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 ÖZET

Nörogenez, yeni nöronların oluştuğu biyolojik bir süreçtir. Nö-
ral kök hücreler, embriyogenez sırasında, merkezi sinir sistemini 
oluşturacak olgun nöronlar halinde çoğalır, göç eder ve farklı-
laşır. Proliferasyonun, farklılaşmanın ve yer değiştirmenin ardın-
dan, egzersiz ile dentat girusda yeni doğan nöronların hipokam-
pusun sinirsel devrelerine ve bellek konsolidasyonu ve öğrenme 
için önemli olan beyin bölgelerine yerleştiği kanıtlanmıştır. Eg-
zersiz esnasında ve sonrasında “Egzersiz kaynaklı nörogenezi te-
tikleyen faktörün”, son yayınlarda beyin kaynaklı nörotrofik faktör 
(brain-derived neurotrophic factor-BDNF) adlı bir molekül oldu-
ğunun ön planda tutulduğu görülmektedir. Nörotrofin ailesinin 
bir üyesi olan BDNF, proliferasyon, farklılaşma, olgunlaşma ve 
hayatta kalma dahil olmak üzere nörogenezden sorumlu birçok 
fonksiyon için hayati öneme sahiptir. BDNF’nin yanı sıra nörop-
lastisite ve hipokampal nörogenezde İnsülin Benzeri Büyüme 
Faktörü-1 (IGF-1), Fibroblast Büyüme Faktörü-2 (FGF-2), Vaskü-
ler-Endotelyal Büyüme Faktörü (VEGF) gibi sinyal yolaklarının da 
etkili olduğu gösterilmiştir. Fiziksel aktivitelerde en fazla etkile-
nen beyin bölgesi hipokampus bölgesidir. Aerobik egzersizlerin, 
özellikle de aşırıya kaçmadan yapıldığında, insanların hipokam-
pus boyutunda ve fonksiyonlarında anlamlı artışlara neden oldu-
ğu tespit edilmiştir. Egzersizin bir stres haline dönüştürülmemesi 
önemlidir. Stres hipotalamo-hipofiz-adrenal korteks ekseninde 
glikokortikoid salınımını artırarak nörogenezi baskılamakta, yeni 
nöron oluşumuna engel olmaktadır. İstemli yapılan egzersizler 
bile belirli bir seviyenin üzerinde olursa, tüketici hale geldiğinde 
yine aynı mekanizma ile nörogenezi engellemektedir. Bu neden-
le egzersizin kişiye özel olması ve tükenmeye neden olacak ka-
dar olmaması önemlidir.

Anahtar Kelimeler: Nörogenez, egzersiz, beyin kaynaklı nörot-
rofik faktör

ABSTRACT

Neurogenesis is a biological process characterized by the for-
mation of new neurons. During embryogenesis, neural stem 
cells multiply, migrate, and differentiate into mature neurons 
that will eventually form the central nervous system. After pro-
liferation, differentiation, and displacement, it has been proven 
that, during exercise, new neurons in the dentate gyrus settle in 
the neural circuits of the hippocampus and brain areas that are 
important for memory consolidation and learning. During and 
after exercise, the triggering factor for exercise-induced neuro-
genesis is a molecule called brain-derived neurotrophic factor, 
also known as BDNF in recent publications. Being a member 
of the neurotrophin family, BDNF is vital for many functions in-
volved in neurogenesis, including proliferation, differentiation, 
maturation, and survival. Besides BDNF, signal pathways mol-
ecules, such as insulin-like growth factor-1 (IGF-1), fibroblast 
growth factor 2 (FGF-2), and vascular endothelial growth factor 
(VEGF), have also proven to be effective in neuroplasticity and 
hippocampal neurogenesis. During physical activities, the most 
affected brain region is the hippocampus. Aerobic exercises 
have been found to significantly increase the size and function 
of the human hippocampus, especially when performed with 
moderate exercise; it is important to ensure that the exercise is 
not stressful. Stress suppresses neurogenesis by increasing the 
release of glucocorticoids in the hypothalamic–pituitary–adrenal 
axis and thus prevents the formation of new neurons. If voluntary 
exercise exceeds a certain threshold and become exhaustion, 
neurogenesis is prevented via the same mechanism. Therefore, 
it is important that exercise is done according to each person’s 
ability and should not cause exhaustion. 

