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Özet: Beyin sağlığının korunmasında farmakolojik olmayan müdahaleler arasında egzersiz, en etkili 
stratejilerden biri olarak öne çıkmaktadır. Egzersiz nörotrofik faktörlerin artışını destekler, beyin 
perfüzyonunu iyileştirir, nöroinflamasyonu azaltır ve oksidatif stresin modülasyonunu sağlar. Aerobik 
egzersizler, beyin kaynaklı nörotrofik faktör (BDNF) düzeylerini artırarak hipokampal nörogenezi teşvik eder, 
hafıza ve yürütücü işlevler gibi bilişsel fonksiyonları geliştirir. Direnç egzersizleri ise insülin benzeri büyüme 
faktörü-1 (IGF-1) düzeylerini artırarak yürütücü işlevlere katkı sağlar. Aerobik ve direnç egzersizlerinin 
birlikte uygulanması, tamamlayıcı mekanizmalar üzerinden daha geniş kapsamlı nöroprotektif etkiler 
sunabilir. 
Anahtar Kelimeler: Beyin, Aerobik egzersiz, BDNF, Nörotrofik Faktörler, Nörogenez 
 
 
 
Abstract: Exercise stands out as one of the most effective non-pharmacological strategies for maintaining 
brain health. It supports the increase of neurotrophic factors, improves cerebral perfusion, reduces 
neuroinflammation, and contributes to the modulation of oxidative stress. Aerobic exercise enhances brain-
derived neurotrophic factor (BDNF) levels, thereby promoting hippocampal neurogenesis and improving 
cognitive functions such as memory and executive functions. Resistance training, on the other hand, increases 
insulin-like growth factor-1 (IGF-1) levels, which also contributes to improvements in executive functioning. 
The combined application of aerobic and resistance exercises may offer broader neuroprotective effects 
through complementary mechanisms. 
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1. Giriş 

Beyin sağlığının korunması, bilişsel 
işlevlerin sürdürülmesi ve genel yaşam 
kalitesinin devamı açısından hayati 
öneme sahiptir (1). İyi bir beyin sağlığı, 
nörolojik ve mental bozuklukların 
görülme riskini azaltmakta ve bireylerin 
yaşam boyunca üretkenliğini 
desteklemektedir (2). Dünya nüfusunun 
giderek yaşlanmasıyla birlikte, 
Alzheimer, yaşa bağlı kognitif gerileme 
ve demans gibi nörodejeneratif 
patolojilerin görülme sıklığında belirgin 
bir artış gözlenmektedir (3,4). 
Günümüzde sedanter yaşam tarzının 
beyin yaşlanması ile ilişkisini ortaya 
koyan kanıtlar giderek artmaktadır. 
Beyin sağlığını koruma ve geliştirme 
açısından farmakolojik olmayan tedaviler 
arasında egzersiz, en güçlü stratejilerden 
biri olarak ön plana çıkmaktadır (5). 
Egzersiz, çocukluk ve ergenlik 
döneminde beyin gelişimini 
desteklemekte, yetişkinlikte bilişsel 
işlevlerin korunmasına katkı sağlamakta 
ve yaşlılıkta ise nörodejeneratif süreçleri 
önleyerek beyin sağlığı üzerinde yaşam 
boyu etkiler göstermektedir (6). 
Egzersizin, beyin sağlığı üzerindeki 
etkileri nörotrofik faktörlerin artışı, 
beyin perfüzyonunun iyileşmesi, 
nöroinflamasyonun azalması ve oksidatif 
stresin modülasyonu gibi çeşitli fizyolojik 
mekanizmalarla açıklanmaktadır (7). Bu 
makalede, beyin sağlığını korumada 
egzersizin önemi ve altta yatan 
mekanizmaların literatür eşliğinde 
değerlendirilmesi amaçlanmaktadır. 

