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EGZERSIZ ESNASINDA ENERJi TUKETIMINDE LEPTIN Mi KARNITIiN Mi
DAHA ETKILIiDIR?
Nevzat DEMIRCI*

OZET

Leptin, enerji alim1 ve tiikketimindeki degisikliklerin bir sensorii olarak is goriir. Fazla enerji aliminda
viicutta yag birikmesine engel oldugu bilinse de, enerji kisitlandiginda konsantrasyonu azaldigi i¢in leptinin anti-
aclik hormonu oldugu sdylenebilir. Leptin eksikliginin obezite ile sonuc¢landigi, gliniimiizde artik oldukeca iyi
bilinen ve kabul edilmis bir gergektir. Egzersizin enerji tiiketimini artirarak enerji dengesini degistirdigi ve yag
kitlesinin azalmasina neden oldugu bilinmektedir. Egzersizin leptin iizerine etkilerini inceleyen bircok
arastirmanin temelinde bu ger¢ek yatmaktadir. Karnitin ise, uzun zincirli yag asitlerinin beta oksidasyonu i¢in
mitokondri matriksine tasinmasina aracilik ederek yag metabolizmasinda 6nemli bir rol oynar. Karnitin yag
asitlerini hiicredeki mitokondriye (yag yakma odasi) tagir. Bu da viicudun gereksiz fazla yag kiitlesinden
kurtulup kilo kaybimin yag dokusundan verilmesini saglar. Bu nedenle, bu derleme yazisinda egzersizde leptin
mi, karnitin mi daha fazla kalori harcanmasina neden olur sorusunu cevaplandirmak amaglanmaistir.

Anahtar sozciikler: Egzersiz, Leptin, L-Karnitin, Enerji

ARE LEPTIN OR CARNITINE MORE EFFECTIVE IN CONSUMING

ENERGY DURING DOING EXERCISE?
ABSTRACT

Leptin studies such as a sensor of changes in getting and consuming energy. As if it is known that it
stops the collecting of body fat while getting more energy, it may be said that it is an anti-hunger hormon when
the energy is decreased because of lessening the concentration. It is known well and accepted reality that the lack
of Leptin leads to obesite. It is known that exercise changes the balance of energy and decreases the body fat
mass by increasin the energy consuming. In the basement of many researches carried out by a lot of researchers
about the effect of exercises on Leptin, there is the same reality. Carnitine plays an important role in lipid
metabolism by transporting long-chain fatty acids into the mitochondria for beta-oxidation. Carnitin carries
body fat acids into the mitocondria (firing room of body fat). It provides giving weigh loose from the body fat
tissues after leaving the body fat mass. For that reason, in this study it was planned to answer the question of if
the Leptin or Carnitin are more effective to spend more calory.
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GIRIS

Organizmada pek ¢ok kompleks fonksiyonun siirdiiriilebilmesi, siirekli olarak enerji
iretimi ile gerceklesir. Egzersiz sirasinda yapilan egzersizin tipine ve siiresine bagl olarak da
enerji gereksinimi artar. Bu gereksinimin ya organizma tarafindan karsilanmasi ya da
egzersizin hemen sonlandirilmasi gerekir (1). 1994 yilinda tanimlanan leptin hormonu, baglica
yag dokusu hiicrelerinden salgilanan bir hormon olup, hipotalamus diizeyinde etki ederek
istah1 azaltmaktadir. Ayrica, viicutta enerji tiiketimini artirarak kilo artisina engel olmaktadir
(2). Leptin, enerji alimindaki ve tiiketimindeki degisikliklerin bir sensorii olarak is goriir.
Fazla enerji aliminda viicutta yag birikmesine engel oldugu bilinse de, sinirli enerji aliminda
enerji tiiketimini kisitlayarak acliga fizyolojik uyumu sagladigi icin leptinin bir anti-aglik
hormonu oldugu soOylenebilir. Egzersizin enerji tiiketimini artirarak enerji dengesini
degistirdigi ve yag kitlesinin azalmasina neden oldugu bilinen bir gergektir. Egzersizin leptin
tizerine etkilerini inceleyen bir¢cok arasgtirmanin temelinde bu gergek yatmaktadir (3). Enerji
dengesini degistirebilecek Olclide enerji tiikketimine yol acan egzersizler leptin diizeylerinin
degismesine yol agmaktadir. Kisa siireli (<60 dakika) egzersizler leptin diizeylerinde
degisiklige yol agcmazken, uzun siireli (>60 dakika) egzersizlerin ise leptin diizeylerinde
azalmaya neden oldugu ileri siiriilmektedir ( 4, 5).

