştah
düzenlemes�n� etk�leyerek k�lo kaybına ve fazla k�lolu k�ş�-
lerde BKİ azalmasına neden olab�leceğ� �fade ed�lm�şt�r
(35).

Çalışma önces� bes�n alımının egzers�ze bağlı �ştah ve
�ştah hormonlarına etk�s�

Clayton ve ark. alışılmış kahvaltı yapan sek�z erkek b�reyde
kahvaltı öğününü atlayarak %50 VO2max’da b�r saatl�k eg-
zers�z test� gerçekleşt�rm�ş ve bunun sonucunda öğün atla-
manın �ştah ve �ştah hormonları üzer�ndek� etk�s�n� araştır-
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mışlardır (40). Çalışma �k� kez tekrarlanmış ve �lk sefer gece
açlıktan sonra kahvaltı yapılırken, başka gün tekrarlanan
çalışmada gece açlığı sonrası kahvaltı olmadan doğrudan
egzers�z çalışmasına başlanmıştır. Egzers�z test� çalışmanın
sek�z�nc�saat�nde öğle yemeğ�nden sonra yapılmıştır. D�n-
lenme metabol�k hızının 1.7'l�k b�r f�z�ksel akt�v�te sev�yes�
�le çarpılmasıyla bel�rlenen, tahm�n� günlük enerj� gereks�-
n�mler�n�n (DER) %25'�nden oluşan standart b�r kahvaltı
ver�lm�şt�r. Kahvaltı tüketen ve tüketmeyen �k� gruba da
aynı öğle ve akşam yemeğ� ver�lm�ş olup, öğle yemeğ� DER-
’ın %35’�, akşam yemeğ� DER’ın %45’� kadardır. Bu durum-
da kahvaltı tüketmeyen grubun günlük almış olduğu enerj�
m�ktarı kahvaltı tüketen gruba göre daha azdır. Bu çalışma-
nın sonuçlarına göre egzers�z test�nden ve öğle yemeğ�nden
önce kahvaltı yapılmadığı gün açlık duyusu daha fazla
olurken, bu etk�n�n geç�c� olduğu ve öğle yemeğ�nden sonra
ortadan kalktığı b�ld�r�lm�şt�r. Aynı şek�lde metabol�k para-
metreler �ncelend�ğ�nde de aç�llenm�ş ghrel�n, GLP-1, �nsü-
l�n ve glukoz düzeyler� arasından sadece GLP-1 düzeyler�n-
dek� farklılık anlamlı bulunmuştur. GLP-1 düzeyler� kahval-
tı yapmayan grupta egzers�z önces� düşük bulunsa da, öğle
yemeğ�n�n yen�lmes� �le bu etk� de ortadan kalkmıştır. Bu
durumlar öğle yemeğ�n�n kahvaltı atlamayı telaf� ett�ğ�n�
göstermekted�r şekl�nde yorumlanmıştır.

McIver ark.nın (42) çalışmasında �se; BKİ ortalaması 27.0
olan 12 erkek b�rey aç ve tok olmak üzere �k� gruba ayrılmış-
tır. Kahvaltı yapan grup 175 kcal’l�k kahvaltı öğünü tüket�r-
ken, kahvaltı yapmayan grup aç kalmıştır. VO2max’ın
%80’�nde 45 dk’lık koşu bandı egzers�z�nden sonra 242 kca-
l’l�k b�r öğle yemeğ� tüket�lm�ş ve yemek sonrasındak� �ştah
parametreler� ve m�de boşalma hızları �ncelenm�şt�r. M�de
boşalma hızı öğle yemeğ�nden hemen sonra artmış ancak
daha sonra yavaş yavaş azalmıştır. Gruplar arasında anlam-
lı b�r fark bulunamamıştır. Egzers�z sonrası açlık sev�yeler�
kahvaltı yapmayan b�reylerde artış göster�rken, kahvaltı ya-
pan b�reylerde egzers�z sonrası açlık sev�yeler�nde azalma
gözlenm�şt�r. GLP-1 düzeyler� �se her �k� grupta da egzers�z
sonrası artarken, kahvaltı yapan b�reylerde daha yüksek
düzeylere çıkmıştır. Pol�pept�t hormonu da egzers�z süre-
s�nce artmış ve egzers�z b�t�m�nde azalmıştır. İk� grup �ç�n
ghrel�n, PYY, ve �nsül�n konsantrasyonları karşılaştırıldı-
ğında egzers�z sonrası anlamlı b�r fark gözlenmem�şt�r.

