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OZET

Yasam siiresi uzadik¢a mental hastaliklar daha yaygin saglik sorunlari haline gelerek hastalarin ve ailelerinin refahini ve yasam kalitesini
oldukga azaltmaktadir. Bu patolojilerin baslamasini 6nlemek veya geciktirmek igin etkili bir strateji olan diizenli egzersizin beyin-kaynakli
norotrofik faktér (BDNF) gibi noroprotektif nitelikli hiicresel ve molekiiler dolagim faktorleri yoluyla beyin sagligi tizerindeki faydalar
tetikledigi diigiiniilmektedir. Bu nedenle, bu sistematik derleme, egzersiz kaynakli BDNF’ nin mental hastaliklar iizerindeki etkisine iliskin
giincel bilgileri Ozetlemeyi ve bu hastaliklara optimum fayda saglayacak egzersiz programlari olusturmak igin Oneriler sunmay1
amaglamaktadir. Sistematik inceleme stratejisi, elektronik veri tabani sistematik arastirmalarmda bir metodoloji olarak spor bilimine
uyarlanan raporlama maddeler bildirisi PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-analyses) yonergelerine
uygun sekilde yiiriitiilmistiir. Bu kapsamda olusturulan diglama ve dahil edilme kriterleri goz oniinde bulundurularak sekiz tam metin
calisma degerlendirilmistir. Bu ¢aligmadan elde edilen bulgular, en az dort hafta boyunca ve haftada 150 dakika orta siddetli aerobik ve
diren¢ egzersizlerinin ya da bu egzersizlerin halihazirda devam eden tedavilerle veya bilissel egzersizlerle birlikte kullanilmasimin mental
saglik tizerindeki olumlu etkilerine BDNF'deki artislarin aracilik edebilecegini gostermektedir. Bu durum egzersizin, disik BDNF
seviyelerine sahip mental hastaligi olan bireyleri hedefleyebilecegi hipotezlerini desteklemektedir. Sonug olarak egzersiz kaynakli BDNF
diizeylerinin mental saglikla iligkili standart tedavi miidahalelerinin etkinligini gelistirebilecegi ve klinik iyilesmeyle iligkili potansiyel bir
biyobelirteg olabilecegi diisiiniilmektedir. Buna ragmen ozellikle farkli siddet ve sikliklarda planlanan egzersiz tiirlerinin ya da
kombinasyonlarinin BDNF salimimini farkli sekilde etkiliyor olugsu bu ¢alisma sonuglarina dayanarak mental saghigt BDNF kaynakli
gelistirebilecek standart bir egzersiz programi olusturmay1 oldukga zorlastirmaktadir.

Anahtar Kelimeler: BDNF. Depresyon. Egzersiz. Kaygi. Mental saglik.
Assessing the Effect of Exercise-induced BDNF on Mental Health: A Systematic Review

ABSTRACT

As life expectancy increases, mental illnesses become more common health problems, significantly reducing patients' and their families'
well-being and quality of life. Regular exercise is an effective strategy to prevent or delay the onset of these pathologies. It is thought to
trigger benefits on brain health through neuroprotective cellular and molecular circulatory factors such as brain-derived neurotrophic factor
(BDNF). Therefore, this systematic review aims to summarize the current literature on the effect of exercise-induced BDNF on mental
disorders and provide recommendations for creating exercise programs to ensure optimum benefit. The systematic review strategy was
conducted according to PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-analyses) guidelines adapted for sports
science. It was reported as a methodology in electronic database systematic research. Eight full-text studies were evaluated after the
exclusion and inclusion criteria were conducted. Findings from this study suggest that increases in BDNF may mediate the positive effects on
the mental health of 150 minutes of moderate-intensity aerobic and resistance exercise per week for at least four weeks or the use of these
exercises in combination with ongoing treatments or cognitive exercises. It can support the hypothesis that exercise may target individuals
with mental disorders who exhibit reduced BDNF production. In conclusion, exercise-induced BDNF levels may improve the effectiveness
of standard treatment interventions related to mental health and may be a potential biomarker associated with clinical improvement.
However, to the results of this study, the fact that exercise types or combinations planned at different intensities and frequencies affect BDNF
release differently makes it very difficult to create a standard exercise program that can improve mental health on BDNF based.

Keywords: Anxiety. BDNF. Depression. Exercise. Mental health.