L-karnitin serbest yag asidi (Free Faty Acids, FFA) metabolizmasinda ve glikoz
oksidasyonunda 6nemli rol oynayan dogal bir aminoasittir. Yag asidi metabolizmasi {izerine
temel etkisi; FFA’nin mitokontri igine transportunu gergeklestirerek B- oksidasyonuna
ugramalarin1 saglamaktadir (6). Kas ve bir ¢ok doku icin gerekli enerji, trigliserit (TG)
hidrolizasyonu ile agiga ¢ikan FFA'nin hiicre i¢ine girerek mitokondriumda (-oksidasyona
ugramasi ile saglanir. Hiicre icinde CoA ile aktive olan FFA, agil grubunun karnitin'e
baglanmasi ile mitokondrial matrikse tasinarak asetil CoA'ya indirgenir. Boylece kimyasal
enerji (ATP) biiyiik 6lgiide, agil-CoA larin B-oksidasyonu ile lipidlerden saglanir. Karnitin,
mitokondride olusan acil gruplarimi sitozole tagiyarak hiicre membran stabilizasyonunu da
etkiler (7).

Serbest yag asitleri dayaniklilik egzersizleri sirasinda temel yakit olarak kullanilir ve
viicudun FFA metabolizmasindaki artis1 glikojen depolarinin idareli kullanimini saglarken
egzersizler daha uzun bir silire siirdiiriilebilmektedir. Ciinkii karnitin, yag asitlerinin
oksidasyonunun artirilmasinda rol alarak hem yaglardan daha fazla enerji iiretilmesine hem de

kas glikojen depolariin ekonomik kullanimina yardimci oldugu ileri siiriilmektedir.
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I. LEPTIN

Leptin 167 amino asitten olusan bir peptit olarak sentezlenmekte ve 21 amino asitlik
sinyal peptidin molekiilden ayrilmasindan sonra 146 amino asitlik 16 kDa molekiil agirliginda
bir peptit hormon olarak kan dolasimina salgilanmaktadir (8). Leptin baslica beyaz yag
dokuda tiretilmekle beraber leptin geni ayrica plasental ve fotal dokularda, meme bezi, mide,
kaslar ve kahverengi yag dokuda da ekprese edilmektedir (9, 10). Leptin, etkilerinin ¢cogunu
merkezi sinir sisteminde ve periferik dokularda (akciger, bobrek, karaciger, kalp, pankreasin
endokrin kisminda, adrenal bezler, uterus, ovaryum, testis, hematopoietik hiicreler, iskelet

kasi, adipoz doku vb.) bulunan reseptorleri ile etkileserek gosterir (11, 12).

11. LEPTININ FIZYOLOJIK ETKILERI

Leptin sirkadiyen bir ritime sahiptir, kan seviyeleri kortizoliin aksine gece artar, gecenin
ortasinda (03:00’te) en yiiksek diizeyine ulasir (13). Yasglanmayla birlikte plazma leptin
sevivesi azalir, bu azalma kadinlarda daha belirgindir ve viicut kitle indeksi (VKI) ve diger
endokrin degisikliklerden bagimsizdir (14). Leptin seviyesini etkileyen bircok faktor vardir.
Bunlardan obezite, asir1 beslenme, bozulmus bobrek fonksiyonlari, insiilin, glukoz,
glukokortikoidler, timor nekrozis faktor-alfa (TNF-alfa), Gstrojen, endotoksin, interlokin-1
(IL-1) ve alkol serum leptin seviyesini artirirken; androjenler, aglik beta adrenerjik reseptor
agonistleri, biiylime hormonu, soguga maruz kalma, egzersiz, somatostatin, c-AMP, sigara ve
serbest yag asitleri ise serum leptin diizeyini azaltir (15).