Keywords: Neurogenesis, exercise, brain ınduced neurotrophic 
factor (BDNF Protein)
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GİRİŞ

Nörobilim alanında son yıllarda büyük bir heyecan yaşan-
maktadır. Araştırmalar sonucu elde edilen bulgular yıl-
lardır bir dogma haline gelmiş olan sinir hücreleri yaşam 
boyu kendini yenilemez bilgisinin tartışılmasına, hatta son 
yayınlarla beyinde yeni nöronların oluştuğunun ortaya ko-
nulması ile bu görüşün rafa kalkmasına neden olmuştur 
(1). Bu konu ile ilgili farklı araştırmalar; müzik aleti çalmak, 
müzik dinlemek, zihinsel faaliyetlerde bulunmak gibi eg-
zersiz dışı faktörlerin yanı sıra, özellikle aerobik egzersiz-
lerin belirgin nörogeneze yol açabildiğini göstermiştir (2). 

Egzersizin sağlığımız üzerindeki olumlu etkileri sayısız ça-
lışma ile ortaya konulmuştur. Kardiyovasküler hastalıklar-
dan, diyabeti önlemeye, obeziteden bağışıklık sistemini 
güçlendirmeye kadar bir çok alanda oldukça önemli et-
kileri bulunmaktadır (3). Hatta egzersiz kronik hastalıklara 
gidişe engel olabildiği gibi, oluşmuş olan kronik hastalığın 
kötüye gidişini geciktirmekte, şiddetinin azalmasına ne-
den olmaktadır. Egzersiz, fiziksel dayanıklılığı artırma, ya-
şam süresini ve kalitesini arttırma gibi önemli bir potansi-
yele sahiptir. Aynı zamanda çeşitli fiziksel rahatsızlıklar için 
profilaktik ve iyileştirici önlem olarak kullanılmaktadır (4, 5).

Belki de egzersizin arkasındaki en büyük gizem sinir re-
jenerasyonu, kortikal plastisite ve bilişsel güçlendirme ile 
ilgilidir (6). Yeni oluşan nöronların özellikle Hipokampus 
bölgesinde ve Dentat Girus bölgesinde olması, unutkan-
lığın, demansın da bu bölgeden başladığı düşünüldü-
ğünde oldukça heyecan vericidir. 

Egzersiz ve nörogenez
Nörobilim alanındaki genel görüş nöronal gelişimin özel-
likle 8-9 yaşlarına kadar hızla, 18 yaşına kadar daha ya-
vaş devam ettiği ve bundan sonra yeni nöron oluşmadığı 
şeklindedir. Bu paradigma nihayet 20. yüzyılın ikinci ya-
rısında kemirgenlerin (7), primatların (8) ve insanların (9) 
beyinlerinde olgun nöronların keşfine olanak tanıyan yeni 
yöntem ve tekniklerin ortaya çıkması ile değişmiştir. Bu 
beklenmedik sonuç (dogma) beyindeki nöronların sayısı-
nın doğumdan sonra durağan kaldığına ve sadece sayıla-
rın azalması olasılığının ortaya çıktığına inanıldığı bir za-
manda ortaya çıkmıştır. Son yıllarda nörobilim alanındaki 
en önemli gelişmelerden biri (özellikle nöral rejenerasyon 
ve plastisite ile ilgili olarak), koşu egzersizlerinin farelerin 
dentat giruslarında nörogenezi harekete geçirdiklerinin 
ilk kez kanıtlanması ile olmuştur (10-12).

Nörogenez, yeni nöronların oluştuğu biyolojik bir süreçtir 
(13). Nöral kök hücreler, embriyogenez sırasında, merkezi 
sinir sistemini oluşturacak olgun nöronlar halinde çoğalır, 
göç eder ve farklılaşır (14). Proliferasyonun, farklılaşmanın 
ve yer değiştirmenin ardından, egzersiz ile dentat girusda 
yeni doğan nöronların hipokampusun sinirsel devrelerine 
ve bellek konsolidasyonu ve öğrenme için önemli olan 
beyin bölgelerine yerleştiği kanıtlanmıştır (15).

