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Özet 
Dünya genelinde yaşlanan nüfusun genel nüfusa oranının artması ile Alzheimer hastalığı gibi yaşla 
ilişkili nörodejeneratif hastalıkların daha sık ortaya çıktığı görülmektedir. Uzayan insan ömrü, beyin 
sağlığının korunmasının önemini artırmıştır. Beynin plastik bir yapı olduğu, yetişkinlik dönemi boyunca 
öğrenme, hafıza, dikkat gibi kognitif fonksiyonların belirli uygulamalarla geliştirilebileceği bilinmektedir. 
Fiziksel egzersiz, kognitif fonksiyonları geliştirmeye ve sürdürmeye yönelik stratejiler içerisinde, yan 
etkisinin bulunmaması, etkin maliyetli ve kolay ulaşılabilir olması gibi yönleriyle öne çıkmaktadır. 
Egzersizin özellikle aerobik formunun beyin sağlığı üzerine olumlu etkileri, birçok bilimsel çalışma ile 
gösterilmiştir. Araştırmacıların yoğunlukla üzerinde durduğu güncel sorulardan biri, egzersizin beynin 
yapı ve fonksiyonlarını hangi mekanizma ile etkilediğidir. Egzersizin beyin sağlığı üzerine pozitif 
etkilerinin, nörogenezis ile yeni nöron üretimi, anjiyogenezis ile serebral dolaşımın artması, kognitif 
fonksiyonlar ile ilişkili olduğu düşünülen beyin bölgelerindeki hacimsel artış, inflamasyonun 
baskılanması ve nörotrofin salgılanmasının uyarılması gibi fizyolojik mekanizmalar aracılığıyla 
gerçekleştiği düşünülmektedir. Bu derlemede, aerobik egzersizin kognitif fonksiyonları geliştirici 
etkisine dair mekanizmaların kısaca açıklanması hedeflenmiştir. Ayrıca aerobik egzersiz uygulaması 
ile sağlıklı kişilerde kognitif fonksiyonları geliştirmeyi amaçlayan bilimsel çalışmalara yer verilmiş, bu 
çalışmalarda uygulanmış olan egzersiz reçeteleri, nitelikleri bakımından incelenmiştir. Egzersizin beyin 
sağlığını hangi mekanizma ile etkilediğinin anlaşılması, kognitif sağlığı korumak üzere en iyi egzersiz 
reçetesinin ne şekilde hazırlanabileceğinin belirlenmesinde yol gösterici olabilir.   
Anahtar Kelimeler: Alzheimer hastalığı, kognitif fonksiyon, nöroinflamasyon, nörogenezis, serebral 
dolaşım   
Abstract 
With the aging population worldwide, the incidence of neurodegenerative diseases is increasing. It is 
important to maintain brain health throughout the extended human life. Plastic changes in brain 
continue in adulthood and cognitive functions such as learning, memory, and attention can be 
improved. Exercise as a cost-effective, accessible, and safe method is seen as a promising 
intervention to improve and maintain cognitive functions. Growing evidence indicates that exercise, 
especially its aerobic form, has positive effects on brain health. The mechanism by which exercise 
affects brain health is one of the topics researchers are currently researching. Positive effects of 
exercise on brain health are thought to occur through physiological mechanisms such as new neuron 
generation with neurogenesis, increased cerebral circulation with angiogenesis, volumetric changes in 
brain regions that are thought to be related to cognitive functions, suppression of inflammation, and 
the stimulation of secretion of neurotrophins. In this review, it is aimed to briefly explain the 
mechanisms related to the effect of aerobic exercise to improve cognitive functions. Also, scientific 
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literature aiming to improve cognitive functions with the application of aerobic exercise in healthy 
people was included, and the exercise prescriptions in these studies were examined in terms of 
quality. Understanding the mechanism by which exercise affects brain health can be a guide in 
determining how the best exercise prescriptions can be prepared to protect cognitive health. 