Leptin eksikliginin obezite ile sonuglandigi, giiniimiizde artik oldukga iyi bilinen ve
kabul edilmis bir gercektir (16). Obez insanlarda serum leptin konsantrasyonlar1 obezite
gostergeleri olan VKI ve viicut yag kitlesi orani ile pozitif bir korelasyon gostermektedir (4,
17). Bununla birlikte, leptin antiobezite etkisini baslica enerji alimmi azaltarak (istahin
azaltilarak daha az gida alinmasi) ve enerji harcanimini artirarak (sempatik sinir sistemi

aktivasyonu, termogenezis, artmis oksijen tiiketimi) gostermektedir (18).

III. LEPTIN ENERJI DENGESI VE EGZERSIZ

Istah artiginda 6nemli rol oynayan ndropeptit Y’nin leptin tarafindan baskilandigi,
leptinin fazla enerji aliminda ise viicutta yag birikmesine engel oldugu ileri sitirtilmistiir.(19,
20). Enerji tiiketimindeki gii¢lii degisikliklerin serum leptin diizeylerinin degismesine yol

acabildigini bildiren Leal-Cerro ve ark. (21), maraton kosucularinda 2800 kalorilik enerji
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tiketiminden sonra leptin diizeylerinin azaldigimi gostermiglerdir. Essig ve ark (9),
VO;max’m % 70’inde yapilan egzersizlerden hemen ve 24 saat sonra degismeyen leptin
konsantrasyonlarinin 48 saat sonra % 30 azaldigini bulmuslardir. Olive ve ark. (4) leptin
degerlerinin  VO,max’in % 70’inde yapilan 60 dakikalik egzersizden hemen sonra
degismedigini, 24 ve 48 saat sonra ise % 18 ve % 40 azaldigini bildirmislerdir. Gokbel ve ark.
(22), siganlarda zorlu egzersizden 48 saat sonra leptin diizeyinin azaldigini gostermislerdir.
Egzersizin enerji tikketimini artirarak enerji dengesini degistirdigi ve yag kitlesinin azalmasina
neden oldugu bilinen bir gergektir. Egzersizin leptin {izerine etkilerini inceleyen birgok
arastirmanin temelinde bu gercek yatmaktadir (Tablo 1).

Bugiine kadar egzersizin leptin seviyelerine etkileriyle ilgili farkli sonuglarin bulunmus
olmas1 egzersizdeki leptin degisikliklerinden gida alimindaki dalgalanmalarin ve diger
faktorlerin sorumlu olabilecegini akla getirmekle beraber, enerji dengesini ya da viicut yag
kitlesini etkileyecek yogunluktaki egzersizlerin leptin salgilanmasini degistirdigi sdylenebilir.
Ayrica fiziksel egzersizlerin plazma leptin konsantrasyonlarmi azaltarak enerji alimini
arttiracag1 beklenmektedir. Dolayisiyla, egzersiz ile artan enerji harcamasi benzer bir enerji

alimi ile telafi edilecektir.

IV. L- KARNITIN

Yap1 olarak koline benzeyen, 3 metilli bir amino asit olan L-karnitin (B-hidroksi-y-
trimetilamonyum butirik asit) kii¢iik, suda eriyebilen vitamin-benzeri bir maddedir. Hiicrede
enerji tiretimi i¢in beta-oksidasyona ugrayacak olan uzun zincirli yag asitlerinin mitokondri
matriksine tasmnmasinda kofaktér rolii oynar (Judith L Flanagan). Ik kez 1905 yilinda hayvan
kaslarindan izole edilen karnitinin kimyasal yapisi 1927°de belirlenmistir. L-karnitin, lipit
katabolizmasinda ¢ok 6nemli rolii olan kuarterner bir amino bilesigidir. Karnitin, a¢il- Co-A
bilesiklerinin membran transportu, 6zellikle uzun zincirli yag asitlerinin intramitokondrial
transportu i¢in esansiyel faktordiir. Dokuda yeterli konsantrasyonda karnitin yoksa uzun
zincirli yag asitlerinin oksidasyonu engellenir ve hiicresel enerji metabolizmas: bozulur.
Karnitinin % 75’1 diyetten viicuda alimmaktadir. Ayrica % 25’1 viicutta iskelet kasi,kalp,
beyin, karaciger ve bobrek gibi organlarda esansiyel amino asitler olan lizin ve metioninden

endojen olarak sentezlenebilmektedir (31).
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Tablo 1. Egzersizin Leptin ve Enerji Dengesi Uzerine Etkileri ile Tlgili Calismalar