Gelig Tarihi: 23.Aralik.2023
Kabul Tarihi: 03.Mart.2023

Dr. Yakup Ziinhtii BIRINCI

Bursa Uludag Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Yazarlarin ORCID Bilgileri:

Antrendrliik Egitimi Bolim, Yakup Ziihti BIRINCI: 0000-0002-1772-6014
Bursa. Engin SAGDILEK: 0000-0001-8696-4035
Tel: 0507 705 92 13 Senay SAHIN: 0000-0002-9221-0616

E-posta: ykpbirinci@gmail.com

115


mailto:ykpbirinci@gmail.com

Modern zamanlardaki sedanter yasam tarziyla iligkili
fiziksel  inaktivitenin = obezite, kardiyovaskiiler
hastaliklar, tip-2 diyabet, osteoporoz, kanser ve
depresyon riskini arttirdigina dair gii¢li kanitlar
vardir'. Bunun aksine artan fiziksel aktivite (FA)
seviyesinin birgok farkli hastaligin 6nlenmesinde ve
tedavisinde 6nemli rol oynadigi diisiiniilmektedir'.
Aktif yasam tarzi tiim uygarlik tarihi boyunca her
zaman sagliga ulagsmanin en iyi yollarindan biri olarak
kabul edilmis olsa da, son yirmi yilda bir ilag veya
Onleyici bir yontem olarak egzersiz kavrami giderek
daha fazla kabul gérmeye baslamistir™. Nitekim
giincel ¢alismalar, egzersizin ilaglara, ameliyatlara ve
hastaneye yatislara kiyasla ¢ok diisiikk maliyetli, yan
etkisi olmayan ve kolay ulasilabilir avantajlara sahip

“bilesik  hap  (polypill)”  ozellikli  oldugunu
bildirmektedir®.

Diizenli egzersiz sadece fiziksel sagliga degil, ayni
zamanda mental sagliga da olumlu katkida
bulunmaktadir™®. Egzersiz, bireylerin stres tepki
sistemlerine adaptasyonlarin kolaylastirirken

psikolojik stresorlerin dayattig1 fizyolojik bozulmalar1
da iyilestirebilir’. Nitekim, yiiksek diizeyde FA
seviyesinin depresyon® ve anksiyete’ riskini azalttigi
gosterilmistir. Bir dizi ¢aligma, egzersizin depresyonu
olan hastalarda antidepresan ilaglarla karsilagtirilabilir
faydalar sunabilecegini  gostermistir'™''.  Benzer
sekilde, giincel ¢caligmalar, orta-yiiksek siddetli giinliik
egzersizlerin pandemi nedeniyle uygulanan sosyal
izolasyonun kotli sekilde etkiledigi mental saglik
iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.".

Van Praag, Kempermann ve Gage (1999)’in goniilli
egzersiz  sonrasinda  hayvanlarin  ndrogenezinin
arttigin ilk kez gosterdigi klasik ¢aligmadan bu yana,
egzersizin biligsel ve davranigsal islevlere olumlu
potansiyel etkisi yogun sekilde bilimsel ilgi
gormektedir'®. Fakat mental saghgin egzersize bagh
norobiyolojik ve biligsel baglantilari hakkindaki
anlayisimiz  bilimsel ¢aligmalardan elde edilen
kanitlarla kiimiilatif sekilde oldukca geligse de aslinda
bu iligkinin sanilandan ¢ok daha karmasik bir yapida
oldugu  goriilmektedir'®. Nitekim  egzersizin
norobiyolojisi ~ lizerine  bir baska c¢alismada,
hastaliklarin (mental hastaliklar dahil) 6nlenmesini ve
tedavisini egzersiz yoluyla agiklamanin nérobiyolojik
mekanizmalara  bagli  bitkag yolu ilk kez
gosterilmistir'. Giiniimiizde egzersizin, nérojenezdeki
artiglar ile inflamatuar ve oksidan belirteclerdeki
azalmalar gibi biyokimyasal ve fizyolojik degisiklikler
yoluyla mental saglifa sonuglarina fayda sagladigi
diisiiniilmektedir'. Ayrica egzersizin; tip, siire, siddet
ve siklik degiskenlerine bagli olarak beyin-kaynakli
norotrofik faktdr (BDNF), irisin, vaskiiler endotelyal
biiytime faktorii (VEGF) ve insiilin benzeri bilyiime
faktorii-1 (IGF-1) gibi noroprotektif nitelikli dolagim
faktorlerinin seviyelerini arttirarak bu tlir faydalari
tetikledigi diistiniilmektedir'®"?.
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BDNF  beynin  ¢esitli  bolgelerinde  birgok
noropsikiyatrik bozuklugun patofizyolojisinde
potansiyel bir role sahip noéronlarin ndrogenezi ve
noroplastisitesinde  etkin  rolii  sebebiyle One
cikmaktadir®. Kiimiilatif kanutlar, major
depresyon®"**, bipolar bozukluk™ ve sizofreni*** gibi
cesitli  noropsikiyatrik  bozukluklarda ~ BDNF
diizeylerinin 6nemli dl¢iide azaldigin1 gostermektedir.
Hipokampal BDNF seviyelerindeki bir diisiisiin stres
kaynakli depresif davraniglarla iligkili oldugu ve
antidepresan  tedavisinin BDNF  ekspresyonunu
arttirdign  gosterilmistir’®.  Ayrica,  BDNF'nin
hipokampus ve hipotalamus-hipofiz adrenokortikal
(HPA) ekseni dahil olmak iizere beyin stres ve 06diil
sistemlerinde  farkli rollere sahip olabilecegi
diisiiniilmektedir’”*®. Bununla birlikte BDNF, stresle
iliskili mental bozukluklara yol actig1 bilinen
uykusuzluk (insomnia) ile de yakindan
iliskilendirilmektedir”®. Ayrica, smirh sayida galisma,
BDNF’nin dogrudan hipokampal infiizyonlarmin
kemirgenlerde antidepresan etkiler iiretebilecegini
gostermistir'™'. Az sayidaki insan caligmalari,
depresif hastalarin 6lim sonrasi beyin dokusunda
BDNF seviyelerinin saglikli insan deneklere gore ¢ok
daha diisik oldugunu gdstermektedir’”. Beyindeki
disik BDNF seviyelerinin, depresif deneklerde
gozlemlendigi gibi, hipokampus ve prefrontal
kortekste atrofiye ve hiicre kaybinda artisa sebep
olabilecegi varsayilmaktadir’®. Benzer sekilde ¢ogu
calisma, sizofrenide BDNF seviyelerinde goriilen
azalma®  sebebiyle BDNF’nin bir sizofreni
biyobelirtegi olarak kabul edilebilecegini ve ayrica
diger noropsikiyatrik bozukluklarda ndroprogresyon
siirecinde yer alabilecegini gostermektedir®.