2. Egzersizin Nörotrofik 
Faktörler Üzerine Etkileri 

Egzersiz, nöronal gelişim ve plastisite 
üzerinde kritik bir rol oynayan 
nörotrofik faktörleri artırarak beyin 
sağlığını destekler. Özellikle beyin 
kaynaklı nörotrofik faktör (BDNF) 
düzeylerindeki artış, sinaptik iletimi ve 
nöronlar arası bağlantıların güçlenmesini 
sağlayarak öğrenme, hafıza ve diğer 
yüksek bilişsel işlevlerin gelişmesine 
katkıda bulunur (8). Serum BDNF 
düzeyleri ile bilişsel performans arasında 

pozitif bir korelasyon olduğu 
bilinmektedir (9). Yaşla birlikte BDNF 
düzeylerinin azalmasının, bilişsel 
gerileme ve Alzheimer gibi 
nörodejeneratif süreçlerle ilişkili olduğu 
düşünülmektedir  (10). Düzenli olarak 
yapılan egzersiz, BDNF’deki bu yaşa bağlı 
düşüşü engelleyerek, bilişsel işlevlerin 
korunmasına yardımcı olmaktadır (6).  
Aerobik egzersizin hipokampus ve 
serebral kortekste BDNF ekspresyonunu 
artırdığı ve serum BDNF düzeylerinin 
yükselttiği bilinmektedir (8). BDNF 
hipokampal nörogenezi uyararak yaşa 
bağlı bilişsel gerilemeyi yavaşlatır (11). 
Aynı zamanda, nöronal büyüme, 
farklılaşma ve synaptogenez süreçlerini 
destekleyerek nöral plastisiteyi 
artırmakta, öğrenme ve hafızayı 
güçlendirmektedir (12). BDNF 
düzeylerindeki artışı, nöral plastisiteyi 
desteklemenin yanında nöron ölümün 
önlenmesine de katkı sağlamaktadır 
(13). Egzersizin nöron sağkalım 
üzerindeki etkisi BDNF artışıyla sınırlı 
kalmayıp, vasküler endotelyal büyüme 
faktörü (VEGF) ve insülin benzeri 
büyüme faktörü-1 (IGF-1) gibi başka 
nörotrofik faktörlerin salınımını 
uyarmasıyla da ilişkilidir (14). VEGF, 
anjiyogenezi uyararak beyin dokusunun 
kanlanmasını artırır ve nöronal sağkalımı 
destekler (15). IGF-1 ise kan-beyin 
bariyerini geçerek  BDNF ile benzer 
etkiler gösterir ve nöronal plastisiteyi 
artırır (16). 
Egzersizin BDNF üzerindeki etkisinin 
periferal laktat seviyelerindeki artış ile 
ilişkili olabileceği düşünülmektedir. 
Dinlenme halinde uygulanan laktat 
infüzyonunun, periferal ve merkezi BDNF 
seviyelerini artırdığına dair bulgular bu 
görüşü desteklemektedir (17). Buna ek 
olarak, egzersizin kaslardan irisin 
salınımı uyardığı ve BDNF 
ekspresyonunu artırdığı bilinmektedir 
(18). 
Literatür incelendiğinde, egzersizin 
çeşitli fizyolojik mekanizmalar üzerinden 
BDNF düzeylerini artırdığı, bu yolla 
öğrenme, bellek ve genel bilişsel 
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kapasitenin korunmasında önemli bir rol 
oynadığı görülmektedir (8). 

3. Egzersizin Serebral Kan Akımı 
Üzerine Etkileri 

Serebral perfüzyon artışı, yürütücü 
işlevler ve dikkat düzeyi gibi kognitif 
fonksiyonlar üzerinde belirgin artışlar 
sağlayabilmektedir (19). Egzersiz 
sırasında serebral kan akımının artması, 
beyin sağlığını destekleyen önemli 
fizyolojik mekanizmalardan biri olarak 
kabul edilmektedir. Egzersize bağlı 
olarak serebral kan akımı artarak, beyin 
dokusunun daha iyi oksijenlenmesi 
sağlanır. Ayrıca, glikoz gibi beyin için 
temel besinlerin taşınması optimize 
edilmiş olur (11). Özellikle bilişsel 
işlevlerden sorumlu olan hipokampus ve 
frontal korteks gibi bölgelerde bu etkinin 
daha belirgin olduğu gözlemlenmiştir.  
Düzenli egzersiz yapan ve 
kardiyorespiratuar kondüsyon düzeyi 
yüksek olan bireylerde, prefrontal 
korteks ve anterior singulat korteks gibi 
bilişsel işlevlerden sorumlu merkezlerde 
daha iyi bir kan akımı sağlandığı 
görülmüştür (20). Egzersize bağlı olarak 
artan serebral perfüzyon, beyin 
dokusunun enerji metabolizmasını 
olumlu yönde etkileyerek bilişsel 
performansa olumlu katkı sağlamaktadır. 
Egzersizin serebral kan akımı üzerine bir 
diğer önemli etkisi, endotel 
fonksiyonlarının iyileştirilmesi ve 
arteriyel damar direncinin azaltılması 
yoluyla gerçekleşmektedir. Düzenli 
olarak yapılan aerobik egzersiz, 
endoteliyal nitrik oksit sentaz (eNOS) 
aktivitesini artırarak nitrik oksit (NO) 
üretimini uyarır (21). NO düzeylerindeki 
artış, vazodilatasyona neden olarak 
serebral damar direncini düşürür. Düşen 
damar direncine bağlı olarak, beyin kan 
akımında artış sağlanır. Beyin 
perfüzyonundaki bu artış, özellikle yaşlı 
bireylerde serebrovasküler rezervin 
korunmasında oldukça önemlidir. Ayrıca, 
NO’nun anti-inflamatuar ve anti-
trombotik etkileri, serebral dolaşımda 
hemostatik dengesinin sürdürülmesine 
katkı sağlar  (22). 

