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oz

Obezitenin tedavisinde diyetin yani sira egzersiz de viicudun enerji harcamasini artirarak kilo kaybinin saglanmasinda etkilidir. Yitksek
siddetli aralikli antrenman (HIIT: high intensity interval training) ise orta siddette aerobik egzersize kiyasla daha kisa zamanda viicut
yag kiitlesi kaybi, maksimum oksijen tiiketimi ve anaerobik esigin iyilesmesi, Tip 2 diyabetli hastalarda glisemik kontrolde fayda
saglamaktadir. Ayrica HIIT kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, obezite gibi 6zel kosullarda ve tiim egzersiz tiirlerinde uygulanabilir
olmasi gibi sebeplerden dolay1 son yillarda popiiler hale gelen bir egzersiz modelidir. HIIT modeli, American College of Medicine
(ACSM) tarafindan yiiriime, bisiklet siirme, yavas tempoda kosu seklinde haftada 2-3 kez maksimum oksijen tiiketiminin (VO, )
%85’inde veya maksimum kalp atim hizinin (HR__ ) %90’inda 15 dakika olarak regetelendirilmistir. Bununla birlikte direng egzersizleri
ve VO, 'm %601 iizerinde gerceklestirilen aerobik egzersizler, istahi baskilayarak besin alimini azaltip negatif enerji dengesine
katkida bulunabilir ve viicut yag kiitlesini azaltip obezitenin tedavisinde uygulanabilir. Bu etkinin oreksijenik ve anoreksijenik hormonlar
araciligryla kontrol edildigi ve diizenlendigi tahmin edilmektedir. Giincel ¢caligmalar HIIT modelinin besin alimini azaltarak obezitenin
tedavisinde etkin bir yol olabilecegi konusunu ortaya koymaktadir. Obezitesi olan yetiskin bireylerde HIIT in besin alimina etkilerini
derleyen bu ¢aligma ile HIITin besin alimini azaltmada etkili olmadig: fakat genel olarak enerji alimini azaltma egiliminde oldugu
ortaya konulmustur.
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Effects of High-Intensity Interval Training (HIIT) Model on Food Intake in
Individuals with Obesity: A Systematic Review

ABSTRACT

In the treatment of obesity, besides diet, exercise is also effective in providing weight loss by increasing the body’s energy expenditure.
High-intensity interval training (HIIT) provides decrease of body fat mass, improvement of maximum oxygen consumption and
anaerobic threshold, glycemic control in patients with type 2 diabetes shorter time compared to moderate-intensity aerobic exercise.
In addition, HIIT is an exercise model that has become popular in recent years because it can be applied in special conditions such
as cardiovascular diseases, diabetes, obesity and in all types of exercise. It has been prescribed by the American College of Medicine
(ACSM) for 15 minutes at 85% of maximum oxygen consumption (VO, ) or 90% of maximum heart rate (HR ) 2-3 times per week
by walking, cycling, jogging. In addition, resistance exercises and aerobic exercises performed above 60% of VO,  can contribute to
negative energy balance by suppressing appetite, reducing food intake. It can be applied in the treatment of obesity by reducing body
fat mass. This effect is presumed to be controlled and regulated by orexigenic and anorexigenic hormones. Recent studies reveal that
the HIIT model can be an effective way in the treatment of obesity by reducing food intake. In this study, which compiled the effects of
HIIT on food intake in adults with obesity, it was revealed that HIIT was not effective in reducing food intake, but generally tended to
reduce energy intake.
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GIRIS