Yazarlar Kisi Sayisi (n) Siiresi Arastilan Sonuclar
Parametreler

Dirlewanger M et n: 4 (erkek) 3 giin, glinde 2 kez 30  Plazma leptin Enerji dengesi azalmasina
al (1999), (23) n: 7 (bayan) dak. Egzersiz yaptirildi  diizeylerine ragmen leptin

bakildi konsantrasyonu degismedi.
George A et al n: 6 (erkek) Kisa siireli egzersiz Leptin ve enerji  Leptin diizeylerindeki
(1999), (24) n: 3 (bayan) yaptirildi dengesine azalmanin enerji

bakildi dengesinden olabilecegi

belirtildi.
Essind DA et al n.19 (saglikh 6 ay siire ile haftada 3 Serum leptin Serum leptin diizeylerin de
(2000), (5) orta yasl giin giinde 60 dak diizeylerine anlamli degisiklik olmadi.
bayan) egzersiz yaptirildi bakildi

Reseland JE etal  n: 186 (erkek) 1 yil siire ile uzun Plazma leptin Plazma leptin diizeylerinde

(2001),(25)

Olive JL et al
(2001), (4)

Gomez Merino
Det al (2002),
(26)

Siitken E ve Ark
(2006), (27)

Azizi M et al

(2011), (28)

Koushki MH
et al (2012), (29)

Shahram S et al
(2012), (30)

n: 9(erkek)

sporcu

n: 26 (erkek)

n: 7 (erkek)
n: 7 (bayan)
atlet

n:24 (Bayan)

n: 23 Erkek
ogrenci

n:30 (bayan)
ogrenci

siireli egzersiz
yaptirildi

1,24,48 saatlik%70
siddetinde kisa stireli
egzersiz yaptirildi

4 haftalik kisa siireli
egzersiz yaptirildi

4 ay uzun siireli orta
siddette egzersiz
yaptirildi

8 hafta siire ile
haftada 3 giin giinde
30 dak aerobik
antrenman yaptirildi
3 Ay siire ile % 60-85
siddetinde Kosu
egzersizi

12 hafta, haftada 3
giin %80 siddeti
egzersiz yaptirildi

diizeyi, viicut
kitle
indeksi(VKI)
gida alimimin
azaltilmasi
Plazma leptin
konsantrasyonu
ve enerji
dengesine
bakildi

leptin diizeyleri
ve VKi’ne
bakildi

leptin diizeyleri
ve VKi'ne
bakild1

serum leptin
diizeylerine
bakild1

Plazma leptin,
glikoz, insiilin,
laktat
diizeylerine
bakildi

leptin diizeyleri
ve VKi’ne
bakildi

anlamli azalma, artan
fiziksel aktivite ile yag
kitlesinde azalma gozlendi.

Leptin diizeylerinin 1
saatlik egzersizden

sonra degismedigi
24 ve 48 saat sonra ise %18
ve %40 azaldig
belirlendi.
VKI’de azalma olmadan
serum leptin diizeylerin
azalma gozlendi.
Uzun siireli orta siddette
egzersizin  viicut yag
yiizdesinin azalmasina
bagli olarak leptin
diizeylerini baskiladig1
gozlendi.
Serum leptin diizeylerde
azalma ve kilo kaybi1
gbzlendi

Plazma leptin, glikoz,
insiilin, diizeylerinde
azalma, laktat konsan
trasyonunda ise artig
gozlendi.

Leptin diizeylerinde ve
VKI’de azalma oldugu
belirlendi
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V. L-KARNITIN VE FIZYOLOJIK ETKILERI

Karnitinin esas gorevi, mitokondrial matriks gegisi i¢in, uzun zincirli yag asitlerinin agil
karnitine doniigmesini  saglamaktir (32). Karnitin, enerji olusmasi i¢in keton
metabolizmasinda gorev alir ve dalli-zincirli amino asitlerin (valin, 16sin ve izoldsin) enerjiye
doniismesinde rol oynar (33). Insanlarin kaslarindaki karnitin miktari ile bioenerjitik yollar
arasindaki iligki, subra-fizyolojik karnitin konsantrasyonunun yararlart ile ilgili bazi
spekiilasyonlara neden olmustur. Karnitinin egzersiz performansi tizerine fizyolojik ve

biyokimyasal etkileri ¢esitli spesifik mekanizmalarla ger¢eklesmektedir (Tablo 2).

