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LEPTİN VE ADİPONEKTİNİN ENERJİ VE EGZERSİZ İLİŞKİSİ 

Duygu DALĞIN
1
  Musa ÇON

2
      Metin ÇENESİZ1 Sena ÇENESİZ1 

ÖZET 

Bu çalışmada leptin ve adiponektin hormonlarının egzersiz ve enerji dengesi ile ilişkileri literatür ışığında ortaya 
konulacaktır. 
Trigliseritlerin deposu olarak görülen adipoz doku üzerine yapılan çalışmalar arttıkça bunların bilinmeyen birçok 
fizyolojik görevlerinin olduğu ortaya çıkmaktadır. Bunlardan leptin ve adiponektin gibi hormonların enerji 
dengesi ve insülin direnci ile ilgili bağlantıları yapılan çalışmalarla ortaya konulmaktadır. Leptin organizma 
içindeki yağ stoklarını ve iştahı düzenlemekte, tokluk duygusu yaratmaktadır. Vücuttaki yağ oranı leptin 
salınmasını doğrudan etkilemektedir. Adiponektin de adipoz dokudan salınan, insülin duyarlılığını artıran, 
aterosklerozu gerileten, anti-enflamatuar bir hormondur. Leptin ve adiponektin hormonları plazma seviyesi 
cinsiyet, yaşam şekli ve yaş gibi etkenlerden etkilenebilmektedir.  
Leptin ve adiponektin hormonlarında kısa süreli egzersizlerde değişim,  ya hiç ya da çok az olmakla birlikte esas 
uzun süreli yapılan egzersizlerde plazma seviyelerinde değişim gözlendiği sonucuna varılmıştır. İnsülin direnci, 
diyabet, hipertansiyon, obezite, fazla kilo ile mücadelede ve enerji dengesinde olumlu etki için uzun süreli 
egzersizlerin tercih edilmesi önerilmiştir. 
Anahtar Kelimeler: Adiponektin, Egzersiz, Leptin 
 

 

THE ASSOCIATION OF LEPTIN AND ADIPONECTIN WITH ENERGY AND 
EXERCISE 

 
ABSTRACT 

This study will present the association of leptin and adiponectin hormones with exercise and energy balance in the light of 
literature.  
As studies on adipose tissue, known as the repository of triglycerides, increase, it is revealed that they have many 
physiologic functions unknown previously. Studies conducted demonstrate the correlation between leptin and adiponectin 
hormones with energy balance and insulin resistance. Leptin regulates fat supply and appetite in organism and creates the 
feeling of being full. Fat ratio in the body directly affects leptin secretion. Adiponectin is an anti-inflammatory hormone 
secreted from adipose tissue which enhances insulin susceptibility and downgrades atherosclerosis. Plasma levels of both 
hormones are affected by factors like gender, lifestyle and age. It has been concluded that short duration exercises have 
little or no effect on plasma levels of these hormones, while long duration exercises create significant effects. Long duration 
exercises have been recommended to fight insulin resistance, diabetes, hypertension, obesity, excessive weight and for 
positive effect on energy balance. 
Keywords: Adiponectin, Exercise, Leptin   
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GİRİŞ 

Leptin başlıca adipoz dokuda sentezlenmekle birlikte iskelet kası, plasenta, gastrik 

epitel, hipofiz ve meme bezi tarafından da salgılanmaktadır [1,2]. Esas salınım yeri beyaz yağ 

dokusu olmakla birlikte az miktarda esmer yağ dokusundan da salgılanır. Hipotalamus 

düzeyinde etki ederek iştahı azaltmaktadır *3+. Leptinin kan konsantrasyonunun vücuttaki 

yağ miktarı ile orantılı olduğu bilinmektedir. Bu nedenle de serum düzeyleri kadınlarda (yağ 

dokusunun fazla olması nedeniyle) erkeklere oranla daha yüksektir, ayrıca testesteron leptin 

seviyesini baskılamaktadır [4,5]. Hipotalamustan salınan transmitterler (neu-ropeptit Y ve 

Corticotropin-Releasing Hormon) yemek yenilmesini uyarmakta, bunun sonucunda artan yağ 

dokusundan salınan leptin ise hipotalamusdaki reseptörlerine bağlanarak doygunluk hissini 

meydana getirmekte ve böylece yemek yenilmesi durdurulmaktadır (leptin-hipotalamus-

adipozit ekseni) [6,7]. Leptin, merkezi sinir sistemi ve periferal dokulara yerleşmiş leptin 

reseptörlerine (ObRs) tutunur [8]. Serbest ve proteine bağlı olarak iki formda bulunmakla 

birlikte leptin aktivitesinden serbest formun sorumlu olduğu düşünülmektedir. Yapılan 

çalışmalarda obez bireylerde serumdaki leptinin büyük kısmının serbest formda olduğu tespit 

edilmiştir [9].  