Egzersiz esnasında insan beyninde sadece üç farklı ve 
spesifik nörogenik alanda nörogenez oluştuğu ortaya çık-
mıştır (16): Hipokampal oluşum (HF), lateral ventriküllerin 
subventriküler bölgesi (SVZ) ve striatum. 

Egzersiz esnasında ve sonrasında “Egzersiz kaynaklı 
nörogenezi tetikleyen nedir?” Bu soru hala tam olarak 
açıklanamamış olmasına rağmen son zamanlarda yayınla-
nan makaleler beyin kaynaklı nörotrofik faktör (brain-deri-
ved neurotrophic factor-BDNF) adlı bir molekülü ön plan-
da tutmaktadır (17, 18). Nörotrofin ailesinin bir üyesi olan 
BDNF, proliferasyon, farklılaşma, olgunlaşma ve hayatta 
kalma dahil olmak üzere nörogenezden sorumlu birçok 
fonksiyon için hayati öneme sahiptir. BDNF’nin yanı sıra 
nöroplastisite ve hipokampal nörogenezde İnsülin Ben-
zeri Büyüme Faktörü-1 (IGF-1), Fibroblast Büyüme Faktö-
rü-2 (FGF-2), Vasküler-Endotelyal Büyüme Faktörü (VEGF) 
gibi sinyal yolaklarının da etkili olduğu gösterilmiştir (19). 

Ergenlerde egzersiz yoğunluğunun ve BDNF’nin bellek 
üzerindeki etkilerini incelemek için yapılmış olan bir çalış-
mada (20), 12 haftalık egzersiz sonucunda, beyin dokusu 
oksijenasyonu ve beslenmesinde artışlar, BDNF’deki artış-
lar ve bellekte gelişmeler olduğunu ortaya konulmuştur. 

Yeni bir meta-analiz, akut egzersize yanıt olarak egzersiz 
yoğunluğu ve periferal BDNF konsantrasyonları arasında 
bir doz-etki ilişkisini göstermektedir (21). Jeon ve Ha’nın 
çalışmaları da bu sonucu desteklemektedir. Jeon ve Ha 
(20) yaptıkları bir çalışmalarında, çeşitli yoğunluklardaki 
aerobik egzersizlerin serum BDNF, insülin benzeri bü-
yüme faktörü-1 (IGF-1), kortizol düzeyleri ve ergenlerin 
çalışma belleği üzerindeki etkilerini incelemeyi amaç-
lamıştır. Araştırmacılar, erkek ortaokul öğrencilerinden 
(n=40) oluşan bir örneklem oluşturmuşlardır. Katılımcılara 
haftada dört seans, 12 haftalık bir koşu bandı aerobik eg-
zersiz programı verilmiştir. Katılımcılar yüksek yoğunlukta 
(YY, %70 oksijen tüketimi (VO2)), orta yoğunlukta (OY, %55 
VO2), düşük yoğunlukta (DY, VO2’nin %40’ı) ve kontrol 
grubu (KG) olarak rastgele seçilmiş dört gruba ayrılmıştır. 
On iki hafta devam eden egzersiz programlarının ardın-
dan alınan kan örnekleri, egzersizlere başlamadan önce 
alınan kan örnekleri ile karşılaştırıldığında antrenmanlar-
dan sonra BDNF’nin, DY ve KG’da bir değişiklik olma-
dığını (p>0,05), OY (p<0,05) ve YY (p<0,01) gruplarında 
artışlar olduğu gösterilmiştir. İlginç bir şekilde, sadece YY 
ve KG’de IGF-1’de artışlar olmuş, ancak OY veya DY’de 
herhangi bir artışa rastlanmamıştır. Benzer bulgular, kor-
tizol düzeylerindeki düzelmeler için gözlemlenmiştir. 
Ön-teste göre karşılaştırıldığında YY grubunda anlam-
lı azalmalar (p<0,05) tespit edilmiştir. Ayrıca bellekdeki 
gelişmeleri değerlendirmek için Wechsler Intelligence 
Scale’in (K-WISC-111) Kore versiyonu kullanılarak yapılan 
değerlendirmelerde, YY grubundaki katılımcıların bellek 
gelişmeleri, OY, DY veya KG ile kıyaslandığında anlamlı 
(p<0,01) ölçüde gelişme kaydettiği görülmüştür.
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BDNF artışlarının büyüklüğü, Jeon ve Ha’nın çalışmalasın-
da gösterildiği gibi düzenli egzersiz programı ile daha da 
güçlendirilebilir. Ayrıca, Jeon ve Ha’nın (20) çalışması, kro-
nik aerobik egzersizin bilişsel ve motor becerileride geli-
şim sağladığını ifade eden çalışmalar ile paraleldir (22).