Tablo 2. Karnitin Ilavesinin Egzersiz Performansi Uzerine Fizyolojik Ve Biyokimyasal

Etkileri

Kaslardaki yag asidi oksidasyonunu arttirir (34),

Kas glikojen depolarinin ekonomik kullanimina yardimci olur (35),

Kaslarda kullanilan glikoz, yag asidi substratlarini degistirir (36),

Substratlarin oksidasyonunu kolaylastirir (37),

Kaslardaki asilkarnitin tiretimini arttirarak asil-CoA igeriklerini azaltir (38,39),
Asil-CoA’y1 azaltarak piruvat dehidrogenezi aktiflestirir (35),

Kas yorgunlugunu azaltir (40),

Antrenman siiresince karnitin kaybini yeniler (35),

© 0o N o g bk~ w DN PE

Toksik asil gruplarin igeriklerini azaltir (41),

-
©

Kaslara gelen kan akimini arttirmak icin sekonder vasodilatasyonu arttirir (35).

Karnitinin mitokontriyal yag asiti oksidasyonu i¢in gerekli olmasi, karnitin miktar
arttiginda yag asidi oksidasyonunun da artabilecegi ihtimalini dogurmaktadir (34). Keza,
karnitinin kaslarda yag asidi oksidasyonunu arttirarak kaslarin glikojen kullanimini
dolayisiyla da kas yorgunlugunu azalttigi ifade edilmistir (42). Karnitinin egzersiz esnasindaki
glikoz oksidasyounu; asetil karnitin miktarint arttirip, asetil-CoA aktivasyonunu azaltarak
piruvat dehidrogenezi aktiflestirmek suretiyle arttirdigi, dolayisiyla da laktat birikimini
azalttigr bilinmektedir (43). Siddetli egzersizlerde iskelet kasindaki karnitin bilesiklerinden
asetilkarnitin miktar1 azaltilarak, karnitinin organizmadaki miktar1 dengede tutulmus olur

(44).
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VI. L- KARNITIN, ENERJi DENGESI VE EGZERSIiZ

Karnitin hiicrede enerji iiretimi i¢in beta-oksidasyona ugrayacak olan uzun zincirli yag
asitlerinin mitokondri matriksine tasinmasinda 6nemli rol oynayarak, viicudun fazla yag
kiitlesinden kurtulup kilo kaybinin yag dokusundan verilmesini saglar. Karnitin sporcularin
bedensel performans potansiyellerini holistik (biitiinsel) olarak yiikseltir ve onlar1 kisa siirede
gercekten saglam hale getirir. Kaslarin giiciinii arttirir. Mevcut kas kitlesini korur, gelistirir ve
yeni kas gelisimini saglar. Ekstrem performans gdsterme durumlarinda viicudu incinme ve
yirtilmalardan korur, kas yaralanmalarini azaltir. Kas agrilari, yorgunluk ve bitkinligi azaltir
(45).

Normal beslenme yoluyla viicudunuzun giinliik karnitin alim1 ortalama 20-25 mg dir.
Yogun spor yapildiginda veya stres altinda iken giinliik L -Karnitin gereksinimi 1200 mg’a
kadar yiikselir. Bu durumda viicudumuz L- karnitin ihtiyacin1 kaslardaki  proteinleri
pargalayarak (lysine ve methionin amino asitlerini ) sentezleyerek karsilar, viicudumuz 1 gr
L-karnitin tretebilmek i¢in 30 gr kas kitlesini eritir. Bir maraton kosusunda viicut 2 gr’ dan
fazla L- karnitin kaybeder. Sporcular ihtiyaglart olan ekstra L karnitin® i mutlaka disaridan
takviye etmelidirler. L-Karnitin'in sporcular i¢in en biiyiikk yararlarindan biri de karnitin'in
viicut hiicrelerine oksijen alimini hizlandirma yetenegidir ( % 6 ya kadar ). Bu da agir fiziksel
aktivite zamaninda ihtiya¢ duyulan oksijenin daha yiiksek oranda mevcudiyetini saglar.
Fiziksel yorgunlugu giderir. Egzersiz esnasinda kaslarda laktik asit birikimi olur ve bu
yorgunluga sebep olur. Egzersiz oncesi L- karnitin kullanimi kaslarda laktik asit birikimini
azaltarak yorgunluk ve bitkinligin baslamasini geciktir. Bununla birlikte, Sporcularinin
karnitin kullanma sebepleri, uzun zincirli yag asitlerini mitokondri matriksine taginmasinda
gerekli bir aract olarak gorev yapmalart ve bu ozelliginden dolayr yiiksek yogunluklu
egzersizlerde karnitin, yag asitlerinin oksidasyonunun artirilmasinda rol alarak hem yaglardan
daha fazla enerji iretilmesine hem de kas glikojen depolarinin ekonomik kullanimina
yardimci olmak, maksimal oksijen tiiketimini (VO;max) artirmak seklinde siralanabilir (22,
46). L- karnitin’nin egzersiz ve enerji dengesi lizerine etkileri ile ilgili calismalar (Tablo 3)’te