Adiponektin adipoz dokudan salınan, insülin duyarlılığını artıran, anti-enflamatuar bir 

proteindir ki lipid ve glukoz metabolizması gibi enerji dengesinin merkezinde rol 

oynamaktadır [10,11]. Adiponektin karaciğer, yağ dokusu ve iskelet kasına ilaveten ayrıca 

pankreasın β hücreleri, immun sistem hücreleri, böbrek, kalp ve merkezi sinir sistemi gibi 

çeşitli organları, dokuları ve hücre tiplerini hedefler. Ayrıca hepatik glukoz üretiminde yer 

alan genlerin down regülasyonu yoluyla karaciğer glukoneogenesizisini baskılar ve iskelet 

kasında yağ asidi oksidasyonunu artırarak insülin duyarlılığını geliştirir [12]. Adiponektin, 

AdipoR1 ve AdipoR2 reseptörlerine bağlanarak AMPK, PPARα ve diğer bilinmeyen muhtemel 

sinyal yolaklarını aktive eden insülin duyarlılaştırıcı etkisi olan bir adipokindir [13,14]. 

Obezlerde ve insülin direnci olanlarda salınımı azalmaktadır [15]. Adiponektin seviyesi, vücut 

yağ kitlesi, merkezi yağ dağılımı, açlık plazma insülini ve oral glukoz toleransı ile negatif 

korelasyon gösterirken insülin aracılı glikoz kullanımı ile ise pozitif korelasyon 

göstermektedir. Gıda alımı adinopektini stimule ederken, açlık durumunda merkezi sinir 

sisteminin etkisi ile enerji harcanmasını azaltır [16-19]. Erkeklere oranla plazma seviyesi 
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kadınlarda daha yüksektir. Plazma seviyesi cinsiyet, yaşam şekli ve yaş gibi etkenlerden 

etkilenebilmektedir [14]. Oksidatif stresin de adiponektin ekspresyonunu azalttığı 

savunulmaktadır [20]. Mekanizması tam olarak açık olmamakla birlikte adipöz dokudaki 

oksidatif stres plazma seviyesindeki düşüşe etki edebilir. Adiponektin köpük hücre oluşumu 

ve düz kas hücrelerinin proliferasyonunu inhibe etmektedir. Kardiovasküler, metabolik 

hastalıklar ve metabolik sendromun genetik alt yapısında genetik hipoadiponektineminin 

zemin oluşturabileceği bildirilmiştir [14]. 

Leptin ve Adiponektinin enerji metabolizma üzerine etkileri 

Leptinin iskelet kasında lipid oksidasyonunu kısa süreli uyarıcı etkisi bulunmaktadır. Leptin 

yağ asidi katabolizmasını artırarak iskelet kasındaki lipid depolarını azaltmaktadır. İntavenöz 

leptin uygulaması karaciğerde triaçilgliserol sekresyonunu azaltmakta ve yağ asidi 

oksidasyonunu artırmaktadır. Karaciğerde ise trigliserid içeriğini azaltıp, yağ asidi 

oksidasyonunu ise artırmaktadır [21-23]. Ayrıca sempatik sinir sistemi aktivasyonunu 

artırarak tiroid hormonlarının artışı ile termogenezi artırarak enerji metabolizmasında 

düzenleyici rol oynadıkları bilinmektedir. Termogenezde UCP  (uncoupling) proteini 

mitokondrilerde ATP sentezini engelleyerek enerjinin ısı olarak harcanmasını sağlarlar. Leptin 

tiroid hormonlarının seviyesini ve sempatik Merkezi Sinir Sisteminin aktivasyonunu arttırarak 

daha fazla UCP oluşmasını ve böylece fazla enerji kullanımını sağlamaktadır [24]. 

Rodentlerde de kahverengi yağ dokusunda termogenezi ve UCP-1 proteinin ekspresyonunu 

uyararak artırmaktadır [25].  

Genel olarak parasempatik sinir sistemi üzerinde etkileri sayesinde leptin gastrointestinal 

sistemde yiyecek alımını dengeleyerek enerji metabolizmasını düzenler. Midede bulunan 

epitel dokulardan ve temel hücrelerden leptin salınımı tespit edildiği gibi p hücresi 

salgılarında da leptine rastlanmıştır [26,27]. Midede üretilen leptinin yağ dokudan üretilen 

leptinden fizyolojik olarak farklılıkları vardır. Midede üretilen leptin pH 2’ye kadar 

dayanabilmektedir. Ayrıca midede üretilen leptin besin alımını takiben midedeki hücreler 

tarafından üretilmeye başlar. Kolesistokinin ile sinerjik olarak çalışan leptin dolaylı olarak 

nervus vagus üzerinde etki oluşturarak kısa süreli olarak yiyecek alımını baskılayıcı etki 

oluşturur [28]. 
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Adiponektin ise, iskelet kasında yağ asidi oksidasyonunu, glukoz alımını artırırken, insülin 

duyarlılığını da artırmakta, trigliserit ve glikojen sentezini azaltmaktadır [29]. İskelet 

kaslarında GLUT4 translokasyonunu artırarak glukoz alımını artırmakta ve daha sonra 

glikojen sentezini laktat metobolizmasına doğru kaydırarak glikojen sentezini azaltmaktadır 