Son yillarda egzersizin mental sagliga olumlu etkisi
hakkinda ¢ok sey Ogrenilmis olsa da hedefe yonelik
egzersiz programlari olusturabilmek i¢in daha fazla ek
bilgiye ihtiya¢ vardir. Ciinkii egzersiz ve mental saglik
arasindaki olumlu iliskilerin altinda yatan hiicresel ve
molekiiler mekanizmalar hakkindaki bilgimizin sinirl
olmas1 mental saghigi siniflandirarak etkili egzersiz
stratejilerinin olusturulmasini oldukga
zorlagtirmaktadir.  Bununla  birlikte, randomize
kontrolli galigmalar, egzersiz miidahalesi uygulanan
hastalarda davranissal, biligsel ve islevsel gelismeler
gosterse de ¢ok azi insanlarda olast molekiiler
mekanizmalart aragtirmaya odaklanmistir. Bu agidan
mental saglik ve egzersiz-kaynakli BDNF iliskisini
anlamak etkili farmakolojik tedavi stratejileri
gelistirmek adina olduk¢a 6nemli olabilir. Buradan
hareketle sunulan c¢aligmada; egzersiz-kaynakli
BDNF’nin mental saglik iizerine etkisini inceleyen
calismalarin sistematik bir sekilde gézden gegirilmesi
amaclanmaktadir.



BDNF, Egzersiz ve Mental Saghk

Gereg ve Yontem

Deneysel Yaklasim

Sistematik derleme, York Universitesi Ulusal Saglik
Arastirmalart Enstitlisii tarafindan gelistirilen Centre
for Reviews and Dissemination (CRD) 2009 rehberi
dogrultusunda olusturulmustur. Elektronik veri tabani
sistematik aragtirmasinda metodoloji olarak sistematik
derlemeler igin tercih edilen raporlama maddeler
bildirisi [Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analyses (PRISMA)] kilavuzu®® ve
spor bilimlerinde sistematik incelemeler
gerceklestirme kilavuzu®’ izlenerek rapor edilmistir.

Basliklar ve/veya ozetler, iki bagimsiz degerlendirici
(YZB ve ES) tarafindan Temmuz 2022'de su
veritabanlar1 taranarak elde edildi: PubMed, Google
Akademik ve Web of Science. Arama, asagidaki tibbi
konu bagliklar1 [Medical Subject Headings (MeSH)]
kombinasyonu ve Boolean islecleri (Ve / Veya)
araciligryla gerceklestirildi: (“brain-derived
neurtorophic  factor” VEYA “BDNF” VEYA
“neurotrophin”) VE (“mental health” VEYA "mental
disorder" VEYA ‘“cognitive impairment” VEYA
“cognitive disorder”) ve ("exercise" VEYA "physical
exercise" VEYA "aerobic exercise" VEYA "resistance
exercise" VEYA "sport” VEYA “physical activity”).
Sozciikler makalenin herhangi bir yerinde gegebilecek
sekilde aramalar uygulanmistir. Bagka ek bir filtre
veya arama taramasi kullanilmamistir. Taranan
makalelerin iceriginde konu ile ilgili benzer makaleler
tespit edildiginde, ek makale i¢cin tarama yapilmistir.
Calismalar asagida belirtilen uygunluk kriterlerine
gore secilerek degerlendirmeye dahil edilmistir.
Sadece c¢aligmalardan ¢ikarilan ana sonuglarda
tanilanmig mental hastaligi degil, ayni zamanda rapor
edilen mental hastalik belirtileri de degerlendirilmistir.
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Degerlendirmeye alinan makaleler