Keywords: Alzheimer’s disease, cerebral circulation, cognitive function, neuroinflammation, 
neurogenesis 
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1. Giriş  

Türkiye İstatistik Kurumu (TÜİK)’in 65 yaş ve üzerini yaşlı olarak tanımlayarak yayınladığı verilere göre 

2017 yılında ülkemizdeki yaşlıların tüm nüfusa oranı %8,5’tir. 2040 yılında bu oranın %16,3’e, 2060 

yılında ise %22,6’ya yükselmesi beklenmektedir (TÜİK, 2018). Yaşlı nüfusun artması ile demansın 

görülme sıklığı da artmıştır. 2015 yılında dünya genelinde 47 milyon olan demans ile yaşayan kişi 

sayısının, 2050’de 131 milyona ulaşması beklenmektedir (Prince vd., 2015). Nüfusun yaşlı oranının 

artması, sağlık politikalarında ilerleyen yaşın tehdit ettiği kognitif sağlığı korumaya ve geliştirmeye 
yönelik stratejilere daha fazla yer verilmesini gerektirmektedir. Bu stratejiler, kognitif sağlığı etkileyen 

patolojilerin oluşumuna zemin hazırlayan değiştirilebilir risk faktörlerine yönelik uygulamaları 

içermelidir. Demans için belirlenen değiştirilebilir risk faktörleri, diyabet, hipertansiyon, obezite, fiziksel 

inaktivite, sigara kullanımı ve düşük eğitim seviyesi şeklinde sıralanabilir (Norton vd., 2014).  

Literatürde bulunan birçok sistematik derlemede egzersizin kognitif fonksiyonları geliştirmek için etkili 

bir yöntem olduğu belirtilmektedir (Northey vd., 2018; Etnier vd., 2006; Kramer ve Colcombe, 2018; 

Zheng vd., 2016). Elwood ve ark. (2013) tarafından yapılan, sağlıklı erkeklerde yaşam tarzının kognitif 

sağlık üzerine etkisini inceleyen uzun dönemli bir çalışmada, düzenli olarak egzersiz yapan erkeklerde 

demans riskinin daha düşük olduğu gösterilmiştir. Yaffe ve ark. (2001) tarafından mental problemi 

olmayan 65 yaş üstü kadınlar ile yaptığı çalışmada ise fiziksel olarak aktif olan katılımcıların uzun 
dönemde kognitif fonksiyonlarındaki düşüşün daha az olduğu belirtilmiştir. Erken dönemde 

kardiyovasküler sağlığın geliştirilmesi ile kognitif düşüş geciktirilebilir ve yüksek kardiyorespiratuar 

uygunluk, kognisyonun gerilemesine karşı koruyucu olabilir (Qiu ve Fratiglioni, 2015; Barnes vd., 2003; 

Stillman vd., 2020).  

Egzersizin aerobik formu, yaşla beraber beynin yapısında meydana gelen değişimlere karşı etkili bir 

müdahale olabilir. Ayrıca aerobik egzersizin hafıza, dikkat ve algı gibi kognitif fonksiyonları 

geliştirmedeki etkilerinin kanıt değeri giderek artmaktadır. Bu etkilerden, nörogenezis ile beyinde 

öğrenmeye duyarlı yeni nöron üretimi, anjiyogenezis sonucu beynin perfüzyonunun artması, anti-

inflamatuar etkilerle nöroinflamasyonun önlenmesi ve beynin hafıza, öğrenme gibi kognitif fonksiyonlar 

ile ilişkili bölgelerindeki hacimsel artış gibi fizyolojik mekanizmalar sorumlu olabilir. BDNF, VEGF ve 
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IGF-1 gibi nörotrofinlerin salgılanmasının nörogenezis, anjiyogenezis ve hacimsel değişikliklerle ilişkili 

olduğu düşünülmektedir. 

1.1. Nörogenezis 

İnsan beyninde hipokampüsün dentat gyrus bölgesinde yetişkinlik dönemi boyunca yeni nöron üretimi, 

bir diğer adıyla hipokampal nörogenezis devam eder (Boldrini vd., 2018). Yaşlanma ile beraber 

hipokampal nörogenezisin azalması kognitif fonksiyonlarda düşüş ile ilişkilidir (Villeda vd., 2011). 

Egzersiz, nöronların proliferasyonunu, farklılaşmasını, hayatta kalımını, maturasyonunu ve 

fonksiyonunu geliştiren yetişkin hipokampal nörogenezisini destekler. Nörogenezis sonucu yeni doğan 

nöronların uyarılara daha duyarlı olduğu ve sinaptik plastisiteyi fasilite ettiği düşünülmektedir. Bu 

süreç, bilgi işleme sürecinin daha etkili olmasını sağlayarak yeni hafıza oluşturma gibi hipokampüs 

fonksiyonlarının gelişmesine katkı sağlar (Schmidt-Hieber vd., 2004; Ma vd., 2017; Erickson vd., 
2011). Egzersiz; ilaçsız, invaziv girişim olmadan, düşük maliyetli ve yüksek teknoloji gerektirmeksizin 

hipokampüsteki nörogenezisi tetikleyen, ulaşılabilir terapötik bir metottur (Ma vd., 2017).  