Diinya genelinde en 6nemli halk saghig problemlerinden
biri olarak kabul edilen obezite prevalansi giin gectikce
artmaya devam etmektedir. Diinya Saglik Orgiiti’niin
tahminlerine gore 2016 yili itibariyle diinya genelinde,
yetiskinlerin %39’u fazla kilolu ve %13’ obezdir. Tiirkiye
ise 2016 yilinda %29,5 oranla Avrupa’da obezitenin en fazla
goriildiigi iilke olmustur ve Covid-19 kiiresel salgini sebe-
biyle obezite prevalansinin artacagi éngoriilmektedir (1,2).
Obezitenin 6nlenmesinde ve tedavisinde fiziksel aktivite
ve egzersiz etkili ve tamamlayic1 bir yontemdir. Fiziksel
ve zihinsel saglig1 destekleyerek, yasam kalitesini iyilestirir
(3). Son yillarda popiiler hale gelen yiiksek siddetli aralikli
antrenman (HIIT: high intensity interval training), sporcu-
larda kisa hazirlik donemlerinde hizli ve etkin sekilde uyum
ihtiyaci, tekrar eden benzer yiiklenmelere uyum hacmi ve
verim diislisiiniin 6nlenmesi; sedanter bireylerde ise yasam
kosullar1 sebebiyle egzersize yeterli vaktin ayrilamamasi
gibi sebeplerden dolay1 dne ¢ikmaktadir (4). HIIT, zaman
acisindan daha verimli ve orta siddetli siirekli antrenman-
lara kiyasla daha keyifli bir secenek sunarken kan basinci,
viicut kompozisyonu, prediyabetli bireylerde kan gliko-
zunu kontrol altina alma, kardiyovaskiiler saglik, aerobik ve
anaerobik performansinda iyilesmeler de sagladigina dair
giincel kanitlar mevcuttur (5-8). Yiiklenme siddeti ytiksek,
yiiklenme siiresi az ve dinlenme aralig1 kisa olan HIIT,
obezitesi olan bireylerde ikincil bir egzersiz modeli olarak
onerilmektedir (6-9). Tipik olarak HIIT programinin siiresi
<20 dakikadir (10). Her yiiklenme 6 saniye ile 4 dakika
arasindadir (11). HIIT modeli, American College of Medi-
cine (ACSM) tarafindan yiiriime, bisiklet ergometresi, yavas
tempoda kosu tiirlerinde haftada 2-3 kez maksimum oksi-
jen tiikketiminin %85’inde veya maksimum kalp atim hizinin
%90’1inda 15 dakika olarak regetelendirilmistir (12). HIIT
mitokondride PGC-1a (peroxisome proliferator-activated
receptor gamma coactivator 1-alpha) reseptoriiniin aktivas-
yonunu etkileyerek ATP {iretiminin artirilmasini saglamak-
tadir. Bu durum iskelet kaslarinin oksidasyon kapasitesini
artirarak maksimal performansi gelistirmektedir (13).

Obezitenin 6nlenmesinde ve tedavisinde es zamanli olarak
diyet ve egzersizin yasamun i¢ine dahil edilmesi en etkin yol
iken yalnizca egzersiz miidahalelerinin viicut yag kiitlesi
tizerindeki miitevaz: etkisi, muhtemelen miidahaleye yanit
olarak bireysel degiskenligin bir sonucudur. Baz kisilerde
beklenenden daha az viicut yag kiitlesi kayb1 olmasi egzersiz
programina uyumun ve fiziksel aktivitenin azalmasi, viicu-
dun toplam enerji harcamasinin hesaplanmasinda kulla-
nilan denklemlerinden yola ¢ikilarak kilo kaybimnin fazla
tahmin edilmesi ve enerji harcamasini azaltan metabolik
mekanizmalar ile acgiklanabilir (14). Benzer sekilde istahi
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artiran biyolojik degisiklikler ve besin tercihlerindeki degi-
siklikler de enerji aliminin artmasina ve 6ngoriilenden daha
az viicut yag kiitlesi kaybina neden olabilir (15). Bununla
birlikte dogru egzersiz programinin besin alimi ve istah
tizerine etkisini arastiran bircok calisma vardir (16-22).
[stah1 baskilayarak enerji aliminin azaltilmasina yardimci
olan egzersiz modellerini tercih etmek, viicut yag kiitlesinin
azalmasina katkida bulunabilir.