Sekil 1.
Arama stratejisinin akig semast

Uygunluk Kriterleri

Katilimcilar: Bulgularin genellenebilirligini artirmak
icin yas ve cinsiyet farki gézetmeksizin yetigkinlerin
(18-65 yas) katilimci oldugu arastirmalar calismaya
dahil edilmistir. Cocuk katilimcilar ya da mental
hastalik disinda tanisi olan hastalarn yer aldigi
caligmalar diglanmistir. Sporcu katilimcilarin ya da

hayvan  deneklerin  oldugu  ¢aligmalar  harig
tutulmustur.
Miidahaleler: Egzersiz tipi, siiresi, sikligt ve

siddetinden bagimsiz olmak kosuluyla en az dort
haftalik egzersiz miidahalelerinin BDNF seviyeleri
vasitasiyla mental hastaliklara etkisini inceleyen
calismalar degerlendirilmigtir. Mental hastaliklar1
tedavi eden veya cerrahi ve/veya farmakolojik
midahaleler ile egzersizin Dbirlestirildigi ¢oklu
miidahale yontemlerini iceren uygulamalar da dahil
edilmistir. Yalnizca egzersiz ile birlestirilmis bir diyet
programi gibi ortak miidahaleler hari¢ tutulmustur.
Ciinkii bu tarz miidahaleler egzersizin zihinsel saglik
sonuclar1 iizerindeki izole etkisi hakkinda sonug
¢itkarmayi engellemektedir.

Karsilagtirmalar: Germe egzersizleri (kontrol) veya
yalnizca dinlenme (herhangi bir egzersiz yok) dikkate
almmustir. Egzersiz-kaynakli BDNF (serum ya da
plazma) ile en az bir mental rahatsizlik (depresyon,
anksiyete, stres vb.) ve/veya psikolojik iyi olus (benlik
saygist, benlik kavrami, 6z yeterlilik, benlik algisi,
olumlu etki, iyimserlik, mutluluk ve yasamdan

memnuniyet vb.) arasindaki iligkiyi inceleyen
makaleler degerlendirilmistir.
Calisma Tasarimlari: Randomize kontrollii

arastirmalar [RCT], yari-deneysel caligmalar ve
mental sagliga odaklanan prospektif boylamsal ve
kesitsel ¢aligmalar incelenmistir. Capraz veya paralel
grup tasarimlart kullanan ve egzersiz yoluyla bir
miidahale protokoliiniin Oncesi ve sonrasinin
karsilastirildigl veya egzersiz yapan grubu egzersiz
yapmayan kontrol grupla karsilastiran arastirmalar
degerlendirilmistir.

Sonuglar: Egzersiz kaynakli BDNF’nin mental saglik
iizerindeki etkileriyle (depresyon, anksiyete, kaygi,
stres, somatik sikayetler, zindelik, uyku kalitesi,
biligsel fonksiyonlar, duygu durum, psikolojik
islevsellik vb.) ilgili niteliksel veya niceliksel
analizinin orta vadeli veya uzun vadeli etkileri dikkate
alimmustir.

Ayrica son bes yilda (2017 / Temmuz-2022) ve
Ingilizce dilinde yayinlanmug yalnizca tam metin
calismalar da dahil edilme kriterleri olarak
benimsenmistir. Mental hastaliklar ile ilgili giincel
kavramlar1 ve igerikleri igeren giincel bir veri elde
etmek i¢in son bes yilda yayinlanan c¢aligmalar
degerlendirilmistir. Konferans Ozetleri, tezler, kitap
boliimleri ve hakemli olmayan dergilerde yayinlanan
makaleler dahil edilmemistir. Ek ¢aligmalari
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belirlemek icin c¢aligma yazarlartyla herhangi bir
temasta bulunulmamustir.

Calisma Secimi

Calisma segimi iki adimda gergeklestirilmistir. ilk
olarak, aramada eclde edilen makalelerin bashk ve
Ozetleri iki bagimsiz yazar (YZB ve ES) tarafindan
incelendi ve dahil etme ve hari¢ tutma kriterlerine
gore segildi. Daha sonra kalan makaleler tamamen
okundu. Herhangi bir asamada g¢alismalarin dahil
edilmesi veya hari¢ tutulmasi konusunda herhangi bir
anlagmazlik olmasi durumunda ii¢lincii bir gozden
geciren ($S) gorevlendirildi.