SONUÇ
Bu s�stemat�k derlemede egzers�z�n �ştah ve �ştah hormon-
larını nasıl etk�led�ğ�n� ve c�ns�yet, BKİ, alışılmış f�z�ksel ak-
t�ve durumu, egzers�z türü-yoğunluğu, egzers�z önces� be-
s�n alımı g�b� faktörler�n bu etk�dek� roller�n� �ncelemey�
amaçlandı. Benzer çalışmalarda bulunan sonuçlar çok çe-
l�şk�l�d�r. Bu çel�şk�ler�n neden� �se egzers�z�n �ştah üzer�n-

dek� etk� mekan�zmasının tam olarak b�l�nmemes�, çalış-
malardak� yöntem ve parametreler�n farklılığıdır.

B�r çok çalışma farklı c�ns�yet gruplarını ya da farklı akt�v�te
düzey�ndek� b�reyler� barındırsa da, bu faktörler� b�rb�r�yle
karşılaştırmamıştır. Egzers�z önces� bes�n alımını karşılaştı-
ran çalışma sayısı da sınırlıdır. Ek olarak çalışmalardak� be-
s�n alımları oldukça tutarsız ölçülmüştür. K�m� çalışmada
öğünler uygun b�r laboratuvar ortamında bel�rl� enerj� ve
bes�n öges� değerler� baz alınarak hazırlanırken, k�m� çalış-
malarda �se bes�n alımı serbest bırakılmıştır. Aynı şartları
barındıran farklı çalışmaların bulmuş olduğu sonuçlar �se
farklılık göstermekted�r. Tüm bunlar b�r çıkarım yapmayı
güçleşt�rmekted�r.Egzers�z sonrası �ştah ve �ştahla �lg�l� hor-
mon yanıtlarında yukarıda bahs� geçen parametreler �nce-
lenm�ş olsa da, başka parametreler�n de çalışma sonuçları-
nı etk�leyeb�leceğ� unutulmamalıdır.

Bu s�stemat�k derlemede; akut ya da kron�k egzers�z yap-
manın, çalışma önces� akt���k durumunun, BKİ’n�n, egzer-
s�z ş�ddet�n�n, çalışma önces� açlık-tokluk durumunun �ş-
tah ve �ştah hormonları üzer�ndek� etk�ler� sını�andırıldı-
ğında aynı parametreler� değerlend�ren farklı çalışmaların
b�rb�rler�yle benzer net etk�ler ortaya koyamadığı sonucuna
ulaşıldı. Kısacası b�rey�n akt�f ya da �nakt�f olmasının, obez
ya da normal BKİ’de olmasının ya da farklı yoğunluklarda
egzers�z test� uygulanmasının l�teratür b�lg�s� ışığında �ştah
ve �ştah �le �l�şk�l� hormon yanıtlarında oluşturdukları fark-
lılıkların anlamlandırılamadığı sonucu çıkarılab�l�r. Bunun-
la b�rl�kte egzers�ze bağlı �ştah yanıtlarının c�ns�yete, egzer-
s�z süres� ve egzers�z türüne göre değ�şeb�ld�ğ� ve gelecekte-
k� çalışmaların bu yönde yapılab�leceğ� söyleneb�l�r. L�tera-
tür taramasının sadece PubMed üzer�nde gerçekleşt�r�lm�ş
olması ve yalnızca son beş yılı kapsıyor olması çalışmanın
metodoloj�k b�r sınırlılığıdır.
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