1.2. Serebral Dolaşım ve Anjiyogenezis 

Serebral kan akımı ve nöral aktivite arasında kuvvetli bir bağlantı söz konusudur. Nörovasküler 

eşleşme mekanizmasına göre aktive olan beyin bölgelerindeki nöronların enerji ihtiyacını karşılamak 
üzere, oksijen ihtiyacı bulunan bölgenin serebral kan akımında artış meydana gelir.  Normal beyin 

fonksiyonu için serebral kan akımının ayarlanması gerekir (Kisler vd., 2017). Dentat gyrus’un hacmi 

bölgenin perfüzyon değişimlerinden doğru orantılı olarak etkilenir. Egzersizin akut etkisi beyinde 

hemodinamik değişimlere neden olur, düzenli egzersiz ile beyindeki vaskülaritede fonksiyonel 

adaptasyonlar oluşur (Nishijima vd., 2016; Bliss vd., 2021; Olivo vd., 2021). Fiziksel uygunluk seviyesi 

hipokampal perfüzyon ile güçlü bir şekilde ilişkili görünmektedir (Maass vd., 2015). 

Serebral hipoperfüzyon genel popülasyonda kognitif düşüş ve artmış demans riski ile ilişkilidir. Wolters 

ve ark. (2017) tarafından yapılan 7 yıl takipli bir çalışmanın sonucunda, ilk ölçümde düşük serebral 

perfüzyona sahip olan katılımcılarda 7 yıl sonra daha yüksek kognitif düşüş oranı ve demans gelişme 

riski bulunmuştur. Yaşlanma ile beraber serebral arterlerde oluşan değişimin sebep olduğu, arteryel 
basıncın artması gibi olumsuz hemodinamik etkilerden korunmak kognitif hasarın oluşma riskini azaltır 

(Tarumi vd., 2014). Maass ve arkadaşlarının (2015) yaptıkları çalışmada egzersiz ile serebral 

perfüzyonda sağlanan gelişmelerin ilerleyen yaşla beraber daha az olduğu gösterilmiş ve vasküler 

hipokampal plastisitenin kapasitesinin yaşa bağımlı olabileceği belirtilmiştir. Aynı zamanda aerobik 

egzersiz insanda özellikle dentat gyrus bölgesindeki serebral kan akımını artırır ve bu bölgedeki kan 

volümünün artması nörogenezis ile ilişkilidir. Özetle nörogenezis anjiyogenezise, anjiyogenezis 

serebral kan volümüne bağlıdır denebilir (Pereira vd., 2007). Önemli nörotrofik faktörlerden biri olan 

VEGF, hipokampal perfüzyonu destekleyerek nörogenezisi artırır ve bu yolla kognitif fayda sağlar 

(Licht vd., 2011). Gittikçe sayısı artan çalışmalar egzersizin serebral vasküler fonksiyonu geliştirdiğini 

desteklemektedir (Barnes vd., 2021).  
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1.3. Sinir Sisteminde Oluşan Yapısal Değişiklikler 

Hipokampal hacmin azalması, kognitif düşüş açısından bir risk faktörüdür (Elcombe vd., 2014). 

Mikrovasküler iskemi, inflamasyon, glikoz taşıma sisteminin değişimi ve yüksek insülin seviyeleri gibi 

faktörler hipokampal hacmi etkiler (Fotuhi ve Jack, 2012). Hipokampüsün özellikle subikulum 

bölümünün hacminin küçük olmasının demans görülme riski ile kuvvetli şekilde bağlantılı olduğu 

bulunmuştur (Evans vd., 2018). Hipokampal hacmin düşük olması demans diagnozundan çok önce, 

hafıza ile ilişkili performansta düşüş ile kendini gösterebilir (den Heijer vd., 2012). Hipokampal atrofi ile 

karakterize demans ve Alzheimer Hastalığı gibi klinik tablolarda, erken dönemde değiştirilebilir risk 
faktörleri açısından girişimde bulunmak kognitif düşüşü önleyebilir (Elcombe vd., 2015). 