Basliklar ve oOzetler okunarak metodoloji devam
ettirilmistir. Degerlendirilen ana popiilasyon ve durum
olarak yetiskin ve mental hastalik, mental saglik,
egzersiz veya BDNF’den bahsetmeyen tiim ¢aligmalar
diglama kriteri olarak kabul edilmistir. Diglama
kriterleri: (a) yetiskinlerde ana patoloji olarak mental
bozuklugu degerlendirmeyen c¢aligmalar; (b) ana
miidahale olarak egzersiz protokollerini kullanmayan
calismalar; (¢) mental bozuklugu dnlemek veya tedavi
etmek icin ana miidahale olarak egzersiz yerine
farmakolojik ya da farkli yontem kullanan calismalar;
(d) hayvanlari analiz eden c¢aligmalar. Dahil etme ve
hari¢ tutma kriterleri uygulandiktan sonra yinelenen
calisma saptanmamustir.

Veri Cikarma

Calismaya dahil edilen her uygun c¢alismadan su
bilgiler ¢ikarilmistir: calisma ge¢misi (ilk yazarm adi,
yili ve calisma yeri), katilimc1 6zellikleri (katilimci
sayisi, katilimcilarin yasi ve kadin ve erkek sayisi),
tasarim (miidahale [Randomize kontrollii ¢alisma
(RKC) veya RKC olmayan] veya gozlemsel [kesitsel
veya boylamsal]) ve mental saglik sonuglarini
degerlendirmek i¢in kullanilan araglar. Ayrica
miidahale caligmalari i¢in miidahale siiresi, egzersiz
programinin agiklanmasi, egzersiz yogunlugu, siiresi
ve siklig1 bildirilmigtir. Veriler bagimsiz sekilde farkl
iki yazar tarafindan hata riskini en aza indirmek i¢in
en az iki kez gézden gegirilmistir.

Y.Z. Birinci, ark.

caligma  dahil etme  kriterlerini
degerlendirilmeye tabi tutulmustur.

Tablo I’deki sonuglar makale basligl, yazar/yil,
caligma deseni, egzersiz protokoli ve 6nemli bulgular
seklinde ayrilmistir. Bu dogrultuda iki ¢aligma fiziksel
egzersiz (FE)+bilissel egzersiz (BE) kombinasyonu,
bir calisma yoga, farkindalik ve germe egzersiz
programini, bir c¢alisma aerobik egzersizt+direng
egzersizi kombinasyonunu, iki calisma aerobik
egzersiz  programini, bir ¢alisma  davranigsal
terapi+aerobik egzersiz miidahalelerinin  etkisini
degerlendirirken  bir  ¢aligmada ise  FE+BE
kombinasyonunun  yalmizca  biligsel egzersizle
karsilastirilmasint degerlendiren ¢aligsmalar derleme
kapsaminda incelenmistir. Incelenen c¢alismalarda
ortalama yaglar1 yaklagik olarak 49 yil olan toplamda
273  kattlimci (73 erkek/200 kadm) oldugu
saptanmistir. Bu ¢aligma sonuglart incelendiginde;
sekiz ¢alismanin altisinda uygulanan egzersiz
miidahalelerinin BDNF seviyelerinde artisa sebep
oldugu fakat kalan ikisinde BDNF seviyelerinde etkili
olmadig1 goriilmektedir. Caligsmalarin besinde egzersiz
kaynakli BDNF seviyeleri ile kaygi ve depresyon
seviyeleri arasinda olumlu iliskiler saptanirken
BDNF’den bagimsiz olarak da egzersizin somatik
sikayetlerde, depresyon, kaygi ve anksiyete
durumunda iyilesmeler ve farkindalik durumunda
artisa neden oldugu saptanmistir. Diger ii¢ calisma
sonuglar1 egzersiz kaynakli BDNF seviyeleri ve
depresyon arasinda iliski olmadigini bildirmektedir.

kargilayarak

Bulgular

Elektronik veri taban1 aramasinin ilk sonuglarina gére
PubMed’den 1293 ve Web of Science’dan 978 ve
Google Akademik’den 3760 olmak iizere toplam 6031
calisma goriintillenmigtir. Tekrarlanan makalelerin
diglanmasi, bashk ve ozetlerin uygunluk agisindan
incelenmesi ile bu say1 149'a diismiistiir. Ardindan 32
tam metinli makale ayrintili inceleme igin uygun
gorilmiistiir. Otuziki g¢aligmadan sonra egzersizin
etkisinin agik¢a belirtilmedigi (n=1), BDNF’nin
sonuclarda olmadigir (n=1), derleme (n= 11), farkl
hastaliklarin yer aldigi (n=6), vaka nitelikli (n=4) ve
BDNF gen etkisinin degerlendirildigi (n=1) ¢aligmalar
cikarilmigtir.  Ayrintili  incelemeden sonra sekiz
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Tartisma ve Sonug¢