HIIT programina yanit olarak daha fazla viicut yag kiitlesi
kaybindan sorumlu olan fizyolojik mekanizmalar kesin
olarak bilinmemektedir. Gastrointestinal hormonlarin salgi-
landig1 néroendokrin sistemde istah ve besin alimi fizyolo-
jik olarak diizenlendiginden, viicut yag kiitlesi kayb1 i¢in
istah tepkileri dikkate alinmalidir (23). Egzersizin ardindan
oreksijenik hormonlarin (agillenmis ghrelin (AG), insii-
lin), anoreksijenik hormonlarin (glukagon benzeri peptit-1
(GLP-1), peptit YY (PYY3-36), timoér nekrozis faktor-a
(TNF-a), leptin) plazma konsantrasyonlarinin degismesi
istah durumunu ve besin alimim etkileyebilir (15,24,25).
Bunun yani sira egzersiz sonrasi yagl ve/veya tatli olan/
olmayan besinlere egilim de enerji aliminda degisikliklere
neden olabilir.

Bu derleme HIIT programinin besin alimi ve istah {izerin-
deki etkilerini inceleyerek obezitesi olan yetiskin bireylerde
etkili bir kilo verme yontemi olarak kullanimini aragtir-
may1 amaglamistir. Bu baglamda derlemede obezitesi olan
ve olmayan bireylerde HIIT modelinin besin alimi ve istah
acisindan karsilastirmanin dogru yorum yapmay1 engelle-
yebilecegi diisiincesi ile, yalnizca beden kiitle indeksi (BKI)
ortalamasi >30 kg/m? olan bireylerin dahil edildigi ¢aliyma-
lar incelenmistir.

GEREC ve YONTEMLER
Literatiir Taramasi

Obezitesi olan bireylerde HIIT modelinin besin alimi
tizerine etkilerini incelemek iizere planlanan derleme i¢in
oncelikle Tiirk¢e makaleler taranmis, ancak bilgimiz dahi-
linde literatiirde bu konuda yaymnlanmis Tiirkce maka-
leye rastlanmamugtir. Literatiir taramasi Ingilizce olarak
PubMed, ULAKBIM, ScienceDirect veritabanlar kullanila-
rak 2009’dan Haziran 2021’e kadar olan tarih aralig: belir-
tilerek yapilmigtir. Sistematik Derlemeler ve Meta- Analizler
icin Tercih Edilen Raporlama Ogeleri (PRISMA) yéner-
gelerine uygun olarak sistematik bir inceleme gergeklesti-
rilmigtir. Anahtar kelimeler olarak (obesity) AND (“high
intensity interval training” OR “HIIT” OR “interval trai-
ning” OR “intermittent training”) AND (appetite OR “food
intake” OR “energy intake” OR “calorie intake”) belirlen-
mistir. Literatiir taramast ile toplam 546 makaleye ulagilmus,
secilme kriterlerine gore 308 makale taranmustir. Sekil 1’de



Obez Bireylerde HIIT ve Besin Alim1

belirtilen nedenlerle 300 makale daha hari¢ tutularak konu
ile iligkili 8 makale derlemeye alinmustir.

Dahil Edilme Kriterleri

Derleme i¢in dahil edilme kriterleri, katilimcilarin 18-65
yas arasinda ve BKI ortalamasi >30 kg/m? olmas, arastir-
malarda kullanilan HIIT modelinin tiird, siiresi, siklig1 ve
siddeti agisindan acik¢a tanimlanmis olmasi, besin tiiketi-
minde enerji kisitlamast olmaksizin beslenmenin kisinin
istegine bagl (ad libitum) olmasi veya besin tiiketim kaydi
ile besin aliminin degerlendirilmesi ve caligmalarin Ingilizce
olarak yayimlanmis olmasi parametreleri kullanilmstir.

Dislama Kriterleri

Hayvan galigmalari, randomize kontrollii olmayan ¢aligma-
lar, tez galismalari, derlemeler, kongre bildirileri hari¢ tutul-
mustur.

BULGULAR
Katilimcilarin Ozellikleri

Derlemeye dahil edilen makalelerden toplam 97 yetiskin
kadin ve erkek katilimci hakkinda veri saglanmistir. Her
calismadaki ortalama katilimcr sayisi 12.1'dir. Caligma-
lardaki katilmecilar genel olarak 18-64 yas araligindadir.
Caligmalarda katilimcilarin obezitenin yani sira diger hasta-
liklarinin bulunmas: konusunda kisitlamaya gidilmeme-
mis, komorbiditesi olan bireylerin bulundugu ¢aligmalar da
derlemeye dahil edilmistir.