İnsanlar üzerinde yapılan çalışmalar ile elde edilen sonuçlara bakıldığında aerobik egzersiz, yeni 

hücre üretiminin gerçekleştiği dentat gyrus’u içeren anterior hipokampüste hacim artışına neden olur. 
Artan hipokampal hacim, hafıza gibi kognitif fonksiyonların gelişmişlik düzeyi ile ilişkili görünmektedir 

(Erickson vd., 2011). Aynı zamanda egzersiz, hücresel düzeyde dentrit üzerindeki granül hücrelerinin 

total uzunluğunu artırarak, sinaptik fonksiyonu etkileyen değişimler oluşturur. Bu değişimler sayesinde 

her bir nöronun bir diğeriyle etkileşime geçebileceği yüzey alanı artar (Redila ve Christie, 2006).  

Fiziksel uygunluk seviyesi yüksek olan çocukların düşük olanlara göre hipokampal hacimlerinin daha 

büyük olduğu gösterilmiştir (Chaddock vd., 2010). 2018 yılında yapılan bir sistematik derlemede ise, 

egzersizin total hipokampal volümde değişikliğe yol açmadığı, ancak sol hipokampüs hacminin 

korunmasında etkili olduğu gösterilmiştir. Bulgular, yaşla ilişkili nörolojik hasarın azaltılmasında 

egzersizin kullanılmasının umut vadeden bir yöntem olduğunu desteklemektedir. Egzersiz, hipokampal 

atrofi sürecini geriye çevirebilecek girişimlerden biridir. Hipokampüsün dinamik bir yapı olduğu 
unutulmamalı, kognitif fonksiyon açısından riskli bireylerde hipokampal atrofiyi yavaşlatmak için 

aerobik egzersiz programlarına katılmanın önemi vurgulanmalıdır (Firth vd., 2018).  

1.4. Anti-inflamatuar Etkiler 

Yaşlanan beyinde inflamasyona neden olan pro-inflamatuar sitokinlerin miktarı artmaktadır. Bu artış, 

IGF-1’in etki mekanizmasına ve hafızanın güçlendirilmesinin temelindeki hipokampal LTP sürecine 
zarar verir (Strle vd., 2004; O'Donnell vd., 2000). Pro-inflamatuar sitokinler aynı zamanda nöronların 

beyin kaynaklı nörotrofik faktöre (Brain Derived Neurotrophic Factor-BDNF) karşı duyarlılığını 

azaltarak ‘nörotrofik faktör direnci’ denilen bir klinik tablonun oluşmasına neden olur (Tong vd., 2008). 

Merkezi sinir sistemindeki inflamasyon aynı zamanda hipokampüste nörogenezisi inhibe eder (Ekdahl 

vd., 2003).  

Beyin sağlığı ve kognitif fonksiyonun etkilendiği faktörlerden biri de sistemik inflamasyondur. Sistemik 

inflamasyon, santral sinir sistemindeki inflamasyonu alevlendirebilir (Perry vd., 2004). Egzersiz, 

vücuttaki inflamasyonu etkileyerek anti-inflamatuar ve nöroprotektif etki gösterir (Svensson vd., 2015); 

sistemik inflamasyonu tetikleyen ve kognitif düşüşe neden olan hipertansiyon ve diyabet gibi periferal 

risk faktörlerini azaltarak dolaylı yoldan beyin sağlığını geliştirir (Cotman vd., 2007). 10 günlük aerobik 
egzersiz programının yaşlı ratlarda hipokampal bölgede proinflamatuar sitokinleri azalttığı  
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gösterilmiştir (da Silva vd., 2013). Özellikle aerobik egzersiz ile salınan IL-6’nın, proinflamatuar 

sitokinlerin salınımını baskılayarak akut ve kronik inflamasyonun azalmasını sağlayabileceği 

belirtilmektedir (Kennedy vd., 2017).  

Kortizol hormonunun kronik stres nedeni ile salgılamasının öğrenme gibi kognitif fonksiyonlar üzerine 

olumsuz etkileri bulunmaktadır. Kortizol hormonunun salınımı aynı zamanda düzenli egzersiz ile artar 

ve egzersizin etkisi ile artan kortizol salınımı kognisyonu ve beyin sağlığını geliştirir (Chen vd., 2017). 

Kortizol salınımını uyarmada kas kaynaklı IL-6’nın etkili olduğu düşünülmektedir (Kennedy vd., 2017). 