Bu sistematik derleme, egzersiz kaynakli BDNF nin
mental hastaliklar tizerindeki etkisine iligkin giincel
bilgileri 6zetlemeyi ve bu hastaliklara optimum fayda
saglayacak egzersiz programlar1 olusturmak igin
Oneriler sunmay1 amacglamistir. Bu ¢alismadan elde
edilen bulgular, en az dort hafta boyunca ve haftada
150 dakika orta siddetli aerobik ve direng
egzersizlerinin ya da bu egzersizlerin halihazirda
devam eden tedavilerle veya biligsel egzersizlerle
birlikte kullanilmasimin mental saglik iizerindeki
olumlu etkilerine BDNF'deki artislarin aracilik
edebilecegini gostermektedir. Bu durum egzersizin
azalmig BDNF {iretimi sergileyen mental hastaligi
olan  bireyleri  hedefleyebilecegi  hipotezlerini
desteklemektedir. Buna ragmen 6zellikle farkli siddet
ve sikliklarda planlanan egzersiz tiirlerinin ya da
kombinasyonlarinin BDNF salinimint farkli sekilde
etkiliyor olusu bu c¢aligma sonuglarina dayanarak
mental sagligt BDNF kaynakli gelistirebilecek
standart bir egzersiz programi olusturmayr oldukca
zorlastirmaktadir.
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BDNF, Egzersiz ve Mental Saghk

Egzersizin mental saglik {tizerinde yararli etkiler
yaratma, slrdiirme ve bozuklugun ilerlemesini
engelleme potansiyeli oldugu diistiniilmektedir. Fakat
bu faydali etkilerden sorumlu olan temel
mekanizmalar yetersiz bir sekilde tanimlanmigtir™®.
Iskelet kasi tarafindan salinan bazi miyokinler ve
metabolitlerin beyin sagligini olumlu yonde etkiledigi
bilinmesine ragmen, altta yatan mekanizmalar daha
fazla arastirma gerektirmektedir. Bu mekanizmalar
icerisinde BDNF ¢esitli beyin bolgelerinde birgok
noropsikiyatrik bozuklugun patofizyolojisinde
potansiyel bir role sahip ndronlarin ndrogenezi ve
noroplastisitesinde etkin rolii olan ndrotrofinlerin
onemli bir 1'iyesidir20 ve ayn1 zamanda depresyonun
gelisimi ve depresyondan kurtulma ile yakindan
iliskilendirilmistir’®. Gergekten de, depresif hastalar,
depresyonu olmayan bireylere gore daha diisiik
periferik  (serum ya da  plazma) BDNF
konsantrasyonlarma  sahiptir’™*.  Ayrica BDNF
seviyeleri, basarili antidepresan tedavi ile normale
donebilmektedir’. Bazi calismalar ise, BDNF’nin
siganlarin direk olarak hipokampiisiine veya periferik
olarak uygulanmasinin antidepresan ilaglar
verildiginde goriilenlere esdeger antidepresan etkiler
gozlendigini bildirmektedir’™*,

Kurdi ve Flora (2019), depresyon tanili 35 kadim
saglikli 35 yasit1 (=50 yil) ile karsilagtirdigi ¢alismada
dort hafta boyunca aerobik egzersiz (7g/h/15dk,
6km/saat hizda kosu bandinda yiiriiyiis/kosu, KAH
belirtilmemis) miidahalesi uygulamistir™. Calisma
sonuclarma gore; depresyonlu bireylerde egzersiz
oncesi BDNF diizeyleri depresyonu olmayan gruba
gore daha disiik seviyede saptanmistir. Ayrica
egzersiz, her 1iki grupta da BDNF diretimini
arttirmistir. Depresyon grubunda BDNF diizeyinin
artan yiizdesi depresif olmayan bireylere gore daha
yiksek saptanmistir. Farkli sekilde Hartmann,
Robertson, Miller, Hunter ve Skein (2021) saglikli ve
mental hastalifi (anksiyete, travma sonrasi stres
bozuklugu, depresyon) olan katilimcilarda (n=26, 13
saglikli / 13 mental hasta, 20 kadin / 6 erkek, yas: 18-
62 yil) alt1 haftalik aerobik egzersizin (KAH;¢er, inin
%65-70’inde  3g/h/50dk sabit bisiklet) etkisini
degerlendirdikleri calismalarinda; egzersizin
depresyon, anksiyete ve psikolojik sikintinin siddetini
azaltmada etkili oldugunu bildirmiglerdir*. Fakat
gruplar aras1 karsilagtirmada BDNF seviyeleri
arasinda fark saptanmadigi gibi BDNF seviyelerinin

hastalik semptomlarina etkisi arasinda da iligki
olmadig bildirilmistir.
Daha farkli bir egzersiz miidahalesi uygulayan

