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0z

Son yillarda zaman tasarrufu agisindan ve profesyonel sporcular tarafindan tercih edilmesinden dolay1
Sprint Interval Antrenmani (SIT) popiiler hale gelmistir. Ayrica bu antrenman metodu hem aerobik hem
de anaeorobik performansi artiran etkiler sahiptir. Istahi tetikleyen birgok farkli parametre olsa da,
uygulanan farkli antrenman metotlarimin da direkt veya dolayli olarak istah iizerine etki ettigi
bilinmektedir. Istahin etkilenmesi ve diizenlenmesi viicut icerisinde farkli sekillerde gerceklesir. Bunlarm
basinda sindirim sistemi ile birlikte merkezi sinir sistemi gelmektedir. Ayrica istahin diizenlenmesinde
adrenal bezler ile pankreas da rol oynamaktadir. Istah kontrolii ise beyindeki hipotalamus tarafindan
kontrol edilir. Besinlere kars1 hissedilen istah algisi ise; fiziksel ve psikolojik faktorlerden etkilenmektedir.
Farkli yogunlukta yapilan antrenmanlarin istahi baskilamasi hakkinda bir¢ok aragtirma yapilmistir fakat
SIT’ in farkli sprint siireleriyle yapilan arastirmalarin sonucu oldukea kisitlidir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, Istah, Sprint Interval Antrenmani

The Effect of Exercise at Different Sprint Duration on Appetite

ABSTRACT

Recent years, Sprint Interval Training(SIT) has become popular because of time saving and preference by
Professional athletes. Additionally, this training method has effects that increase both aerobic and
anaerobic performance. Although there are many different parameters that triger appetite, it is known that
different training methods also affect appetite directly or indirectly. Morever, the duration for which the
body is exposed to training is as important as the form of these training methods. Appetite is affected and
changes ocur within the body. The digestive system, at the forefront of these, forms the central nervous
system. The adrenal glands and pancreas also play a role in appetite regulation. Appetite control is
controlled by the hypothalamus in the brain. The perception of appetite for food is affected by physical and
psychological factors. There have been many studies on the appetite supression of training at different
intensities but the results of studies conducted with different sprint times of SIT are quite limited.
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GIRIS

Istah en basit tabirle yemek yeme arzusudur. istahin diizenlenmesi sindirim, endokrin (hormon salgilayan)
ve sinir sistemlerini igerir. Tat, dokunma, koku ve gérme duyularma yardimer olmak igin beynimize
sinyaller tasiyan duyusal sinirler de istahimizi etkiler. Besin aliminin diizenlenmesi; sindirim sistemi ile
karaciger, dolasim sisteminden sorumlu olan adrenal bezler, besinler, yag depolari ve metabolize edici
hiicrelerden elde edilen ¢esitli sinyallere sahip heterojen bir geri bildirim alma sistemine dayali olarak
gerceklesmektedir. Bunlarin tamamindan merkezi sinir sistemi (MSS) sorumludur. Merkezi sinir
sistemindeki hipotalamus; beslenme merkezini (lateral hipotalamus, dopaminerjik aktiviteler) ve tokluk
merkezini (ventromedial hipotalamus, serotonerjik ve adrenerjik aktiviteler) icermektedir (Aguilera ve
ark., 2000).

Duzenli olarak gergeklestirilen fiziksel aktivite ve egzersiz programu; istah ve istahi diizenleyen hormonlar
tizerinde farkliliklara, geligmis insulin ve leptin hassasiyetine; kan basinci, kan lipitleri, substrat
metabolizmasi ve viicut komposizyonunda farkl: fizyolojik adaptosyanlara sebep olabilir (Westerterp ve
ark., 2018). Istah; besinlere kars1 duyulan istek olarak tanimlanabilir. Istahin tetiklenmesi besin alimim
artirabilir ve bu da pozitif enerji dengesi olusturarak kilo alimina sebep verir. Yu ve Kim (2012). istah
mekanizmasi, hormonlarin belirli hiicrelerden salgilanmasi sayesinde diizenlenir (King ve ark., 2017).
Literatiirde yapilan son arastirmalar incelendiginde, egzersizin istah ve istahi tetikleyen hormonlardan
dogrudan etkilendigi goriilmektedir ama ayn1 zamanda bu hormonlar farkli sebeplerden de etkilendigi igin
egzersiz ile iligkili sonuglar1 tam olarak net degildir (Caudwell ve ark., 2013 ve Beaulieu ve ark., 2016).
Harcanan enerjinin istah mekanizmasin etkiledigi ¢ok uzun siiredir bilinmis olmasina ragmen, harcanan
enerjinin, alinan enerji miktarini da etkiledigini 6ne siiren arastirmalar bulunmaktadir (Weise ve ark.,
2014).