Egzersiz ile kortizol hormonunun salınımının artması, bu hormonun immün baskılayıcı özelliği 
nedeniyle egzersizin anti-inflamatuar etkisine katkıda bulunur (Svensson vd., 2015). 

1.5. Nörotrofinler 

Nörotrofinler, nöronların canlılığının devamını ve gelişimsel farklılıklarının oluşmasını sağlayan 

proteinlerdir. Bu proteinlerin, nöronların yetişkinlik döneminde varlığını sürdürmesi ve yaşlanma veya 

yaralanmayla oluşan hasarın iyileşmesini sağladıkları gösterilmiştir (Ploughman vd., 2008). 

1.5.1. BDNF 

Nörotrofin ailesinin bir üyesi olan BDNF, santral sinir sisteminde yüksek miktarda bulunan bir proteindir 

(Murer vd., 2001). Bu protein, LTP (long term potentiation)’de önemli rol oynar. LTP, sinapsta aktivite 

ile uyarılan kalıcı değişimdir. Sinaptik plastisitenin bir formu olan bu olay, öğrenme ve hafızayı geliştirir 

(Cunha vd., 2010). Serebrospinal sıvının BDNF seviyesi, kognitif fonksiyonun belirleyicilerinden kabul 

edilmektedir. İlerleyen yaş, düşük BDNF seviyesi ile ilişkilidir (Erickson vd., 2012). 

Aerobik egzersizin hipokampüs ve diğer beyin bölgelerinde BDNF seviyesini artırdığı, insan beyni 

üzerine yapılan deneyler ile gösterilmiştir (Erickson vd., 2012). Her bir egzersiz seansı serum BDNF 
düzeyine etki eder ve düzenli egzersiz ile bu etki artırılabilir (Szuhany vd., 2015). Literatürdeki 

çalışmalar, istirahat serum BDNF seviyesinin aerobik egzersiz ile arttığını dirençli egzersizle 

değişmediğini göstermektedir (Huang vd., 2014; Dinoff vd., 2016). 1 yıllık aerobik egzersiz ile artan 

serum BDNF seviyesi, hipokampal hacmin artması ile ilişkili bulunmuştur (Erickson vd., 2011).  

1.5.2. VEGF 

Vasküler endotelyal büyüme faktörü (Vascular endothelial growth factor-VEGF), anjiyogenezi sağlayan 

ve bunun yanında bir nörotrofik faktör gibi fonksiyon gösteren bir proteindir (During ve Cao, 2006). 

Hipokampüsteki VEGF ekspresyonu, nörogenezisle ilişkilidir ve öğrenmeyi geliştirir. VEGF, 

hipokampal nöronlardaki LTP’yi uyararak sinaptik plastisiteye katkıda bulunur. Aynı zamanda santral 

ve periferik sinir sistemi üzerinde nöroprotektif etkisi vardır (Ruiz de Almodovar vd., 2009). Yeni hücre 

üretilmesine katkısının yanı sıra VEGF‘nin, hücre ölümünü de inhibe ettiği düşünülmektedir. Serebral 

iskemi sonrası VEGF eskpresyonunun arttığı bilinmektedir; VEGF bu süreçte nörogenezis ve 

anjiyogenezisi koordine ederek beyindeki hasarın onarımı ve iyileşme sürecine destek olur (Jin vd., 
2002). 
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Egzersiz ile beyinde, akciğerlerde ve iskelet kaslarında VEGF ekspresyonu gerçekleşir (Tang vd., 

2010). Bir aerobik egzersizi türü olan koşu, periferal VEGF seviyelerini artırır ve bu nörogenezis için 

önemlidir. Egzersizin yokluğunda eksojen olarak verilen VEGF ile de nörogenezis uyarılabilir (Fabel 

vd., 2003). Dişi ratlarda istemli aerobik egzersizin, erkek ratlarda ise aerobik egzersizin istemli veya 

istemsiz yapılan her iki formunun prefrontal kortekste VEGF seviyesinini artırdığı gösterilmiştir (Uysal 

vd., 2015). Aerobik egzersizle artan VEGF seviyesi, intraserebral mikro damarları beslenmesine 
yardımcı olarak anjiyogenezisi destekler (Morland vd., 2017). 