Calismalarin Niteligi

Caligmalarin  metodolojik niteliginin degerlendirilmesi
amactyla PEDro skalasi kullanilmistir. PEDro skalasi
puanina gore caligmalarin metodolojik niteligi; 4’ten az
olanlar diistik, 4-5 olanlar orta, 6-8 arasinda olanlar yiiksek,

Online veri taban1 araciligiyla

caligmalar tanimlandi.

(N=546)

TANIMLAMA

v

Calismalar segildi.
(N=308)

¢ Randomize kontrollii
calismalar (hayvan calismalart
hari¢ tutuldu)

o Ingilizce caligmalar
(derlemeler, tez ¢aligmalari,
kongre bildirileri hari¢ tutuldu)

Segilme kriterlerine uyan galigmalar
tarandi.

(N=308)

TARAMA

Segilme kriterlerine uyan tam
metin arastirmalar
degerlendirmeye uygun
goriildii.

UYGUNLUK

(N=308)

Nitel senteze dahil edilen ¢aligmalar

(N=8)

DAHIL EDIiLME

Belirtilen kriterle uymayan tam metin
arastirmalar hari¢ tutuldu.

(N=300)

* Katilimcet yas ortalamasi 18-65

¢ Beden kiitle indeksi
ortalamast> 30 kg/m’

* Egzersiz programinin agikca
belirtilmesi

* Besin tiiketimin serbest
birakildig: diyet programinin
yer almast

Sekil 1: PRISMA akis
semasl.
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9-10 olanlar ise en yiiksek diizeyde olacak sekilde siniflan-
dirilmaktadir (26). Bu derlemeye dahil edilen ¢aligmalarin
dordintin PEDro puan: 4-6 araligindadir. Buna gére bu
caligmalarin metodoloij niteligi orta-yiiksek olarak deger-
lendirilmistir. Bu derlemedeki diger 4 makalenin PEDro
puanina ise ulagilamamuistir. Ancak bu ¢aligmalarin derleme
konusuyla birebir 6rtiismesi sebebiyle derlemeye dahil edil-
mesi uygun bulunmustur.

Calismalarda Uygulanan HIIT Programlar:

Derlemedeki makalelerde aralikli yiiklenmelerin siiresinin
8 sn - 4 dakika arasinda oldugu belirlenmistir. Caligma-
larda egzersiz siddetinin HR | ve VO,  vyiizdeleri tizerin-
den belirlendigi gortilmiistiir. Egzersiz siddetleri HR__ “in
%85-95'i, VO, _ 1n ise %90-105"i arahigindadir. Caligma-
lardaki egzersiz siklig1 haftada 1-4 kez arasindadir. Egzersiz
sturesinin 10-20 dk; HIIT miuidahalelerinin stresinin ise 12
haftanin altinda oldugu belirlenmistir. Yalnizca iki ¢aligma
izokalorik enerji harcamasi bildirmistir. Tim ¢alismalarda
HIIT programi egzersiz uzmani esliinde denetimli olarak
uygulanmis fakat egzersiz programina uyum orani rapor-
lanmamuigtir. Yalnizca bir ¢aligmada egzersiz ve beslenme
konusunda deneyim sahibi egzersiz fizyologu (PhD) bulun-
makta, diger ¢alismalarda ise diyetisyen bulunmamaktadir.
Derlemeye dahil edilen ¢alismalarin 6zellikleri Tablo 1’de
sunulmusgtur.

TARTISMA

HIIT programinin obezitesi olan bireylerde besin alimina
etkilerini inceleyen bu derlemede, ¢alismalardan elde edilen
veriler dogrultusunda HIIT in enerji ve besin alimina 6nemli
bir etkisi bulunmadig1 sonucuna varilmistir. Caligmalarin
¢ogu enerji alimini azaltan ve anoreksijenik hormonlarin
plazma konsantrasyonlarini artiran sonuglar verse de bu
sonuglar istatistiksel olarak anlamli bulunmamastir.