Aragstirilan bir meta-analizin ¢ikan sonuglarina gore; orta ve yiliksek siddette gerceklestirilen egzersizin
istah algisin1 gegici bir zaman araliginda azalttigi belirtilmistir (Schubert MM ve ark., 2013). Yapilan
egzersizin enerji harcamasini artirmaya yonelik etkilerinin oldugu bilinse bile son yillardaki arastirmalar,
egzersizin enerji harcamasimi arttirmaktan ziyade istah1 bastirici etkiler gostererek besin alimimi da
azaltabilecegini, boylelikle enerji alim ve harcama dengesine fayda saglayabilecegi yoniinde bir izlenim
olusturmaktadir (Mayer ve ark., 1956).

Farkli egzersiz uygulamalarinin istah mekanizmasi ile birlikte istah hormonlarina olan etkisi oldukca
merak konusudur. Farkli spor branslarinin ihtiyaglarina en uygun yaniti veren antrenman modelleri,
ginimuzde spor bilimcilerinin ele aldigi konulardir ve elde edilen bulgular, maksimum verimin
alinabilmesi i¢in dnemlidir. Benzer enerji sistemlerini kullanan farkli tip antrenman modelleri, antrenman
ve yarisma performansim farkl diizeyde etkileyebilmektedir (Olmez ve Akcan, 2021). Son zamanlarda
ozellikle profesyonel sporcular tarafindan da siklikla tercih edilen Sprint Interval Antrenmam (SIT) bu
metotlardan biridir ve bir¢ok arastirmaciya ilham kaynagi olmustur. SIT genellikle 10-30 saniye arasi
siiren, sabit bir dirence karsi gerceklestirilen ve 2-4-6 dakikalik toparlanma zamanlan ile kisa siireli
maksimum eforla tanimlanir (Gillen ve Gibala 2014). SIT geleneksel olarak 30 saniyelik veya daha kisa
stireli maksimum eforla gerceklestirilir fakat farkli sprint siireleri ve dinlenme araliklariyla da bu
antrenman metodu uygulanabilir. SIT” i 0zel ve tercih edilebilir kilan &zellik ise; diger antrenman
formlarindan daha kisa siirmesi ve monotonluktan uzak olmasidir (Hazell ve ark., 2016). Farkli sprint
stirelerinin (10 veya 20 veya 30 saniye) istah lizerine etkilerini inceleyen ¢aligmalarin oldukga kisitli oldugu
belirlenmistir. Bununla birlikte, yanitlarda bireyler arasinda biiyiik bir degiskenlik vardir. Yapilan
arastirmalarda en cok merak duyulan konulardan birisi de SIT’ in istah iizerindeki etkisidir. Istahi
tetikleyen bir¢ok farkli parametre olsa da, uygulanan farkli antrenman metotlarinin da direkt veya dolayli
olarak istah lizerine etki ettigi bilinmektedir.

Bireylerin beslenmesinde ve kilo kontroliinde istah ve tokluk dengesi biiyiik rol oynamaktadir. Istah; besin
tercihi, endokrin nitelikler, genetik yapilar, fiziksel aktivite yogunlugu ve etkilenen sosyal ¢evre dizeni
gibi, farkli ulagim tiirleri ve giderek artan sehirlesme nedeniyle paralel olarak artan fiziksel hareketsizlik
ve bu sebeplerden etkilenen enerji dengesizliginin ortaya ¢ikmasidir (Bakan ve Tek., 2018).