1.5.3. IGF-1 

İnsülin benzeri büyüme faktörü (Insülin Growth Factor-IGF-1) glikoz metabolizmasının ve 

serebrovasküler fonksiyonun temel yapıtaşıdır. IGF-1 aynı zamanda beyindeki sinaptogenezis ve 

anjiyogeneziste düzenleyici rol oynar, BDNF ekspresyonunu artırır ve nöral aktivitede uzun süreli 
değişikliklere neden olur (Sonntag vd., 2000; Carro vd., 2000). IGF-1 yetişkin beyninde hem kök hücre 

proliferasyonunu artırarak hem de hücre göçünü organize ederek nörogenezisi destekler (Wrigley vd., 

2017). Öğrenme için gerekli nöral mekanizmalara ve sinaptik plastisiteye katkıda bulunan IGF-1’in az 

salgılanmasının merkezi sinir sisteminde yaşla ilişkili vasküler yetersizliğe neden olduğunu ve kognitif 

hasar için bir risk faktörü olarak görüldüğünü gösteren çalışmalar mevcuttur (Sonntag vd., 2000; Carro 

vd., 2000). Ancak yaşlanmayla beraber IGF-1 sinyallerinin azalmasının mı yoksa artan sinyallere 

oluşan direncin mi nörodejeneratif hastalıklarla ilişkili olduğu net değildir (Wrigley vd., 2017). 

Aerobik egzersiz ile beyinde IGF-1 seviyeleri artar ve hipokampal nörogenezis desteklenir (Trejo vd., 

2001). Bunun yanında aerobik egzersiz, sistemik IGF-1’in beyinde nöronlar tarafından kullanımını 

artırır (Carro vd., 2000). Aerobik egzersiz ile aerobik olmayan egzersiz tiplerinin etkilerinin 
karşılaştırıldığı bir çalışmada, aerobik egzersizin IGF-1, VEGF ve BDNF düzeylerinin artırarak beyinde 

farklı bölgelerin birbiriyle olan bağlantısını artırdığı ve fonksiyonel plastisiteye katkıda bulunduğu 

gösterilmiştir (Voss vd., 2013). 2018 yılında yapılan bir sistematik derlemeye göre, orta dereceli 

aerobik egzersiz yaşlılarda dolaşımdaki IGF-1 düzeyini ve kognisyonu artırabilir (Stein vd., 2018). 

Egzersizin periferal IGF-1 seviyesini artırarak sağladığı bir diğer etki, insülin duyarlılığını artırmaktır. 

İnsülin duyarlılığının artması beyin sağlığını ve kognitif fonksiyonu geliştirir (Castro vd., 2016). 

1.6. Kognitif Sağlık için Egzersiz Reçetesi Nasıl Olmalı? 

Aerobik egzersiz kognitif fonksiyonu geliştirmede etkilidir (Gates vd., 2013; Young vd., 2015; Smith 

vd., 2010; Hillman vd., 2008). Kardiyovasküler uygunluk seviyesini artıran aerobik egzersizin kognitif 

fonksiyon üzerine kuvvetlendirme eğitimine göre daha önemli etkilerinin olduğu gösterilmiştir 

(Colcombe vd., 2004). Ancak egzersizin kognitif performansı geliştirici etkisini sadece kardiyovasküler 

uygunluk seviyesinin artırılması ile açıklamak yeterli olmayabilir. Kombine girişimler ile aerobik 

egzersizin kardiyovasküler uygunluğu artırıcı etkisiyle, kuvvetlendirme egzersizinin serebrovasküler 
risk faktörlerini azaltıcı etkisi birleştirilebilir (Etnier vd., 2006). Bu bakış açısıyla, tek başına aerobik 

egzersiz ile elde edilenden daha büyük kognitif faydalar elde edilebilir (Northey vd., 2018; Smith vd.; 

2010). Tai chi, aerobik egzersiz ve meditasyon gibi komponentleri ve sosyalleşmeye sağladığı katkı ile 

sağlıklı yaşlılarda kognitif fonksiyonu geliştirmek için kullanılabilir (Wayne vd., 2014). 
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Orta ve şiddetli yoğunluktaki (≈%40-%80 VO2max aralığında) egzersizin kognitif sağlığı geliştirmede 

etkili olduğu belirtilmektedir (Northey vd., 2018; Brisswalter vd., 2002). Bunun yanında Ploughman ve 

arkadaşlarının (2008) yaptığı çalışmada yüksek şiddetli aerobik egzersizin orta seviyeli aerobik 

egzersize göre nörotransmitter seviyelerini artırmada ve yürütücü işlevi geliştirmede daha etkili 

olduğunu gösterilmiştir.  