HIIT programinin ardindan enerji alimini inceleyen 6nceki
arastirmalarin ¢ogu (27-34) enerji aliminda istatistiksel
olarak anlaml farklilik olmadigini raporlasa da bazi aras-
tirmalar (35,36) enerji aliminin istatistiksel olarak anlaml
diizeyde azaldigini ortaya koymustur. Egzersize yanit olarak
enerji alimini inceleyen 29 ¢alismadan 26’sinin VO, “in
%70-80"1 arasindaki egzersiz siddetlerinde oldugu bir
meta-analizde, egzersizden sonra akut donemde enerji
aliminda herhangi bir degisiklik olmadig1 bildirilmistir
(37). Bu meta-analiz caligmasinin bulgular1 derleme sonug-
larimiz ile uyumludur.

Obezitesi olan bireylerde HIIT’in akut ve kronik olarak
besin alimi ve istah tizerindeki etkisine iliskin ¢aligmalar
azdir ve fikir birligi yoktur (23). Taylor ve ark. yetiskin
bireylerde HIIT programinin enerji alimina kronik diizeyde
etkisi olmadigini bildirmistir (15).
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Derlemede incelenen dort caligmada enerji alimi, hormon-
larin plazma konsantrasyonlarinin ve istah parametrele-
rinin tamaminin azalma egiliminde oldugu goriilmiistiir
(38-41). 12 hafta siiren HIIT programinin ardindan diyetle
alinan giinlitk enerji aliminin 2,584+758 kcal/giin’den
2,269+548 kcal/giin’e azaldigy, giinliik proteinin %1, yagin
%2 oraninda arttig1, karbonhidratin %2 azaldig: gortilmiis-
tiir (38). Makro besin dgelerindeki degisimlere bakildiginda
ginlik enerji alimindaki azalmanin nedeni, 6giinlerde
tiiketilen besinlerin gram olarak miktarindaki azalmadan
kaynaklanmaktadir. Bagka bir caliymada 4 haftalik HIIT
programiin ardindan bir haftalik besin tiiketim kaydi
alinarak enerji alimi degerlendirilmis olup enerji aliminin
56458+8911 kj/hafta’dan 53436+5714 kj/ hafta’ya azaldig:
bildirilmistir (39). Benzer sekilde 4 hafta stiren HIIT prog-
raminin hemen ardindan ad libitum 6giinle alinan enerji,
besin alimi (g), protein ve yagin (%16) azalmasinin yani sira
istah parametrelerinden aglik ve yemek yeme arzusunun
(p=0.07) azalip doygunlugun arttig1 sonucuna varimigtir.
Ek olarak yiiksek yagli-tatli olmayan (p=0.09), yiiksek yagl-
tatly, diisitk yagli-tatli olmayan, diisiik yagli-tatl kategorile-
rindeki besinleri ortiilii isteme (implicit wanting; bir besine
kars1 olan yeme istegini acikca dile getirememe) egilimleri-
nin de azaldigini ortaya koymustur (40). Matos ve ark., tek
bir yiiksek siddetli egzersiz seansi sonrasi birinci saatte orek-
sijenik hormon olan ghrelin plazma konsantrasyonunun
istatistiksel olarak anlaml 6l¢tide azaldigini, enerji aliminda
ise istatistiksel olarak anlamli olmasa da azalma oldugunu
bildirmistir. Egzersiz sirasinda iskelet kaslarina dogru artan
kan akisi, midede ghrelin tireten P1/D1 hiicrelerinin akti-
vasyonunun azalmasina sebep olup daha diisitk ghrelin
plazma konsantrasyonuyla sonug¢lanmis olabilir (41). Bu
durum istahin baskilanmasinin aracilik ettigi negatif enerji
dengesinin olusmasina ve viicut yag kiitlesi kaybina katkida
bulunabilir. Tek seans, 4-12 hafta siireli HIIT programinin
uygulandigi bu ¢alismalarin hepsinde besin aliminin azali-
yor olmasi HIIT’in akut ve kronik etkisinin benzer oldu-
gunu gostermektedir.