calismada ise Cahn, Goodman, Peterson, Maturi ve
Mills (2017) ti¢ aylik yoga ve meditasyon inzivasinin
(2 saat meditasyon, 1-2 saat yoga ve 1 saat ilahi) 4,5
yildir ortalama giinde iki saat yoga geg¢misine sahip
21-59 yas araligindaki saglikli katilimcilara (n=38, 19
erkek /19 kadin) etkisi degerlendirilmistir45. Calisma

sonuclarina gore li¢ aylik yoga ve meditasyon
inzivasina katilim, psikolojik islevsellikte, norotrofik
yollarda, hipotalamus-hipofiz-adrenal (HPA) ekseni
aktivitesinde ve stres direnci ile iyi olusu arttiran
inflamatuar yolaklardaki degisikliklerle iliskilidir.
Dolayistyla depresyon, kaygi, somatik sikayetlerde
onemli iyilesmeler ve farkindalik puanlarinda artis
saptanmustir. Dahast BDNF seviyelerindeki artis ile
kaygi  seviyesindeki azalma  arasinda  iliski
saptanmuigtir.

Bazi c¢aligmalar ise aerobik egzersizi bilissel
egzersizlerle simultane sekilde ya da ayr1 seanslarla
birlestiren miidahale yontemlerin etkisini
degerlendirmistir.  Caligmalar her iki egzersiz
yonteminden elde edilen olumlu sonuglarin sinerjik
etkisinin olacagr hipotezine dayandirilmaktadir.
Nitekim, Anderson-Hanley ve arkadaslart (2018)
aerobik (FE) ve BE birlesiminin (exergame: egzersiz
ile video oyununu birlestiren uygulamalar) hafif
diizeyde bilissel bozuklugu (HBB) olan bireylerdeki
kognitif etkisini degerlendirmislerdir®®. Bu kapsamda
katilimcilar (n=14, yas: 78,149,9 yil), diisiik bilissel
yik igeren sanal manzarali bisiklet grubu, yiiksek
biligsel yiik etkilesimli video oyunu igeren bisiklet
grubu ve yalnizca sedanter tarzda video oyunu
gruplarina ayrilmiglardir. Kalp atim hizi (KAH)
ortalamas1 102-108 dk/atim olan egzersizler ii¢ ay
haftada iki giin 20 dakikalik seanslarla baglayip altinca
ayin sonuna kadar haftada bes giin 45 dakikalik
seanslar seklinde uygulanmustir. Her iki egzersiz
miidahalesi de alt1 ay sonunda benzer sekilde yiiriitiicii
islevler (Stroop ve kelime hafiza test skorlarn)
iizerinde olumlu etkiler saglamistir. Ayrica egzersize
bagli artan BDNF seviyesi prefrontal korteks ve sag
anterior singulat korteksteki artmis gri madde hacmi
ile iliskilendirilmistir. Benzer sekilde Byun ve Kang
(2016), 12 hafta boyunca haftada dort giin 50 dakika
seanslarla uygulanan FE+BE kombinasyonunun
(aerobik yiiriiyiistkavrama, karar verme ve dikkat gibi
biligsel egzersizler) sagliklt yasli kadinlarda (n=24,
yas: 65-79 yil) kontrol grubuna gore kognitif
fonksiyon becerilerinde (mini-mental test skorlar1) ve
BDNF seviyelerinde artis sagladigmi bildirmistir®’.
Farkli sekilde McGurk ve digerleri (2021), sizofreni
ve bipolar bozukluk tanis1 olan katilimcilarda (n=34,
20 erkek/14 kadin yas: 20-61 yil) FE (sabit bisiklet,
yiirliyiis ya da kosu KAH,,’1n %60-751, 3g/h/40dk)
+ BE (bilgisayar tabanli oyunlar, 3g/h/60dk)
kombinasyonunun ve yalmizca BE’nin biligsel
becerileri gelistirdigini gosterirken gruplar arasinda
BDNF seviyeleri farki olmamakla beraber orta siddetli
aerobik egzersizlerin mental hastaligi olan kisilerde
BDNF seviyelerinde etki yaratmadigim bildirmistir®.