Yapilan bir¢ok ¢alismada egzersizin istah ve istah hormonlarina ve dolayisiyla bununla baglantili olarak
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enerji aliminin etkilerini farkli yonlerden degerlendirildigi goriilmistiir (Zouhal ve ark., 2019). Ortaya
¢ikan celigkilerde, aragtirma esnasinda gergeklestirilen farkli yontemler, cinsiyet farkliligi, beden kitle
indeksi (BKI), egzersizin siddeti, siiresi ve tiirii, bireylerin arastirmaya baslamadan 6nceki aktif/inaktif
olma durumu, performansi dogrudan veya dolayli olarak etkileyen ergojenik maddeleri kullanma durumu
gibi ¢esitli faktorlerden kaynaklanabilir. Arastirmacilarin ¢ogu; cinsiyet, fiziksel aktiflik, egzersizin
devamliligi ve viicut kompozisyonu gibi farkli kategorileri kiyaslayan arastirmalar sunmustur (Dorling ve
ark., 2018). Pubmed arama motorunda son 5 yilda yapilan farkli ¢alismalarin incelendiginde SIT
antrenmanin istah ve igtah1 tetikleyen hormonlari iizerine etkisini i¢eren, farkli bilesenlerin yer aldig, bir
derleme bulunmamaktadir. Bu sebepten dolay1 bu alanda daha ¢ok ¢alisma gerekmektedir.

YONTEM

Caligmalar Pubmed ve Google Scholar elektronik veri tabaninda arastirilarak ve sistematik derleme
yontemiyle gézden gegirilmistir. Daha 6nce yapilan ¢aligmalarin veri taramasi maksadiyla ‘exercise and
appetite’, ‘exercise and appetite hormones’, ‘physical activity and appetite’ anahtar kelimeleri
kullanilmigtir. Bu ¢alismada son 5 yila ait (Ocak 2017-Ocak 2022) tarihlerindeki 18-65 yas kategorisindeki
kadin-erkek tlm bireyler, diizenli egzersiz yapan veya yapmayan, obez ya da normal kiloya sahip
katilimcilar iizerinde gergeklestirilmistir. Randomize kontrollii, bunun yam sira istah ve istahi tetikleyen
hormonlar1 tetikleyen egzersizleri iceren Kklinik c¢alismalar incelenmistir. Ayrica farkli antrenman
metotlarinin istah ve istah hormonlarina olan etkilerini inceleyen, 75 calismaya ulagilmistir. Bu
calismalardan baglik ya da 6zetlerinden konu ile ilgisi olmayan, istah ve egzersiz ile ilgili baglantisi
olmayan, katilimcilarindan kronik hastaliga sahip olan ¢alismalar dislandiginda 15 makale ayrilmistir ve
icerikleri okunmustur. Yani bu arastirmalar yetiskin bireylerde SIT’ in istah ve istah hormonlar iizerine
etkilerini incelemistir.

BULGULAR
Varolan derleme kapsaminda; dislama ve dahil edilme 6zellikleri g6z 6niinde bulunduruldugunda
incelenen 13 ¢alismaya iliskin temel tasarim parametreleri ve temel bulgular1 Tablo 1’de verilmistir.

Tablol: Egzersiz yapmanin istah ve istah hormonlari {izerine etkilerini inceleyen ¢aligmalar ve bulgular
HIT: yliksek yogunluklu egzersiz, MIT: orta yogunluklu egzersiz, MICT: orta yogunluklu siirekli
egzersiz, LIT: Diisiik yogunluklu egzersiz HIIT: Yiiksek yogunluklu Interval Egzersizi, SSE: kararl
durum egzersizi, hf: hafta; h:saat, HRmax: maksimum kalp atim hiz1 Uni Ogr: iiniversite 6grencileri,
Sed: Sedanter BKi: Beden kitle Endeksi

Kaynak Cahsma | BKI Yas | N | Cinsiyet | Fiziksel Uygulanan Calisma Incelenen
Siresi Aktiflik Egzersiz Oncesi Hormonlar
Gecmisi Tarad Achk
Holliday- | Tek Normal | 21.0 | 12 | E Dayaniklilik | Aerobik 2saat | PYY,GLP-
Blannin | Sefer 21.0 Hat once 1Ghrelin
(28) Dinlenme | besin
ve 15-30- alimi
45 dk
bisiklet
egzersizleri
%76-80
VO2 max

Istah(tiim gruplarda, dinlenmeye kiyasla az artis) Ghrelin(15dk-45dk
gecici azalma)
PPY (tim gruplarda): GLP-1 (15dk-45dk)

Douglas | 2 gin | Normal: 415 47 K-E MIT (60 |28h PYY,GLP-
ve 22.4&0bez - dk kosu achik 1, Ghrelin
ark.(29) 29.2 band1)

%59

79



Oztiirk, Y., Karayigit, R. (2025). Sprint interval Antrenmanin Istah Uzerine Etkisi. 8(2). 77-86.8

| | | | [vO2omax | |

Istah egz. Ile (Normal bireylerde biraz daha ¢ok azalmig) Ghrelin
egz. Ile (obez-normal fark yok)