Chapman ve ark. (22) fiziksel aktivite ve bilişsel eğitimin 
beyin kan akımı ve hafıza üzerine etkilerini göstermek için 
yapmış oldukları çalışmalarında, katılımcıları iki gruba ayır-
mışlar. Katılımcılar 12 hafta süreyle, haftada üç saat, 1. grup 
fiziksel aktiviteye, 2. grup bilişsel eğitime tabii tutulmuştur. 
On iki haftanın başlangıçında, eğitim sırasında ve eğitim 
sonrasında MRG ve fizyolojik ölçümler yapılmış, bilişsel 
eğitim grubunda beyin fonksiyonlarının düzelmesi ve beyin 
bölgelerindeki beyin kan akımının artmış olduğu, fiziksel 
egzersiz grubunda ise daha fazla hafıza gelişimi gözlem-
lendiği rapor edilmiştir. İki tür eğitim arasındaki bu belirgin 
fayda, beyin sağlığını güçlendirmek için kombine egzersiz-
lerin daha iyi bir sonuçlar verebileceğini göstermiştir.

Uzun süreli egzersiz eğitiminin bilişsel fonksiyonun iyileş-
tirilmesindeki etkililiği üzerine gerçekleşen bir araştırma-
da, 6 aylık koşu bandı, beden eğitimi ve aerobik egzer-
sizlerin, bilişsel gerileme olan kişilerde bilişsel işlevleri 
geliştirdiğini göstermektedir (23).

Beyin kaynaklı nörotrofik faktör (brain-derived neurot-
rophic factor-BDNF) ve egzersiz yoğunluğunun ergenlik 
dönemi beyinde bellek gelişimi üzerinde sinerjistik et-
kisi mevcuttur (24). BDNF’in pozitif nöroendokrinolojik 
etkileri ve sinaptik plastisite aracı olma rolünün altı çizil-
mektedir (25). Yüksek yoğunluklu kronik aerobik egzer-
sizler ergenlerin çalışan belleğinde nasıl bir iyileşmeye 
yol açabileceğini etkin bir şekilde vurgulamaktadır. Daha 
özel olarak, bu çalışma, egzersizin kritik bir gelişim döne-
minde (ergenlik) belleği iyileştirebileceğini ve yaşlanma 
sırasında yaşla ilgili bilişsel gerilemeyi daha da azaltabile-
ceğini vurgulamaktadır (26, 27).

Fiziksel aktivitelerde en fazla etkilenen beyin bölgesi hi-
pokampus bölgesidir (26). Aerobik egzersizlerin, özellikle 
de aşırıya kaçmadan yapıldığında, insanların hipokampus 
boyutunda (27) ve fonksiyonlarında (11, 28) anlamlı artış-
lara neden olduğu tespit edilmiştir. Bu bölge öğrenmenin 
ve bilgi depolamanın en aktif olduğu alandır. Egzersizle 
bu bölgede atrofi oluşumunun azaltılabilmesi, hatta en-
gellenebilmesi hafızayı sürekli canlı tutacak, yaşlanmanın 
getirdiği olumsuzluklara karşı bilişsel anlamda bireyi ko-
ruyacaktır.