Anjiyogenez, egzersize bağlı olarak 
uyarılan bir diğer önemli süreçtir. 
Egzersiz VEGF gibi anjiyogenik 
faktörlerin salınımını artırarak, kılcal 
damarların genişlemesini ve anjiyogenez 
süreçlerini hızlandırır. Bu damar 
adaptasyonları serebral perfüzyonda 
olumlu artışlar sağlar. Egzersize bağlı 
anjiyogenezin özellikle hipokampusta 
belirgin bir şekilde olduğu gösterilmiştir 
(11). Serebral kan akımındaki artışın, 
beyin atrofisini üzerinde de olumlu 
etkiler yaratabileceği düşünülmektedir. 
Manyetik rezonans (MR) görüntüleme 
çalışmalarında gri madde hacminin, 
düzenli egzersiz yapan ve yüksek aerobik 
kapasiteye sahip olan bireylerde, 
sedanter bireyler ile karşılaştırıldığında 
daha fazla korunduğu görülmüştür  (23). 
Yapılan bu çalışmalar, yaşa bağlı beyin 
atrofisinin önlenmesinde egzersizin 
önemli bir yeri olduğunu ortaya 
koymaktadır. 
 
4. Egzersizin Mitokondriyal Fonksiyon 
ve Oksidatif Stres Üzerine Etkileri 
         
Nöronların enerji ihtiyaçları temel olarak 
mitokondriler aracılığıyla 
karşılanmaktadır. Bu nedenle 
mitokondriyal fonksiyon bozuklukları, 
nörodejeneratif hastalıkların 
etiyopatogenezinde önemli bir rol 
oynamaktadır (24). Egzersiz, 
mitokondriyal biyogenezi uyararak, 
nöronlarda enerji üretimini 
desteklemektedir (25). Özellikle aerobik 
egzersiz, belirli transkripsiyon 
faktörlerini aktive ederek, mitokondriyal 
DNA replikasyonunu uyarır (26). 
Mitokondriyal fonksiyonun korunması ile 
sinaptik fonksiyonların ve nöron 
sağkalımının artırılması sağlanır (27). 
Egzersizin diğer bir önemli etkisi, 
oksidatif stres üzerinden 
gerçekleşmektedir. Antioksidan savunma 
sistemlerinin yetersiz kalması ve reaktif 
oksijen türlerinin (ROS) artışı, oksidatif 
stresin yükselmesine neden olur. Düzenli 
olarak yapılan egzersiz, antioksidan etki 
gösteren süperoksit dismutaz (SOD) gibi 
enzimlerin düzeyini artırır ve oksidatif 
stresi azaltır (28). Özellikle düzenli ve 



 BEYİN SAĞLIĞINI KORUMADA EGSERZİSİN ÖNEMİ 
 

21 
 

orta düzeyde yapılan egzersiz oksidatif 
hasarı azaltır, beynin antioksidan 
savunmasını güçlendirir ve bilişsel işlevi 
destekler (29). 
Lipid peroksidasyonu, yaşa bağlı 
nörodejeneratif süreçlerin gelişiminde 
önemli bir rol oynamaktadır. Yüksek 
düzeyde lipid peroksidasyonu, hücresel 
fonksiyonları bozarak nörodejeneratif 
süreçleri tetikleyen toksik yan ürünlerin 
oluşumuna neden olur  ve nöronlara 
zarar verir (30). Aerobik egzersizleri ile 
kombine edilen direnç egzersizlerinin, 
hücresel lipid peroksidasyonunu azalttığı 
ve özellikle yaşlanmaya bağlı 
nörodejeneratif süreçlere karşı 
koruyuculuk sağladığı düşünülmektedir 
(31). 