Aclik toplam PYY egz. ile (normal bireylerde daha fazla artmis); GLP-1
egz. Ile (obezlerde daha fazla artis)

Martins | 12 Obez 34.4 46 K-E | Sedanter | MICT | A¢ PYY,GLP-
ve hf.3/hf | 33.3 (250 1,Ghrelin
ark.(30) kcal),
HIT
(250
kcal)
veya
kisa
sureli
Achk (tim gruplarda (HIIT,MICT ve ¥%HIIT), Istah egz, ile_Hormonlar
egz. ile
Howe | Ug Obez:35- | 28.4 | 12/28 |E | Aktivite | 1-MICT(20 12h
veark. | asama |5 dizeyi DK,%70 aclik | GLP-1
(32) 1hf degisik, | HRmax)
arali siddetli | 2-HIIT(10x60s,

egz.yok | %90HRmax+60
S, %30 HRmax
kosu bandinda)
veya

3-CON Egzersiz
kontol, 25 dk
oturarak

GLP-1 egz .ile artiyor, A¢hk egz. ile azaliyor.( Kalic1 degil, bir saat
sonra ortadan kalkiyor.
-Her iki egzersiz tiirii de enerji alimi degistirmiyor.

Mattinve | 3 <29.9 | 18- | 12 | E | Aktif | Dinlenme: 10h | PYY,GLP-1,
ark.(33) kez,1hf 40 MIT(%40) ve aclik | Ghrelin,
arali HIT(%70) Bisiklet Insiilin
egzersizi
Achlik egzersizi ile artiyor, tokluk egzersiz ile azaliyor. (Farkli egzersiz yogunluklarinda sonuglar
degismemis.)
Ghrelin, GLP-1, PYY, PP ve Insiilin konstrasyon degisiklikleri anlamli bulunmamus
Holliday, | 14dk | Fazla |31.0 |8/12 | K- | Diisiik- Diisiik >10h | PYY,GLP-
Blannin rest. kilolu E orta hacimli acglik 1, Ghrelin
(34) dahil | 27.7 dizey Sprint ve
aktif Kontrol
Dinlenme
Grubu
Ghrelin, egz. ile azaliyor. GLP-1 egz ile artiyor. Toplam PYY egzersiz
ile artiyor.
Shakiba | 3 Fazla - | 44 | E | Sed. | Dayaniklilk, Direnc, Es >10 | PYY,
ve ark kez/12 | kilolu>25.0 zamanh(diren¢+dayaniklilik) | h GLP-1
hf ve kontrol gruplar aclik | Ghrelin
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Ghrelin egz. ile azaliyor (en ¢ok direng antrenmaninda azalma

gostermis); GLP-1 egz. ile ayn1 seviyede,
PYY egz. ile artiyor.

Rocha Tek Normal:22.6 | 23.2 16 K Aktif- 1 saatlik %50 | Kahvalt1 | -
ve ark. sefer inaktif VO2max 1 h sonra
(36) egzersizi

sonrasinda 2

saat

dinlenme

Doyma hissi azaliyor.(Aktif gruplarda daha fazla) Enerji alimi artiyor.

Aclik egzersiz ile azaliyor.

Gibbons | 5 Kilolu/obez | 42.6 |32 | K- | Inaktif | %70 Kahvaltt | PYY,GLP-
ve ark. kez/12 | 27.0-34.9 E VO2max, 3h 1,Ghrelin
(37) hf egz. tirind | sonrast
katilime1
secebiliyor
Ghrelin egz. ile azaliyor. GLP-1 egz. ile artiyor. Toplam PY'Y egzersiz

ile artiyor.
Panissa 4gin | 25.0 23.7 10 E - | %25 enerji Kahvalt1 | Leptin,
ve acigl 1h Ghrelin
ark.(38) olusturan sonrasi

aerobik

egzersiz

(%50)

Leptin egz. ile azaliyor; Ghrelin egz. ile artiyor; Istah egz. ile
azaliyor.
Clayton | 2seans | 25.0 270. 8 E |- 1h %50 >10 haghk | GLP-1,
ve ark. VO2max sonrasl Ghrelin,
(40) kahvalti Insiilin,
var/yok Glikoz
Achik egz. ile esdeger; GLP-1egz. ile artiyor. Gruplar arasi

fark yok
Herrick |6ay |BKI 46.7 10 |K-E |- i1k 3 ay 10.000 - | Leptin,
ve ark. yok;133.1 adim/giin 4-6 Leptin
(41) kg aylar 150-300 dk reseptori

orta derecede
fiziksel aktivite

Leptin azaliyor; Serbest Leptin Indeksi azaliyor; Leptin reseptorii

esdeger; Erkek bireylerde ilk 3 ay anlamli sonuglar:

3-6 ay arasindaki sonuglar baslangica gore anlamli degil; Kadin bireylerde

baslangica gore anlamli sonuglar

Tek 27.0(26.0 |12
sefer E |-

%80 VO2 max
45 dk kosu bandi

Mciver ve
ark. (42)

Ac ve tok
2 grup

Ghrelin, GLP-1,
PPY, PP, Insiilin

Aclik egz. ile artryor; (Kahvalti tiiketmeyen bireylerde); Her iki grupta

mide bosalma hizi 6nce artmis sonra azalmis
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Sedanter katilimcilarin egzersiz uygulamalari sonrasinda istah mekanizmasi izerindeki etkilerini inceleyen
arastirmalar genellikle kronik egzersiz igeren ¢aligsmalardir (Tablo1). Bu ¢aligmalarin temel amaci sedanter
katilimcilar fiziksel olarak aktif hale geldiklerinde bedenlerinin ne dizeyde ve hangi siddette tepki
verecegini gézlemek ve sosyal hayattaki yasam stili ile ilgili olumlu veya olumsuz degisiklik dnerilerini
genigletebilmektir.

Katihmcilarin Beden Kiitle indekslerinin Egzersize Bagh istah ve istah Hormonlarina Etkisi

Beden kiitle indeksi de istah parametrelerini etkileyebilen bir etmen olarak tanimlanmistir (Karra ve
Batterham. , 2010 ve Caudwell ve ark., 2013). Egzersiz, BKI degerleri ve istah arasindaki iliski ise egzersiz
testi sonucu azalan viicut agirhigma baglh olarak BKI degerlerindeki diisiis ve BKI degerindeki bu degisime
bagli olarak istah parametrelerindeki degismelerle ortaya konmaktadir (Coutinho ve ark., 2018).

Normal BKi’li ve obez bireyleri aym calismaya dahil eden %59 VO2max’da bir saatlik akut kosu bandi
egzersiz testi sonuglarina gore egzersiz sonrasi istah duyusu her iki grupta da azalmistir. Buna ragmen her
ne kadar iki grupta da fark az olsa da, normal BKI’ ne sahip bireylerdekine gore daha az hissedildigi
vurgulanmistir. Aglik hissini bastiran PY'Y diizeyi ise egzersizle artmustir. Insiilin egzersizle azalmis ve bu
azalmanin normal viicut agirlikli bireylerde daha fazla oldugu istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Glukoz diizeylerinde egzersizle ¢ok fark gozlenmedigi sonucuna ulasilmistir (Douglas ve ark., 2017).

Cinsiyetin Egzersize Bagh istah ve Istah Hormonlarina EtkKisi

Istah ve istah ile iliskili hormon yanitlar1 cinsiyetler arasi farklilik gdsterebilmektedir (Asarian ve Geary
2013). Egzersizin istah hormonlar1 {izerinde etkilerini inceleyen c¢alismalar1 inceledigimizde aym
caligmada her iki cinsten bireylerin yer aldigi calisma sayisi oldukca azdir ve genellikle tek bir cinsiyet
lizerinde yapilmislardir.

Bir saat siiren orta yogunluklu kosu bandi egzersizi sonrasi ghrelin degisimleri kadinlarda erkeklere gore
anlamli olarak daha diisiik bulunmustur (Douglas ve ark., 2016). Kadin dayaniklilik sporculari ile yapilan
akut bir calismada (Howe ve ark., 2016). kosu bandinda 500 kcal’lik enerji harcamasi olusturan MIT ve
HIIT egzersizleri sonrasi aglik diizeylerinin azaldig1 gosterilirken, erkek sporcular ile yapilan 15, 30 ve 45
dakikalik ii¢ ayr1 akut aerobik bisiklet testinde (%76-80 VO2max) ise li¢ grubun da a¢lik diizeylerinde artis
gbzlenmistir (Holliday ve ark., 2017). Bu iki ¢alismada (Howe ve ark., 2016). ortak olan noktalar ghrelin
seviyesindeki diislis ve GLP-1 seviyelerindeki artistir.