gosterilmistir.
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Tablo 3. L- Karnitin’nin Egzersiz ve Enerji Dengesi Uzerine Etkileri ile Tlgili

Calismalar
Yazarlar Kisi Sayisi (n) Siireler Arastirilan Sonuclar
Parametreler
Marconi Cetal n: 6 yiiriiyiis 2 hafta siire ile VO,max, RQ bakildi  VO,max’da  artis  oldu,
(1985), (42) yariscisl egzersiz yaptirtldt  (solunum katsayis1) 2 RQ’de degisiklik
gr/kg/giin oral yolla gozlenmedi

Greig C et al
(1987),(47)

Dragan GL et al
(1987),(48)

Vecchiet L et al
(1990) (49)

Arenas J et al
(1991), (50)

Huertas R et al
(1992), (51)

Arenas J et al
(1994), (52)

Cetin E (2004),
(53)

Giltik S ve
Ark (2006),
(54)

Smith WA et al

(2008), (55)

Benjamin T et
al (2011), (56)

n: 9 antrenmanli
kisi

n:40 elit atlet

n:10
Antrenmanl
geng erkekler

n: 24 atlet

n: 14 atlet

n:16 uzun
mesafe
kosuculari

n: 6 (erkek)
n: 6 (bayan)

n: 20 adet erkek
wistar albino
sigan tizerinde
ylizme testi
yaptirildi

n: 20 erkek ve
bayan

n: 14 saglikh
sporcu

14 giin siire ile
egzersiz yaptirildi

21 giin stire ile
egzersiz yaptirildi

her 3 dak bir 50 W
artigla bisiklet
ergometresinde
egzersiz yaptirildi
6 ay antrenman
yaptirildi

4 hafta antrenman
yaptirildi

4 hafta diizenli
egzersiz yaptirildi

Haftada 6 giin
diizenli egzersiz

20 giin stire ile
deney gurubuna
100 mg/kg/ glin
karnitin verildi

8 hafta siire ile
aerobik ve
anaerobik
egzersiz yapildi
12 hafta siiresince
haftada 3 giin,
glinde 30 dak.
%50-%80
siddetinde bisiklet
ergometresinde
egzersiz yaptirildi

VO,max ve laktat
diizeylerine bakildi 2
gr/kg/giin oral yolla
VO,max diizeylerine
bakildi

3 gr/kg/giin oral
yolla

Egzersizden dnce 2
gr/kg/gilin karnitin
verildi, laktat
diizeyine bakild1

Kas karnitin miktar1
bakildi, 2
gr/kg/giin karnitin
Mitokontriyal
elektron
taginmasinda enzim
Aktivitelerine bakildi
4 gr/kg/giin karnitin
Kas piruvat
dehidrogenez ve
karnitin
palmitiyoltransferaz
aktivitesine bakild1 2
gr/kg/giin karnitin
verildi

Sporcular 3 gruba
ayrildi. 1. grup 7 giin
kreatin, 2. Gruba 7
giin 2 gr/kg/giin
karnitin verildi
Karnitinin
dayaniklilik tizerine
etkisine bakild1

Egzersiz oncesi
1 gr/kg/giin karnitin
verildi

Total karnitin, VKI
ve laktat diizeylerine
bakild1

VO,max ve laktatta
degisiklik belirlenemedi.

VO,max artt1

Egzersiz oncesi karnitin
kullaniminin VO,max’da
artig, laktat diizeylerinde
azalma belirlendi.
Antrenmanin kas karnitin
miktarin1 engelledigi tepit
Edildi.