Yaşlanma ile beynin ağırlığı azalabilmekte, bazı nöron 
gruplarında hücre ölümü nedeni ile azalma olabilmek-
tedir. Çeşitli nörotransmiterlerin (dopamin, norepinefrin, 
asetilkolin) sentezinde rolü olan enzimler yaşlanma ile 
azalmaktadır. Yaşlanma ile özgün nöronal döngülerde 
oluşan anormalliklerin, (bellek, motor etkinlik, duygula-
nım, uyku örüntüsü, iştah ve nöroendokrin işlevlerdeki 

değişimler gibi) yaşlanma ile ilişkili klinik belirtilerin bazı-
larının nedenleri olduğuna inanılmaktadır (29). Egzersizin, 
bilişsel gerilemenin başlamasına engel olmak veya hızını 
yavaşlatmak aracılığı ile yaşla ilişkili unutkanlık ve başta 
Alzheimer hastalığı (AH) olmak üzere demans hastalığı-
nın ortaya çıkmasının ve ilerlemesinin riskini azalttığı bi-
linmektedir (30). Uzun süren egzersizlerin inflamasyonu 
baskılayıcı özelliği nedeniyle de AH gelişme riskini azal-
tabileceği düşünülmektedir. Egzersizin antidepresan et-
kileri olması nedeniyle günümüzde majör depresyon için 
tedavi seçeneği olarak önerilmektedir (25, 30, 31).

Egzersiz yoğunluğu ve periferal BDNF konsantrasyonları 
arasında bir doz-etki ilişkisi bulunmaktadır. Yüksek yoğun-
lukta egzersiz yapan bireylerin kontrol grubuna kıyasla 
yeni öğrenilen bilgileri daha az unuttuğu, bunun da ge-
lişmiş belleğe yol açtığı gösterilmiştir. Kronik aerobik eg-
zersizlerin bilişsel ve motor becerilerde gelişim sağladığı 
ifade edilmiştir (20). 

MR görüntüleri ile de hipokampus bölgesinde hacim atı-
şı tespit edilmiştir. Hipokampus hacminin fiziksel olarak 
aktif çocuklarda sedanter çocuklar ile karşılaştırıldığında 
daha büyük olduğu gösterilmiştir (27). Buna bağlı olarak, 
egzersiz ve BDNF’nin sinerjik etkileri, fizyolojik paramet-
relerin, akademik performansın ve başarının artmasına ve 
sağlıklı bir metabolik profilin korunmasına katkıda bulu-
nabilir. Sağlıklı çocuklarda, çocukluktan ergenliğe kadar 
olan kritik dönemde aerobik egzersiz, bu özellikleri nede-
niyle hafızada iyileşmeler sağlayabilir ve yaşa bağlı bilişsel 
gerilemeyi önleyebilir.

5-bromo-2-deoksiüridin (BrdU) ile boyama ve radyokar-
bon kullanılarak yapılan tetkiklerde egzersiz sonucu den-
tat girus nöronlarda artış olduğu gözlemlenmiştir (32). Ay-
rıca egzersizin, özellikle de aşırıya kaçmadan yapıldığında, 
insanlarda hipokampus boyutunu arttırdığı ve bunun da 
gelişmiş hafıza ile bağlantılı olduğu gösterilmiştir (27). 

Ayrıca, hipokampal nörogenezin bir yaşam göstergesi 
olarak serebral kan hacminin insanlarda egzersiz ile iyi ko-
rele olduğu bulunmuştur (33).

MRI görüntüleme ile yetişkin insan beyninde görülen 
hipokampal hacimdeki %1-2/yıl düşüşünün, aerobik ant-
renmanla tersine döndüğü, artış kaydedildiği görülmüş-
tür (27).

Bu çalışmalar nöroplastisite alanında fizyolojik sağlığın ve 
bilişsel işlevlerin iyileştirilmesinde kardiyorespiratuar eg-
zersizin (ritmik yürüyüş, hafif tempo koşu, bisiklete binme, 
tenis oynama, kürek çekme gibi) önemini vurgulamaktadır.