Alt1 ay siiren baska bir ¢aligmada ise (Herrick ve ark., 2016). kadin ve erkek bireylerde kalori kisitlamasi
ve diizenli egzersiz yasam tarzi degisikligi sonucu viicut agirlig1 ve leptin seviyeleri iizerindeki degisimleri
incelemistir. 11k ii¢ ay iginde 10.000 adim 3-6 ay arasinda ise giinde 150-300 dk orta derecede fiziksel
aktivite uygulanmistir. Caligmada ilk ti¢ aylik siire igerisinde her iki cinsiyette doyma hissi azalmis; ancak
erkeklerde ii¢lincii aydan sonra azalma gozlenmezken, kadin bireylerde altinci aya kadar azalma stirmiistir.
Egzersiz Siddeti, Stiresi ve Tiiriiniin Egzersize Bagh Istah Degisimine EtKisi

Dayaniklilik sporu yapan normal BKI’ ne sahip 12 erkek bireyde bisiklet ile uygulanan yiiksek yogunluklu
aerobik egzersizin (HIT) istah parametreleri lizerine etkisi incelenirken dinlenme grubu ve ii¢ farkli
egzersiz yogunluguna gore katilimcilar gruplara ayrilmistir. (Dinlenme, 15, 30 ve 45 dakikalik ayri
egzersiz testi tim gruplarda sirayla uygulanmistir (Holliday ve ark., 2017). Capraz tasarimli bisiklet
egzersiz uygulamasinin tam ortasinda ve egzersiz biter bitmez ve egzersizden sonraki 20, 40 ve 60.
dakikalarda kan 6rnekleri alinmistir. Egzersiz sonrasti istah tiim gruplarda artmis olsa da dinlenme grubuna
kiyasla bu artiglar daha diisiik bulunmustur. Egzersizden sonra istahin tim gruplarda artmasi, egzersizin
yogunlugu, siddeti ve kapmasi dahilinde degerlendirilebilir. Bunun yani sira; yapilan ¢alisma sonuglarina
gore egzersiz siiresi uzadike¢a istahi arttiran hormonlardan ghrelinin baskilandig1 goriilmektedir ancak bu
baskilanmanin gecici oldugu vurgulanmustir.

Mode ve arkadaslarinin son zamanlarda yaptig1 bir ¢aligmada aksam vakti yapilan egzersizin, sabah vakti
yapilan egzersize gore daha fazla ad libitum enerji alimina yol actigini gostermistir. Buna karsilik 6znel
istahta bir degisiklik olmamistir (Mode ve ark., 2023). Bu ¢alismadaki bulgular istahin sabah saatlerinde
yapilan egzersizin aksam saatlerinde yapilan egzersize kiyasla daha fazla baskilandigini gostermis olsa da
yine de bu konuyla ilgili daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Iki farkli giin toplamda iki kez uygulanan baska bir calisma ise normal BKI degerlerinde 15 aktif kadin
dayaniklilik sporcusu iizerinde yapilmistir. Bireyler 500 kcal enerji acig1 olusturana dek kosu basinda
kosturulmustur. VO2max’in %60’1 ve %85’inde orta ve yiiksek yogunluklu egzersiz testlerinin
karsilastirildig1 bu ¢alismada egzersiz yogunlugunun aglik duyusu ve istah hormonlar1 (ghrelin, PYY,
GLP-1) iizerinde anlaml bir etkisi gozlenmemistir.

Egzersiz tiiriinii inceleyen 12 haftalik baska bir ¢alismada ise dayaniklilik antrenmani, diren¢ antrenmant,
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es zamanl antrenman (direng ve dayaniklilik antrenmanini bir arada iceren) tiirlerinin istah ve istah
hormonlart iizerindeki etkisi arastirilmis ve incelemeler sonucunda ghrelin hormonunun en ¢ok direng
antrenmaninda azalma gosterdigi yargisina varilmistir. Bunun neticesinde ise istah dlizenlenmesinin
egzersiz yoluyla etkilenerek kilo kaybina ve fazla kilolu kisilerde BKI azalmasina yol agabilecegi ve buna
uygun egzersiz programlarini 6zellikle diren¢ antrenmani seklinde planlanabilecegi ifade edilmistir (Matos
ve ark., 2018).