[30]. Karaciğerde trigliserit içeriği, glukoz üretimi azalmakta, yağ asidi oksidasyonu ise 

artmaktadır.  Karaciğer glikojenik enzimlerin expresyonunun inhibisyonu ve endojen glukoz 

üretiminin artışı ile dolaşımdaki adiponektin seviyesi hafif bir artış göstermektedir [31]. 

Adiponektin enjeksiyonu ile plazma yağ asidi seviyesinde azalma ve insülin direncinde 

düzelme görüldüğü rapor edilmiştir [32]. Kardiomyositlerde de adiponektin sentezlenmekte 

ve salgılanmaktadır. Glukoz alımı, yağ asidi alımı ve yağ asidi oksidasyonu artmaktadır. Ayrıca 

adiponektin uygulamaları kardiomiyositlerde glukoz ve yağ asidi sentezini belirgin şekilde 

artırmaktadır [33]. Yang ve arkadaşları yapmış olduğu bir çalışmada, fazla yağlı ve sukroz 

içeren diyetle beslenmelerine rağmen adiponektin uygulamasının farelerde kilo kaybı, yağ 

asidi ve trigliserid düzeylerinde azalma meydana getirdiği bildirilmiştir [34]. 

Egzersizin Leptin ve Adiponektin Üzerine Etkisi 

     Vücuda alınan besinler sınırlandırıldığında, doğal bir savunma mekanizması olarak enerji 

tüketiminde de azalma meydana gelmektedir. Egzersizin birçok faydalarının yanı sıra serum 

leptin düzeyini düşürücü, adiponektin seviyesini ise artırıcı etkilerinin olduğu bildirilmiştir 

[35]. Ağırlık kontrolünde enerji tüketimi ve besin alımında bir denge bulunmaktadır ve bu 

dengenin sağlanmasında leptin de rol almaktadır [36]. Egzersiz ile enerji tüketimi artarken 

yağ kütlesi de azalmaktadır. Leptin hormonu da enerji tüketimini artırmaktadır. Bununla 

birlikte uzun süreli egzersizlerde adipoz dokudaki azalmayı takiben leptin seviyesi azalmakta 

fakat kısa süreli egzersizlerde değişim gözlenmemektedir [37]. 

Kısa süreli antrenmanlarda leptin seviyesinde değişiklik olmadığı ya da çok az bir 

değişiklik olduğu, ancak uzun süreli egzersizlerde etkilenebileceği bildirilmiştir [38]. Obez 

kadınlarda yapılan kısa süreli egzersiz çalışmalarında leptin konsantrasyonlarında düşme, 

hatta insülin direncinde de azalma meydana gelmiştir [39]. Kürekçilerle yapılan bir çalışmada 

30 dakika ağır kürek egzersizinden sonra leptin konsantrasyonunda gerileme gözlenmiştir 

[40]. Kısa süreli egzersizlerde çalışma süresinin 60 dakikadan fazla olduğu koşullarda leptin 

konsantrasyonun azalması serbest yağ asitleri salınımına veya 800 kcal den fazla enerji 
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harcanmasına yol açar. Bu nedenle 60 dakikanın altında (kısa süreli) yapılan egzersizlerde 

enerji harcanması 800 kcal’nin altında kalacaktır [41,42]. 

Kürek çeken erkeklerde kısa süreli egzersizde adiponektine yanıt geliştiği bildirilmiştir 

[43]. Yapılan başka bir çalışmada ise erkeklerde akut aerobik egzersiz esnasında ve 

sonrasında adiponektin düzeyinde değişimler incelenmiş ve düzeyin egzersiz yoğunluğuna 

bağlı olarak değişim göstermediği rapor edilmiştir [44]. Kilo kaybı olmadan yapılan 

egzersizlerde insülin direncinde azalma görülürken adiponektinde değişiklik görülmediği 

bildirilmiştir [45]. Karacabey ve ark, bisikletçi atletlerde yapmış olduğu çalışmada deneme 

grubunda leptin seviyesinin azaldığını bulmuşlardır [46]. Doğan ve ark, yapmış olduğu bir 

çalışmada ise futbol oynayan ve güreşle uğraşan sporcularda aerobik kapasite ve leptin 

düzeyleri araştırılması sonucu kontrol grubuna göre leptin düzeyinde anlamlı bir azalma 

tespit edilmiştir [47]. Yapılan bir çalışmada vücut kitle indeksindeki % 21’ lik azalma ile serum 

adiponektin düzeyinde % 46’lık bir artış meydana geldiği, böylece adiponektin düzeyindeki 

artış ile vücut kitle indeksindeki azalış arasında korelesyon olduğu rapor edilmiştir *48+. 