Uzun egzersiz seanslarının ve yüksek dozların daha büyük kognitif fayda sağladığını belirten 

çalışmaların yanı sıra (Smith vd., 2010; Kirk-Sanchez vd., 2014), bu görüşün aksini gösteren 

çalışmalar da mevcuttur. Chang ve arkadaşları (2015) yaptıkları çalışmada 20 dakikalık egzersiz 
seansı ile kognitif performansta sağlanan gelişmelerin daha kısa veya daha uzun süren seanslarla 

sağlanamayacağını göstermişlerdir. Northey ve arkadaşları (2018) ise yaptıkları sistematik derleme ve 

meta-analizde, 50 yaş üstü sağlıklı yetişkinlerde 45-60 dakika süreli egzersiz uygulamasının 

frekanstan ve uygulamanın kaç hafta sürdüğünden bağımsız olarak kognitif fonksiyonu geliştirmede 

etkili olduğunu belirtmektedir. Öte yandan Vidoni ve arkadaşlarının (2015) yaptıkları çalışmada, 

haftalık 75 dakika aerobik egzersizin kognitif sağlığı geliştirmek için yeterli olduğu ve daha yüksek 

sürelerin gerekli olmadığı belirtilmiştir. Mevcut araştırmalardaki heterojenlik nedeniyle sağlıklı kişilerde 

kognisyon ve egzersizin doz yanıt ilişkisi konusunda genel bir kanıya varmanın mümkün olmadığı 
belirtilmektedir (Sanders vd., 2019). 

Tek seans egzersizin akut etkisi ile, seans bitimini takip eden dakikalar içerisinde kognitif performansta 

artış sağlanabileceği belirtilmiştir (McSween vd., 2019). Tek bir seans aerobik egzersizin nöral 
mekanizmaları harekete geçirerek kognitif ve motor öğrenme bakımından hazırlayıcı bir akut etkisinin 

olduğu düşünülmektedir (Moriarty vd., 2019). Uygulamaların toplam süresine bakıldığında, 3-12 aylık 

aerobik egzersiz eğitimi ile kognisyonda gelişmenin elde edilebileceği gösterilmiştir (Chapman vd., 

2013). Egzersiz durasyonu ile kognitif performans arasındaki ilişki ise net bir şekilde 

açıklanamamaktadır (Brisswalter vd., 2002). 

2. Sonuç 

Aerobik egzersizin beyin sağlığı açısından faydalı olduğunu destekleyen kanıtların sayısı gün geçtikçe 

artmaktadır. Toplum temelli uygulamalarda ve klinikte beyin sağlığının geliştirilmesi amacıyla aerobik 

egzersizin kanıta dayalı etkilerinden faydalanılabilir. Egzersizin beyin sağlığını geliştiren etkisinde, 

nörogenezis ve anjiyogenezis sayesinde nöroplastisitenin ve serebral perfüzyonun desteklenmesi, 

ayrıca nöroinflamasyonun baskılanması, serebral hacmin korunması gibi pek çok farklı mekanizmanın 

rol oynadığı söylenebilir. Ancak bu etkinin altında yatan mekanizmaların şimdiye kadar elde edilen 
kanıtlardan yola çıkılarak net ve kesin bir yol ile anlaşılmasının mümkün olmadığı görülmektedir.  

Gelecek çalışmalarda egzersiz ile sağlanan nöroprotektif etkinin altındaki fizyolojik mekanizmaların 

daha iyi anlaşılmasına yönelik çalışma dizaynlarının oluşturulması önemlidir. Uygulamalarda zaman-
maliyet odaklı düşünülerek performansın artırılması için amaca yönelik en etkin dozun, frekansın ve 

durasyonun belirlenmesi için doz-yanıt ilişkisini araştıran çalışmalara ihtiyaç vardır. Bunun yanında 

literatürün kognitif sağlığın geliştirilmesi amacıyla egzersiz reçetelerinin oluşturulmasına ışık 
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tutabilmesi için gelecek çalışmalarda standardize ölçeklerin kullanımı, egzersiz şiddetinin objektif 

yöntemlerle ölçülmesi ve uzun dönem takipli çalışmaların yapılması faydalı olabilir. 

Yazarların Katkısı 

Konu seçimi: KNM, İY; Tasarım: KNM, İY; Planlama: KNM, İY; Makalenin yazımı: KNM; Eleştirel 
gözden geçirme: FEB, İY. 
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