1. Egzersizin İnflamasyon 
Üzerine Etkileri 

Alzheimer ve Parkinson gibi 
nörodejeneratif süreçlerin 
patogenezinde, düşük dereceli kronik 
inflamasyonun ve oksidatif stresin 
önemli bir rol oynadığı giderek daha 
fazla kabul görmektedir (32). Egzersizin 
beyin sağlığını koruyucu diğer bir etki 
mekanizmasının, kronik inflamatuar 
süreçleri baskılayıcı etkisi ile ilişkili 
olduğu düşünülmektedir (33). Düzenli 
egzersiz, TNF-α gibi pro-inflamatuar 
sitokinlerin salınımını baskılarken, IL-10 
ve benzeri anti-inflamatuar sitokinlerin 
salınımını uyarmaktadır (33,34). Bu etki 
ile nöroinflamasyon baskılanır, 
mikroglial aktivasyon azaltılır ve nöronal 
hasar önlenir (33). Ayrıca, egzersizin 
monosit ve makrofaj gibi inflamatuar 
hücrelerin polarizasyonu değiştirerek, 
mikroglia yanıtını düzenlemesi ve nöral 
hasarı sınırlaması, beyin sağlığını 
korumada diğer bir önemli mekanizma 
olarak kabul edilmektedir (35). 
 

2. Farklı Egzersiz Tiplerinin 
Beyin Sağlığı Üzerine Etkileri 

Egzersizin nörotrofik faktör düzeylerini 
artırması, serebral perfüzyonu 
iyileştirilmesi ve nöroinflamasyonu 
azaltılması gibi mekanizmalar aracılığıyla 

beyin sağlığı üzerinde çok sayıda olumlu 
etkisi olduğu bildirilmektedir. Bununla 
birlikte yürüme ve koşma gibi aerobik 
egzersizler ile ağırlık kaldırma gibi 
direnç egzersizlerinin ya da bu egzersiz 
tiplerinin kombine edilmesinin beyin 
sağlığının korunmasında farklı katkıları 
olabilmektedir. Aerobik egzersizler, 
oksijen kullanımını artırıp 
kardiyovasküler sistemi güçlendirirken, 
direnç egzersizleri ise kas kütlesini ve 
gücünü artırmaya yardımcı olmaktadır. 
Bu nedenle, egzersiz planlaması 
yapılırken, egzersiz tipine ve 
yoğunluğuna dikkat edilmesi oldukça 
önemlidir. 
Yürüyüş ve benzeri aerobik egzersiz 
modaliteleri, kronik hastalıkların 
yönetiminde yaygın olarak 
uygulanmaktadır. Aerobik egzersizin 
etkileri, özellikle bilişsel işlevlerde kritik 
rol oynayan hipokampus ve prefrontal 
korteks gibi beyin bölgelerinde daha 
belirgin görülmektedir. Yaşlı bireylerde 
yapılan randomize kontrollü bir 
çalışmada, haftada en az 150 dakika orta 
şiddette aerobik egzersiz yapılmasının, 
gri madde yoğunluğunu artırdığı, beyin 
atrofisini yavaşlattığı ve bilişsel 
gerilemeyi önemli ölçüde azalttığı 
görülmüştür (36). Düzenli olarak yapılan 
aerobik egzersizin hipokampus hacmini 
artırdığı ve bu artışın hafıza 
kapasitesindeki iyileşmelerle doğrudan 
ilişkili olduğu bilinmektedir (37). Ayrıca, 
aerobik egzersiz, nörotrofik faktörlerden 
özellikle BDNF seviyelerini artırmakta ve 
nörogenezi uyarmaktadır. Nörotrofik 
faktörlerdeki bu artışa bağlı olarak 
yürütücü fonksiyonlar ve hafıza 
desteklenir, yaşa bağlı bilişsel 
fonksiyonların kaybını yavaşlatır (38). 
Aerobik egzersizin, serebral kan akımı 
üzerinde de olumlu etkiler gösterdiği 
bilinmektedir. Düzenli olarak yapılan 
aerobik egzersiz, beyin kan akımını 
artırarak beyin dokusunun daha iyi 
oksijenlenmesini sağlamaktadır  (39). 
Özellikle vasküler demans gibi 
hastalıkların önlenmesinde aerobik 
egzersizin önemli katkıları olabileceği 
düşünülmektedir (39). Ayrıca, aerobik 
egzersizin anti-inflamatuar sitokinler 
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üzerinden yaptığı etkilere bağlı olarak, 
kronik inflamasyon kaynaklı 
nörodejeneratif hastalıkların 
önlenebileceği raporlanmıştır (34). 
Beyin sağlığını korumada, aerobik 
egzersizlerin yanı sıra direnç egzersizleri 
de önemli katkılar sağlamaktadır. Direnç 
egzersizleri, özellikle ileri yaş bireylerin 
bilişsel işlevlerinin sürdürülmesine 
yönelik olumlu etkiler göstermektedir  
(40). On iki ay süresince yapılan direnç 
egzersizlerinin, ileri yaş kadın bireylerde 
reaksiyon süresini kısalttığı ve bilişsel 
esnekliği artırdığı raporlanmıştır (41). 
Benzer olarak, 6 ay süresince progresif 
şekilde yapılan direnç egzersizlerinin, 
MR görüntülerinde serebrovasküler 
hastalığın bir biyobelirteci olarak kabul 
edilen beyaz cevher hiperintensitelerinin 
ilerlemesini tersine çevirdiği 
görülmüştür (42). Bu bulgular, direnç 
egzersizinin özellikle yürütücü işlevler 
üzerinde olumlu etkiler yarattığını ortaya 
koymaktadır.  
Direnç egzersizlerinin bu etkilerinin, IGF-
1 gibi moleküller aracılığıyla 
gerçekleştirdiği düşünülmektedir. IGF-1, 
BDNF’e benzer olarak, nöronal büyüme 
ve sinaptik plastisiteyi desteklemektedir  
(43).  
Aerobik ve direnç egzersizlerinin birlikte 
uygulanmasının, tek başına uygulanan 
egzersiz tiplerine kıyasla daha belirgin 
bir bilişsel iyileşme sağladığı 
gösterilmiştir  (44). Kombine aerobik ve 
direnç egzersizleri, yaşlı yetişkinlerde 
bilişsel performansın artmasına, bölgesel 
beyin hacimlerinin korunmasına ve 
fiziksel işlevlerin iyileşmesine katkı 
sağlamaktadır (45). Birlikte uygulanan 
aerobik ve direnç egzersizler, özellikle 
yaşlı bireylerde beyin hasarına karşı bir 
tampon görevi görerek, nörodejeneratif 
süreçleri yavaşlatan bilişsel rezervin 