Karnitin ile ilgili enzim
aktivitelerinde artig
gozlendi.

Piruvat dehidrogenezi
arttirdi. Fakat karnitin
palmitiyoltransferaz
aktivitesinde degisiklik
belirlenmedi.

Sporcularda kreatin ve
karnitin yiiklemesinin

yarisma performansini
etkilemedigi belirlendi

Karnitinin dayaniklilik
performansini olumlu
etkileyecegi belirtildi.
Karnitinin bu

etkisininVO,max’1 arttirarak
yapabilecegi ileri siiriildii.

L- karnitin kullaniminin
aerobik ve anaerobik
egzersiz lizerinde
etkilerinin oldugu belirlendi
Egzersizin siddeti arttik¢a
laktat diizeylerinde artis,
VKi’de azalmave ATP
iiretiminde artis gdzlendi.
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Egzersiz ile birlikte ilave karnitinden maksimal sonug¢ elde etmek icin; uygulama
siiresinin, izlenecek yolun ve dozun ¢ok iyi bilinmesi gerekir. Ozellikle de uygulanacak doz,
karnitinin farmakokinetigini énemli derecede etkiler. Bu konu ile ilgili yapilan ¢alismalar
genellikle; ya performans ya da metabolizmay1 arttirict yonde gelistirilmistir. Diyetle alinan
L- karnitinin egzersiz performansini arttirdigi ve iyilesmede de faydali oldugu bazi
caligmalarda (57, 558, 59) gosterilmistir. Buna karsin bazi ¢aligmalarda ise (60, 61) herhangi
bir faydasi tespit edilememistir. Karnitin ilavesinin laktat birikimini azaltmak, VO,max ve
yag asidi oksidasyonunu arttirarak egzersiz esnasinda enerji tiiketiminde etkinligini gosterdigi
ifade edilmektedir. Bununla birlikte; L-karnitinin maksimum oksijen tiiketimi ve solunum
katsayist tlizerinde yararli olmadigini sdyleyen caligmalarda bireysel farkliliklar ya da

metadolojik yaklagimlar bu sonucu ¢ikarmis olabilir.

SONUC VE ONERILER

Bu bilgilerden yola cikarak; leptin beyin (6zellikle hipotalamus) iizerindeki negatif
“feedback” etkisi ile gida alimini azaltarak enerji metabolizmasini diizenler. Bdylece obezite
gelisimini engellemis olur. Kisacasi leptin, beyinde kilo alimina neden olan anabolik sinyal
iletimini inhibe ederek, enerji harcanmasini arttiran katabolik sinyal iletimini ise
aktiflestirerek kilo alimmi engellemis olur. Diger taraftan; L- karnitin yag asitlerini
mitokondrilere tasiyarak, yagdan enerji iiretilmesini saglar. Ayni1 zamanda kas glikojen
depolarin1 ekonomik olarak kullanarak, yogun egzersizlerde karbonhidratlarin tiiketimine
bagli olarak olusabilecek laktik asit birikimini buna bagli olarakda yorgunluk hissini dnler.

Sonugcta; egzersiz esnasinda performansi ve enerji tiiketimini arttirarak kilo kaybinizi
hizlandirmak i¢in L-karnitinin daha etkili olabilecegi, form tutmak ve ekstra kilo alimini
engellemek amaciyla yapilan uzun siireli egzersizlerde ise, leptinin biyolojik etkilerinin daha
baskin oldugu sonucuna ulasilmistir.Leptin, karnitin ve egzersizdeki enerji metabolizmasi
tizerine bir ¢ok ¢alisma yapilmis olmasina ragmen, hala bir¢ok aydinlatilamamis noktalar
bulunmaktadir. Egzersiz sirasinda yada sonrasinda leptin ve karnitin sentez mekanizmalarin
diizenlenmesi, bu mekanizmalar iizerinde bireysel ve cinsiyetler yoniinden farkliliklarin
ortaya konmasi, ayrica, karnitin kullanimmi leptin seviyelerine etkilerini ve yukarda
bahsedilen faktorlerin bu seviyelere olan ektilerinin incelenecegi arastirmalar leptin karnitin

ve egzersiz arasindaki iliskinin aydinlatilmasina 11k tutacaktir.
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