Bu derlemede incelenen yalnizca iki ¢aliymada enerji alimi
ve gorsel analog skalasiyla dl¢tilen a¢lik durumunun artma
egiliminde oldugu sonucuna varilmistir (42,43). Earnest ve
ark., 6 hafta stiren HIIT programinin ardindan giinliik alinan
enerjinin ortalama 200 kcal, karbonhidratin 25 g, proteinin 5
g, yagin 9 gram arttigin1 bildirmistir (p>0,05) (42). Diger bir
calismada ise 12 haftalik HIIT programinin, antrenmandan
hemen sonra ve antrenman sonrast verilen standart 6gliniin
ardindan 3. saat sonunda ol¢iilen aglik durumu (p<0.05),
yemek yeme arzusu ve besin tiiketimine bakis agisini arti-
rip doygunlugu azalttig; ghrelin plazma konsantrasyo-
nunu artirtp PYYs-36 ve GLP-11 istatistiksel olarak anlaml
olmasa da azalttig1 ortaya koyulmustur (43). Bu iki ¢alisma-
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daki (42,43) kronik HIIT programin besin alimini artirtyor
olmasi, besin alimini azaltan kronik HIIT caligmalarinin
(38-41) sonuglariyla geligkilidir. Obezitesi olan bireylerde
HIITin besin alimini ve istah1 artirdigina dair potansiyel
mekanizmalar hakkinda daha fazla ¢aligmaya ihtiyag vardir.
Ote yandan Matos ve ark., caligmalarinda katilimcilarin tek
seanslik ytiksek siddetli aralikli egzersizden hemen sonra,
egzersiz Oncesine kiyasla GLP-1 plazma konsantrasyon-
larmimn artmasma ragmen aghk durumlarmm da arttigini
bildirmistir. GLP-1 anoreksijenik bir hormon olmasindan
dolay1 aglik parametresinde bdyle bir sonucun olmasi sasir-
ticidir (23). Bununla birlikte Afrasyabi ve ark., 12 hafta siiren
HIIT programinin ardindan anoreksijenik hormonlardan
olan GLP-1 ve PYY, _ 'in plazma konsantrasyonlarinin artip
TNF-a’nin azaldig1 sonucuna varmistir (24).

HIIT programinin 8 ve 12 hafta siiresince uygulandig iki
calismada, HIIT miidahalesinin ardindan diyetle alman
ginliik enerjideki azalmanin anlaml olmadigt (p>0,05)
ancak viicut yag kiitlesindeki azalmanin anlamli oldugu
(p<0,05) bildirilmistir (38,39). Bunun aksine Earnest ve
ark. tarafindan HIIT miidahalesinin ardindan diyetle alinan
giinliik enerji ve makro besin 6gelerindeki artisin anlaml
olmadigi (p>0,05) bildirilmesine ragmen, katilimcila-
rin viicut kiitlesi, viicut yag yiizdesi, viicut yag kiitlesi, bel
gevresi uzunlugunda anlamli bir azalma (p<0,05) oldugu
sonucuna varilmistir (42). Bu bulgular dikkate alindiginda
HIIT programinin ardindan enerji alimindaki degisimin
obezitenin tedavisinde viicut yag kiitlesi kaybi iizerindeki
etkileri hakkinda kesin bir sonuca varilamamaktadir.

Dahil edilen galismalarda enerji ve makro besin 6gelerinin
alimimi o6l¢me yontemlerinin birbirinden farkli olmasi ve
¢ogu ¢aligmada kullanilan besin tiiketim kaydi, besin tiike-
tim siklig1 formlarinin katilimeinin kendi beyanina dayali
olmast eksik veya hatali sonuglara sebep olabilir. Laboratu-
var ortaminda standart bilesimlere sahip ad libitum 6gtin-
lerin olmasi enerji alimini belirlemek i¢in daha az hata pay1
olan bir yontemdir fakat yapay bir ¢evrede baska katilimci-
larla birlikte yemek yemek veya tiiketilmesi gereken besin-
lerin tiirleri de besin alimini etkileyebilir. Belirtilen bu dis
etkenler ortadan kaldirildiginda enerji aliminin belirlen-
mesinde ad libitum daha dogru bir yontem olabilir. Enerji
aliminin yani sira tiiketilen besinlerin miktarinin da analiz
edilmesi; azalan enerji alimmin makro besin 6gelerindeki
azalmadan mu yoksa tiiketilen miktardaki azalmadan mu
kaynaklandigini belirlenmesi adina 6nemlidir (40).