Yüksek yoğunlukta yapılan aerobik egzersizler sonucu 
günde ortalama 700 yeni nöron oluşmaktadır. Bu beyi-
nin yılda %1,7 gibi bir oranda kendini yenileyebileceği 
anlamına gelmektedir (34). Bu çalışmalar sonucu ortaya 
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konulmuş olan yeni nöron oluşumu ie ilgili bulgular, sinir 
sistemi bozuklukları için yeni terapötik çıktılara yol aça-
bileceği umudunu doğurmuştur. Egzersiz günümüzde 
majör depresyon için tedavi seçeneği olarak kullanılmak-
tadır. Aynı zamanda Alzheimer hastalığının, demansın ve 
yaşa bağlı bilişsel gerilemenin başlamasına engel ve ön-
lenmesine yardımcı olmak için kullanılmaktadır (25).

Stres ve nörogenez
Egzersizin bir stres haline dönüştürülmemesi önemlidir. 
Stres Hipotalamo-hipofiz-adrenal eksende glikokortikoid 
salınımını artırarak nörogenezi baskılamakta, yeni nöron 
oluşumuna engel olmaktadır. İstemli yapılan egzersiz-
ler bile belirli bir seviyenin üzerinde olursa, tüketici hale 
geldiğinde yine aynı mekanizma ile nörogenezi engelle-
mektedir (35). Bu nedenle egzersizin kişiye özel olması ve 
tükenmeye neden olacak kadar ağır olmaması önemlidir.

Yapılan çalışmalar, sağlıklı bireyleri egzersize yönlendir-
menin ve patolojik durumlarda da uygulanan tedaviye 
yardımcı tedavi olarak uygulanabileceğinin önemini gös-
termektedir (21, 22). Bu araştırmalardan elde edilen bul-
gular, obezler veya tip 2 diabetes mellitus olan hastalarda 
aerobik egzersizlerin destekleyici tedavi olarak kullanımı-
na ışık tutabilir. Egzersize bağlı BDNF artışı polifajiyi (fazla 
yemek yeme) azaltır, kan şekerini düşürür ve insülin du-
yarlılığını ve glikozun oksidasyonunu iyileştirir (36). Buna 
bağlı olarak, egzersiz ve BDNF’nin sinerjik etkileri, fizyo-
lojik parametrelerin, akademik performansın ve başarının 
artmasına ve sağlıklı bir metabolik profilin korunmasına 
katkıda bulunabilir. Sağlıklı çocuklarda, çocukluktan er-
genliğe kadar olan kritik dönemde aerobik egzersiz, ha-
fızada iyileşmeler sağlayabilir (27). Ayrıca ileri yaşlarda, 
yaşa bağlı gelişen bilişsel gerilemeyi önleyebilir (37).

Rekreasyonel aktiviteler ve nörogenez
Egzersiz yanı sıra müzik dinlemenin, bir müzik aleti kul-
lanmanın, sosyal ve entellektüel ortamlarda bulunmanın, 
yeni aktiviteler edinmeye çalışmanın da aynı bilişsel ve 
nöral etkiler yarattığını gösteren kanıtlar bulunmaktadır. 
Müzik ve fiziksel aktivitenin birlikte yer aldığı dans akti-
viteleri yeni nöron oluşumuda oldukça etkili olmaktadır 
(37). Ayrıca diyet (38) veya cinsel aktivite (39) gibi diğer 
faktörler de göz önünde bulundurulmalıdır. 

Düzenli yapılan egzersizler zihinsel ve fiziksel olarak bir 
çok faydaya sahiptir. Bu nedenle egzersiz yapmayı yemek 
yemek, su içmek gibi doğal bir şekilde yaşamımızın içinde 
bir yere koymamız gerekmektedir. 

Egzersizin bireysel olması gerektiği, herkesin yapabilece-
ği bir egzersiz modalitesi olduğu ve egzersize başlama-
dan mutlaka bir doktor kontrolünden geçilmesi gerektiği 
unutulmamalıdır.

Gelecekte, daha fazla araştırma, aerobik egzersiz yapma-
nın, çeşitli psikiyatrik ve nörolojik hastalıkları olan kişiler 

için kanıt temelli ve düşük maliyetli bir yardımcı tedavi 
olduğuna dair kanıtları destekleyecektir. 
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