Fiziksel aktiflik durumu degisken 28 obez erkek birey tizerinde yapilan ii¢ asamali bir ¢alismada orta
yogunluklu siirekli egzersiz (MICT) (20 dakika, maksimum kalp atig hizinin (HR max) %70°1) ve yiiksek
yogunluklu aralikli egzersiz (HIIT) (10X60 s, HRmax’in %90°1 + 60 s, HR max’in %30’u) ve egzersizin
olmadig1 kontrol gruplari karsilastirilmigtir (Shakiba ve ark., 2019). Kosu bandi ile yapilan bu ¢aligsmanin
sonuglarina gore her iki egzersiz yogunlugunda da dinlenme durumuna kiyasla aclik duyusunda azalma
saptanmis ancak bu azalmanin kalict olmadig1, egzersizden bir saat sonra ortadan kalktig1 vurgulanmigtir.
Holliday ve Blannin’in, asir1 kilolu 12 erkek katilimeiyla yaptigi calismada 4x30 saniyelik diisiik hacimli
sprint interval egzersizin asiri kilolu bireylerde istahi gegici olarak bastirmistir. Ayrica ghrelin
konsantrasyonunda azalma ve GLP-1°de artis gozlenmistir. Ancak istahla iliskili hormonlardaki
degisiklikler hem 06znel istah hem de egzersizden iki saat sonrasina kadar etkilenmeyen enerji alimi
arasindaki iliski agisindan zayiftir ve bu bulgular egzersiz sonrasi istah diizenlemesi hakkinda belirsizligi
gostermistir. Ayrica bu ¢alismanin i¢inde aktif bireylerde yapilan 6x30 saniyelik Wingate testlerinin istah1
gecici olarak baskiladig1 goriilmiistiir. Ancak enerji alim1 kontrol grubuyla kiyaslandiginda anlamli bir fark
yoktur (Holliday ve Blannin 2017).

Douglas ve arkadaslarinin yaptigi calismada, zayif, obez veya asir1 kilolu bireylerde orta yogunluklu
(VO2max %60 kosu bandi egzersizi) egzersizin istah, enerji alimi ve istah diizenleyici hormonlar
iizerindeki akut etkilerini karsilagtirmak amaglanmistir. Calisma bulgularinda 6znel ve hormonal igtah
parametreleri, ad libitum enerji alimlari, zayif, fazla kilolu veya obez bireyler arasinda benzer sonuglar
vermigtir. (P=0.27). Asir1 kilolu veya obez bireylerde, GLP-1 hormonu egzersize bagli olarak daha yiiksek
bulunmustur. Sonucun bu sekilde ¢ikmasinda istahin baskilandig1 goriilmektedir. Egzersiz siddetinin %60
olarak sinirlandirilmasi rol oynamis olabilir.

Mclver ve arkadaslarinin (Mclver ve ark., 2019). yaptig1 calismada ise; BKI ortalamasi 27.0 olan 12 erkek
katilimer a¢ ve tok olmak kaydiyla iki gruba ayrilmiglardir. Tok olan grup 175 kcal’lik kahvalti 6giinii
tilkketirken diger grup higbir enerji alimi yapmamais ve a¢ kalmigtir. 45 dakikalik VO2max %80 kosu bandi
egzersizinden sonra 0gle yemeginde 242 kcal’lik enerji alim1 gergeklesmistir ve yemek sonrasinda istah
algis1 ve parametreleri daha sonrasinda mide bosalma hizlar1 incelenmistir. Mide bosalma hizi 6gle
yemegini yedikten hemen sonra hizlansa da sonrasinda yavas yavas azalmustir. Iki grup arasinda anlaml
bir fark bulunamamistir. Egzersizden sonra aglik seviyeleri kahvalti yapmayan bireylerde artis gosterirken,
kahvalt1 yapan bireylerde ise aglik seviyelerinde azalma gdzlenmistir. Iki grupta ghrelin, PYY ve insiilin
konsantrasyonlar1 karsilastirildiginda egzersiz sonrast anlamli bir fark gozlenmemistir.

TARTISMA ve SONUC

Higbir egzersiz yapmayan 46 kadin ve erkek katilimei iizerinde yapilan 12 haftalik bir caligma neticesinde
haftada yalnizca 3 kez egzersiz yapmanin istah ve istahi tetikleyen hormon seviyelerini anlamli derecede
etkilemedigi fakat buna bagli olarak aglik diizeylerinde minimal bir artis meydana getirdigi bildirilmistir
(Zouhal ve ark., 2019).