korunmasına yardımcı olmaktadır (46). 
Yapılan bir meta-analiz çalışmasında, 
katılımcıların bilişsel durumlarından 
bağımsız olarak 50 yaş üstü bireylerde 
kombine egzersizlerin bilişsel rezervi 
iyileştirdiği ortaya konulmuştur. Bu 
sonuçlar, farklı egzersiz tiplerinin, farklı 
ancak tamamlayıcı mekanizmalar 
üzerinden daha geniş kapsamlı 
nöroprotektif etkiler sunabileceğini 
düşündürmektedir. Bu nedenle, özellikle 
yaşlı bireylerde aerobik ve direnç 
egzersizlerinin kombine edilerek 
egzersiz programlarının uygulanması 
önerilmektedir  (45). 
 
7.  Sonuç 
 
Egzersiz, nörotrofik faktörlerin artışı, 
serebral kan akımının iyileşmesi, 
oksidatif stresin azaltılması ve 
inflamatuar süreçlerin baskılanması gibi 
çoklu mekanizmalar aracılığıyla beyin 
sağlığının korunmasında güçlü bir non-
farmakolojik strateji olarak öne 
çıkmaktadır. Aerobik ve direnç 
egzersizleri hem ayrı ayrı hem de birlikte 
uygulandığında bilişsel işlevlerin 
sürdürülmesine, nöronal plastisitenin 
desteklenmesine ve yaşa bağlı 
nörodejeneratif süreçlerin 
yavaşlatılmasına katkı sağlamaktadır. 
Mevcut kanıtlar, düzenli fiziksel 
aktivitenin yalnızca sağlıklı bireylerde 
değil, aynı zamanda nörodejeneratif 
hastalık riski taşıyan gruplarda da 
uygulanabilir ve etkili bir koruyucu 
yöntem olduğunu göstermektedir. Bu 
nedenle, klinik uygulamalarda ve toplum 
sağlığı programlarında egzersizin beyin 
sağlığını destekleyici rolü dikkate 
alınmalı ve bireyler yaşam boyu 
sürdürülebilir egzersiz alışkanlıklarına 
yönlendirilmelidir.
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