[stah kontrolii ve besin tercihleri de enerji alimini etkileyen
faktorler oldugu i¢in ¢aligmalarda aglik, doygunluk, yemek
yeme arzusu gibi duyumlarin ve yagli-sekerli, yagli olma-
yan-sekerli, yagli-sekersiz, yagli olmayan-sekersiz katego-
rilerindeki besinlere yonelimin o6l¢tldigii gorsel analog

skalasinin kullanilmasi besin aliminin daha kapsamli ince-
lenmesi igin onem arz etmektedir. Ornegin HIIT’i taki-
ben enerji aliminin azaldigi caligmalarda bu azalmanin
hangi makro besin 6gesinin/ogelerinin etkisiyle oldugunu,
bununla birlikte enerji aliminin istah ve besin tercih-
leri arasinda iliski olup olmadigini incelemek daha dogru
yorumlama yapilmasini saglayabilir.

Egzersizin besin alimina etkileri incelenirken egzersiz
oncesi besin tiiketimi 6nemlidir. Ciinkii bu etkinin egzer-
siz oncesi bir 6giinden mi yoksa egzersizin neden oldugu
tokluk etkisinden mi kaynaklandigini kesin olarak belir-
lemek zordur (37). Alkahtani ve ark., katilimcilarin 8-12
saatlik aclik sonrasi laboratuvara geldiklerini veya egzersiz
oncesinde besin tiiketip tiiketmediklerini belirtmemisken
derlememizdeki diger ¢aligmalarin tamaminda bu para-
metre hakkinda bilgilendirme yapilmistir (40).

Egzersiz programlarinin ardindan istatistiksel olarak
anlamli olmasa da enerji ve besin alimmin azalmasini
aciklayan birka¢ olasi mekanizma vardir. Bunlardan biri,
istahin diizenlenmesi ile ilgili oreksijenik ve anoreksi-
jenik dahil olmak iizere ¢ok sayida merkezi ve periferik
noropeptitin plazma konsantrasyonlarindaki degisiklik-
lerdir. Oreksijenik bagirsak peptidi olan AG’nin plazma
konsantrasyonunun azalmasi, anoreksijenik hormonlardan
GLP-T’in, PYY3-36'nin artmasi enerji ve besin alimini azal-
tabilir (37,20). Fakat PYY;-;6'nin plazma konsantrasyonu
egzersizin hemen ardindan artmaz, bu da istahin yalnizca
PYY;-36'ye bagl olmadigini gosterir (5). Ayrica egzersizin
ardindan mide fundus hiicrelerinden ve bagirsaklardan
salgilanan ghrelin hormonun plazma konsantrasyonunun
azalmasi, egzersiz sirasinda kan akisinin iskelet kaslarina ve
deriye yonlendirilmesine, dolayisiyla i¢ organlara giden kan
akisinin azalmasina bagli olabilir. Bununla birlikte yiiksek
siddetli egzersiz, vagus siniri aktivitesini artirip ghrelinin
mideden salgilanmasini ve plazma konsantrasyonunu azal-
tabilir (24). Egzersiz sonrast besin alimini azaltan diger
olas1 mekanizma, egzersiz sonrasi agir1 oksijen tiiketimidir
(EPOC). EPOC, viicudun oksijen eksikligini telafi etmeyi
amaglayan yiiksek siddetli egzersizin ardindan ol¢iilebilir
artan oksijen titketimi oranidir ve egzersizin siddeti ne kadar
fazlaysa EPOC o kadar belirgindir (44,45). HIIT modelinin
kisa aralikls, uzun aralikly, sprint ve tekrarli sprint protokol-
lerindeki submaksimal veya maksimale yakin olan egzersiz
siddetlerini iceren antrenmanlarin ardindan ilk birkag saat
icinde viicudun toparlanmas: i¢in normalden daha fazla
oksijene ihtiyact vardir ve ilk 48 saate kadar enerji harca-
maya devam edilir (45,46). Bu da viicudun kendisini normal
metabolik durumuna dondiirmeye ¢alisirken aghigin artma-
sina sebep olabilir.
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Ek olarak besin alimimin azalmasini saglayacak bir diger
mekanizma ise HIIT gibi yiiksek siddetli egzersizden sonra
olusan yiiksek laktat seviyeleri olabilir (47). Fakat istah
parametrelerinin 6l¢timleri son egzersiz seansindan en az 48
saat sonra tamamlanirsa laktat birikiminin egzersize yanit
olarak istah degisikliklerine etki etmesi olas: degildir (43).