12 hafta ve üzeri olan egzersizlerde yağ kütlesinde ve dolayısı ile leptin 

konsantrasyonunda azalma meydana gelmiştir. Egzersizler sonucu azalan vücut kitle indeksi 

ve yağ miktarının yanında leptin konsantrasyonu da azalmaktadır. Bu durum azalan leptin 

seviyesi sonucu ve egzersiz sırasında harcanan enerjiyi karşılamak için daha fazla enerji 

alınmasına yol açabileceği anlamına da gelir [49,50]. Obez kadınlarda dört haftalık yürüyüş 

egzersizinden sonra insülin direnci ve leptin seviyesinde azalma meydana geldiği bildirilmiştir 

[39]. Başka bir benzer çalışma ise Mota ve ark, tarafından hem erkek hem de kadınlar 

üzerinde yapılmış ve ağır egzersizlerde leptin seviyesinde düşüş meydana geldiği bildirilmiştir 

[51]. 

Genç obez kadınlar üzerine yapılan bir çalışmada diyet ile destelenen 9 haftalık 

egzersiz sonrası adiponektin seviyesinde değişme meydana gelmezken, yine kadınlar üzerine 

yapılmış olan başka bir çalışmada ise 10 haftalık egzersizlerde insülin duyarlılığında ve 

adiponektin seviyesinde azalma bildirilmiştir [52,53]. Buna karşıt olarak da Hong ve ark.’nın 

yapmış olduğu çalışmaya göre obez kadınlarda diyetle birlikte yapılan 6 aylık kronik aerobik 

egzersizle birlikte adipoz dokuda ve dolaşımda adiponektin seviyelerinin arttığı bildirilmiştir 

[54]. Benzer sonuçlar Kim ve ark, tarafından yapılan çalışmada da rapor edilmiştir. Obez orta 

yaşlı kadınlarda 24 haftalık egzersiz çalışmasından sonra adiponektin seviyesinde artış olduğu 
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bulunmuş ve düzenli egzersizin obezite ve metabolik sendromun önlenmesi ile tedavi 

edilmesinde önemli olduğu belirtilmiştir [55]. Yu ve ark, yapmış olduğu çalışmada egzersiz 

sonrası kontrol grubu ile kıyaslandığında leptin düzeylerinde azalma, adiponektin seviyesinde 

ise artış tespit etmişlerdir. Bu araştırıcılar özellikle aerobik egzersizlerin serum leptin 

düzeyinde belirgin, adiponektin seviyesine ise olası etkilerinin olduğunu belirtmişlerdir [56]. 

Modern yaşamla birlikte tüketilen besinlerin yüksek enerjili olması ve fiziksel aktivitelerde 

meydana gelen azalımlar, beraberinde çağdaş yaşamın sorunu haline gelen insülin direncini, 

diyabeti, hipertansiyonu ve obeziteyi de kapsayan metabolik sendromla birlikte ortopedik 

sorunlara kadar birçok hastalığa zemin hazırlamaktadır. Meydana gelen bu sorunlar 

hastalıklardan kurtulabilmek için yeni arayışlar içine girmeyi zorunlu hale getirmektedir. Bu 

nedenle de vücutta salgılanan hormonlar, proteinler, diyet,  egzersiz tipi ve süresi daha fazla 

araştırma konusu haline gelmiştir. Adipoz doku, obezite ve egzersiz üzerine yapılan 

çalışmalar arttıkça leptin ve adiponektin gibi hormonların enerji dengesi ve insülin direnci ile 

bağlantıları ortaya konulmaktadır. Leptin ve adiponektin hormonunda plazma seviyesi vücut 

yağ dokusu oranı, cinsiyet, yaş ve yaşam şekli gibi değişkenlerden etkilenebilmektedir. Leptin 

ve adiponektin iskelet kasında yağ asidi oksidasyonunu artırarak hem uzun süreli enerji 

gereksinimini sağlarken hem de yağların kullanılmasını artırmaktadır. Yapılan çalışmalar; kısa 

süreli egzersizlerin leptin ve adiponektin hormonlarının salınımına etkisinin ya olmadığı ya da 

çok az olduğunu ortaya koymakla birlikte esas olarak uzun süreli yapılan egzersizlerde 

plazma seviyelerinde değişim gözlendiği kabul görmüştür.  
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