Bazi c¢aligmalar egzersiz ve davranigsal terapi
kombinasyonunun  etkililigini  degerlendirmistir.
Gourgouvelis, Yielder, Clarke, Behbahani ve Murphy
(2018), major depresif bozuklugu (MDB) ve anksiyete
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tanis1 olan 16 bireyle (4 erkek / 12 kadin; yas:
39,31+1,25 yil) saglikli 22 bireyi (11 erkek / 11 kadin;
yas: 20,95+1,25 yil) sekiz hafta boyunca antidepresan
ilac tedavisi ve davranigsal terapiye ek olarak
egzersizin tedavi sonucglart {izerindeki etkilerini
karsilastirmuslardir®. Sekiz hafta boyunca uygulanan
davranigsal terapiyle birlikte egzersiz [KAH,’1n
%60-80’inde >150 dk/h aerobik egzersiz ve 2g/h
direng egzersizi (10TM’nin %95’inde 8-12 tekrar 2-3
siiper set biiylik kas gruplari] miidahalesi sonucunda;
egzersiz yapmayanlarin %25’ine kiyasla depresyon
semptomlarinda daha biiyiik bir azalmaya yol agarak
hastalarin  %75'inin ya terapdtik bir yanit ya da
semptomlarda  tam  bir remisyon  gosterdigi
bildirilmistir. Ayrica egzersiz ile BDNF seviyelerinde
olusan anlamli artisin depresyon puanlarindaki ve
uyku kalitesindeki gelisim ile iligkili oldugu
saptanmustir. Farkli sekilde, Szuhany ve Otto (2020),
MDB ya da distimi olan katilimcilardan (n=29, 22
kadin / 7 erkek, yas: 18-65 yil) olusan ¢aligmalarinda
16 hafta boyunca davranmigsal terapi (uzman ile
bireysel goriisme, 3g/h/60dk), davranigsal
terapitegzersiz (150 dk/h orta siddetli aerobik
egzersiz ya da hafif siddetli yoga) ve davranigsal

terapi+stretching (150 dk/h) miidahalesi
uygulamiglardir. BDNF, sedanter depresif bir
popiilasyonda akut egzersizden hemen sonra

artmaktadir’. Akut egzersizin depresif bireylerde
BDNF seviyelerini arttirdigr gosterilmis olsa da
BDNF degisiklikleri ile depresyon semptomlarindaki
degisiklikler arasinda iligkili saptanmamustir.

Szuhany ve Otto (2020), egzersizin tek tedavi yontemi
olmadigi durumlarda, BDNF yaniti ile depresyon
sonucu arasinda etki biiyiikligiine uygun anlaml
iliskiler elde etmek icin yaklagik 85 katilimciyla
yapilan  caligmalara  ihtiyag ~ duyulabilecegini
gostermektedir’. Ayrica, onceki calismalar BDNF'nin
cinsiyet  degiskenine  farkli  tepki  verdigini
gosterdiginden,  etkilerini  degerlendirmek  i¢in
karsilagtirilabilir erkek ve kadin 6rneklerinin alinmasi
onemli olabilir’”'. incelenen calismalar genelde
haftalik 150 dakikalik orta siddetli egzersizler
izerinden degerlendirme yapmaktadir. Fakat giincel
literatiir kisa stireli  yiiksek  siddetli  aralikli
egzersizlerin [high intensity interval training (HIIT)]
BDNF seviyelerini daha fazla arttirabilecegini
bildirmektedir’>>”. Bu yiizden HIIT yontemlerinin
egzersiz programlarina dahil edildigi ¢alismalar
sonuglarin daha net anlasilmasina fayda saglayabilir.
Ayrica gelecekteki ¢aligmalar planlanirken hali
hazirda tedavisi devam eden katilimcilarin kullandigi
bazi ilaglarin tek basina egzersizin etkisini ortaya
koyarken karisiklik yaratabilecegi dikkate alinmalidir.
Dahas1 genis yas araliklarina sahip Orneklem
gruplarindan elde edilen sonuglar karmasik olabilir.
Cinkii BDNF seviyelerinin yastan etkilendigi
bilinmektedir™.
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Sonug olarak, bu ¢aligmadan elde edilen bulgular, en
az dort hafta boyunca ve haftada 150 dakika orta
siddetli aerobik ve diren¢ egzersizlerinin ya da bu
egzersizlerin halihazirda devam eden tedavilerle veya
bilissel egzersizlerle birlikte kullanilmasinin mental
saglik tizerindeki olumlu etkilerine BDNF'deki
artislarin aracilik edebilecegini gostermektedir. Bu
durum egzersizin azalmig BDNF iiretimi sergileyen
mental hastaligt olan bireyleri hedefleyebilecegi
hipotezlerini desteklemektedir. Sonug olarak egzersiz
kaynakli BDNF diizeylerinin mental saglikla iligkili

standart tedavi miidahalelerinin etkinligini
geligtirebilecegi  ve  klinik iyilesmeyle iligkili
potansiyel bir biyobelirte¢ olabilecegi

diisiiniilmektedir. Buna ragmen &zellikle farkli siddet
ve sikliklarda planlanan egzersiz tiirlerinin ya da
kombinasyonlarinin BDNF salinimint farkli sekilde
etkiliyor olusu bu calisma sonuglarina dayanarak
mental saghgt BDNF kaynakli gelistirebilecek
standart bir egzersiz programi olusturmayt oldukca
zorlastirmaktadir.
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