HIIT de dahil olmak tizere egzersiz sonrasi besin alimi ve
acligin azalmasini agiklamak i¢in bagirsak hormonlar: gibi
cesitli metabolik mekanizmalar agiklanabilmisken HIITe
yanit olarak istah duyumlarini diizenleyebilecek davranis-
sal mekanizma hakkinda daha az bilgi mevcuttur. Ornegin,
yiksek siddetli egzersizin ardindan daha az kalorili besin
titketme istegine bagli olarak az yagli/az sekerli besinlere
egilim olabilir veya aksine egzersiz sonrasi olusabilecek
agresiflik ve gerginlik duygulari, yemek yemeye baslama
istegi besin alimini artirabilir (40,48).

Egzersizin tirti gozetilmeksizin kisa siireli egzersizlerin
(1-2 hafta) enerji alimin tegvik etmedigi, ancak uzun siireli
(birka¢ hafta veya ay) egzersiz yaptiktan sonra, siirekli
olarak kilo kaybinin énlenmesi igin viicudun bu duruma
yanit olarak enerji alimini artirmaya basladig: bildirilmistir
(49,50). Fakat bunun HIIT i¢in hem kisa siireli hem de uzun
stireli miidahale siirelerinde gegerli olmadig1 derlememizin
sonuglarina gore acik¢a goriilmektedir.

Sonug olarak HIIT programlari, obezitesi olan yetiskin
bireylerde besin alimini azaltma egiliminde olsa da genel-
likle calismalarin sonuglarinin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 gortilmektedir. Bu sonucun akut veya kronik bir
etki olup olmadig: ise geliskilidir. Ayrica kronik etkilerin
incelendigi caligmalar igerisinde de besin alimina iligkin
celiskili sonuclar bulunmaktadir. Caligmalardaki katilimci
sayisinin az olmasi, ¢aligmalar arasinda besin alimini deger-
lendiren testlerde ve antrenman programlarindaki farklilik-
lar fikir birligi olusmamasina sebep olabilir. Buna ragmen
HIIT, anoreksijenik hormonlar araciligiyla istahi baskilayip
besin tercihlerini degistirmek yoluyla viicut yag kiitlesi-
nin azalmasia katkida bulunarak obezitenin tedavisinde
etkili bir egzersiz modeli olarak 6ne ¢ikabilir. Bu konu son
yillarda ilgi ¢ekici duruma gelmesine karsin heniiz litera-
tiir eksikligi mevcuttur. Bu yiizden obezitesi olan yetiskin
bireylerde HIIT’in besin alimi tizerine akut ve kronik etki-
lerinin incelendigi daha kapsamli ¢alismalara ihtiyag vardir.

Tesekkiir
Yok.
Yazarlarin Katkilar:

Fikir ve tasarim: Ebru Aydemir, Meral Kiigiik Yetgin, Literatiir
taramast: Ebru Aydemir, Denetim: Meral Kiiciik Yetgin, Veri
toplanmasi ve islenmesi: Ebru Aydemir, Analizler ve yorumlar:
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Cikar Catigmasi

Calismanin herhangi bir ¢ikar ¢catismasi: bulunmamaktadir.
Finansal Destek

Bu ¢alisma icin finansal bir destek alinmamuistir.

Etik Kurul Onay1

Deneysel ve insan 6rnegi ¢alismasi olmadigindan etik kurul oluru
gerekmemistir.

Hakemlik Siireci

Kor hakemlik siireci sonrast yayinlanmaya uygun bulunmus ve
kabul edilmistir.
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