Bir diger caligmada ise; inaktif 44 erkek katilimer (izerinde yapilan 12 hafta siiren ¢aligmada ise ghrelin
hormonunda diisiis, PYY hormonunda artis gézlenmistir. GLP-1 seviyesinde ise anlamli bir farklilik
goriilmemistir (Shakiba ve ark., 2019).

Farkli cinsiyetler aras1 32 sedanter katilime1 Uzerinde haftada bes kez olmak kaydiyla 12 hafta boyunca
siren baska bir kronik egzersiz ¢alismasinda ise ghrelin hormonunda diisiis; PY'Y ve GLP-1 hormonlarinda
artis gozlenmistir (Gibbons ve ark., 2017).

Sedanter katilimcilar {izerinde gerceklestirilen akut egzersiz ¢alismalarinda ise diger ¢alismalara kiyasla
farkli sonuglar goriilmiistiir (Holliday ve ark. , 2017 ve Panissa ve ark., 2019).

Holliday ve ark. fazla kilosu olan ve diisiik aktivite diizeyine sahip 12 katilimci ile yapmis olduklart 14
dakika suren diisiik hacimli sprint egzersizi sonrasti istah hormonlarinda baskilanma g6zlenmistir (Holliday
ve ark., 2017).

Panissa ve ark. yaptig1 farkli bir ¢calismada ise; fazla kiloya sahip 14 erkek ile 30 dakikalik stabil
yogunlukta aerobik egzersiz (max. aerobik giiciin %50’sinde) ve 30 saniye tekrarli toplamda 30 dakikalik
yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz (HIIT) (maksimum aerobik giicte) tiirlerinde yapmis olduklar1 egzersiz
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testlerinde ise aglik hissinde artis meydana geldigi goriilmiistiir(Karra ve Batterham., 2010).

Bu sistematik derlemede; SIT’in ve egzersizin istah ve istah hormonlar {izerinde nasil bir etki
yaratt1§1, alisilmus fiziksel aktivite durumu, BKI, cinsiyet, egzersiz tiirii, siddeti ve yogunlugu gibi
parametrelerin bu etkideki rollerini incelemeyi amaglamistir. incelenen ¢alismalardaki bulgular
oldukca celigkili goziikmektedir. Bu c¢eliskilerin sebebi ise; SIT’ in ve egzersizin istah
mekanizmalari {izerindeki etkilerinin tam olarak bilinmemesi ile birlikte, yapilan ¢aligmalarda
uygulanan yontem ve parametrelerin birbirinden farkli olmasidir. Yapilan birgcok arastirma
birbirinden bagimsiz fiziksel aktivite durumu olan, yas ve cinsiyeti farkli olan gruplar1 incelemis
olsa da bu faktdrleri kendi i¢cinde karsilastirmamstir. Ayrica yapilan ¢aligmalarin 6ncesinde enerji
alim1 oldukea tutarsiz Sl¢iilmiistiir ve yine calisma oncesinde besin alimini karsilastiran ¢aligsma
sayis1 yetersizdir. Bu sonuglar dogrultusunda SIT yapildiktan sonra istah ve istahi tetikleyen
hormonlarin gegici olarak baskilandigi, GLP-1 hormonun da ise artis oldugu gézlenmistir. Ayrica
yapilan egzersiz ile 6giin tiiketimi arasindaki zamanlamanin egzersiz siddeti degismedikge enerji
alimi tizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 gériilmiistiir. Yapilan ¢alismalar sonrasinda istah ve
istah1 tetikleyen hormonlarin verdigi yanitlarda yukarida s6z edilen parametreler incelenmis olsa
da baska parametrelerin de sonuglar1 dogrudan veya dolayli olarak etkileyebilecegi
unutulmamalidir.

Bu sistematik derlemede; akut veya kronik SIT yapmanin yani sira orta siddetli egzersiz
yapmanin, katilimcilarin ¢alisma &ncesindeki aktiflik durumunun, BKI* nin, egzersiz siddetinin,
calisma oOncesinde aglik-tokluk durumunun istah ve istahi tetikleyen hormonlar iizerinde
siniflandirildiginda ayni1 parametreleri degerlendiren farkli ¢aligmalarin birbirleriyle benzer kesin
bilgiler ortaya koymadigi goriilmiistiir. Bununla birlikte egzersize bagli istah yanitlarinin egzersiz
siiresi ve siddetine, kapsamina, cinsiyete ve egzersiz tliriine gore degisebilecegi ve gelecekte
yapilacak caligmalarin bu dogrultuda yapilabilecegi sdylenebilir.
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