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EGZERSİZ ESNASINDA ENERJİ TÜKETİMİNDE LEPTİN Mİ KARNİTİN Mİ 

DAHA ETKİLİDİR? 

Nevzat  DEMİRCİ
1 

 
 

 

ÖZET 

Leptin, enerji alımı ve tüketimindeki değişikliklerin bir sensörü olarak iş görür. Fazla enerji alımında 

vücutta yağ birikmesine engel olduğu bilinse de, enerji kısıtlandığında konsantrasyonu azaldığı için leptinin anti-

açlık hormonu olduğu söylenebilir. Leptin eksikliğinin obezite ile sonuçlandığı, günümüzde artık oldukça iyi 

bilinen ve kabul edilmiş bir gerçektir. Egzersizin enerji tüketimini artırarak enerji dengesini değiştirdiği ve yağ 

kitlesinin azalmasına neden olduğu bilinmektedir. Egzersizin leptin üzerine etkilerini inceleyen birçok 

araştırmanın temelinde bu gerçek yatmaktadır. Karnitin  ise, uzun  zincirli  yağ asitlerinin beta oksidasyonu için 

mitokondri matriksine taşınmasına aracılık ederek yağ metabolizmasında önemli bir rol oynar. Karnitin yağ 

asitlerini hücredeki mitokondriye (yağ yakma odası) taşır.  Bu da vücudun gereksiz fazla yağ kütlesinden 

kurtulup kilo kaybının yağ dokusundan verilmesini sağlar. Bu nedenle, bu derleme yazısında egzersizde leptin 

mi, karnitin mi daha fazla kalori harcanmasına neden olur sorusunu cevaplandırmak amaçlanmıştır. 

           Anahtar sözcükler: 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.  

          Keywords: Exercise, Leptin, L-Carnitine, Energy 
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GİRİŞ  

Organizmada pek çok kompleks fonksiyonun sürdürülebilmesi, sürekli olarak enerji 

üretimi ile gerçekleşir. Egzersiz sırasında yapılan egzersizin tipine ve süresine bağlı olarak da  

enerji gereksinimi artar. Bu gereksinimin ya organizma tarafından karşılanması ya da 

egzersizin hemen sonlandırılması gerekir (1). 1994 yılında tanımlanan leptin hormonu, başlıca 

yağ dokusu hücrelerinden salgılanan bir hormon olup, hipotalamus düzeyinde etki ederek 

iştahı azaltmaktadır. Ayrıca, vücutta enerji tüketimini artırarak kilo artışına engel olmaktadır 

(2). Leptin, enerji alımındaki ve tüketimindeki değişikliklerin bir sensörü olarak iş görür. 

Fazla enerji alımında vücutta yağ birikmesine engel olduğu bilinse de, sınırlı enerji alımında 

enerji tüketimini kısıtlayarak açlığa fizyolojik uyumu sağladığı için leptinin bir anti-açlık 

hormonu olduğu söylenebilir. Egzersizin enerji tüketimini artırarak enerji dengesini 

değiştirdiği ve yağ kitlesinin azalmasına neden olduğu bilinen bir gerçektir. Egzersizin leptin 

üzerine etkilerini inceleyen birçok araştırmanın temelinde bu gerçek yatmaktadır (3). Enerji 

dengesini değiştirebilecek ölçüde enerji tüketimine yol açan egzersizler leptin düzeylerinin 

değişmesine yol açmaktadır. Kısa süreli (60 dakika) egzersizler leptin düzeylerinde 

değişikliğe yol açmazken, uzun süreli (≥60 dakika) egzersizlerin ise leptin düzeylerinde 

azalmaya neden olduğu ileri sürülmektedir ( 4, 5).  

L-karnitin serbest yağ asidi (Free Faty Acids, FFA) metabolizmasında ve glikoz 

oksidasyonunda önemli rol oynayan doğal bir aminoasittir. Yağ asidi metabolizması üzerine 

temel etkisi; FFA’nin mitokontri içine transportunu gerçekleştirerek β- oksidasyonuna 

uğramalarını sağlamaktadır (6). Kas ve bir çok doku için gerekli enerji, trigliserit (TG) 

hidrolizasyonu ile açığa çıkan FFA'nin hücre içine girerek mitokondriumda β-oksidasyona 

uğraması ile sağlanır. Hücre içinde CoA ile aktive olan FFA, açil grubunun karnitin'e 

bağlanması ile mitokondrial matrikse taşınarak asetil CoA'ya indirgenir. Böylece kimyasal 

enerji (ATP) büyük ölçüde, açil-CoA ların β-oksidasyonu ile lipidlerden sağlanır. Karnitin, 

mitokondride oluşan açil gruplarını sitozole taşıyarak hücre membran stabilizasyonunu da 

etkiler (7). 

Serbest yağ asitleri dayanıklılık egzersizleri sırasında temel yakıt olarak kullanılır ve 

vücudun FFA metabolizmasındaki artışı glikojen depolarının idareli kullanımını sağlarken 

egzersizler daha uzun bir süre sürdürülebilmektedir. Çünkü karnitin, yağ asitlerinin 

oksidasyonunun artırılmasında rol alarak hem yağlardan daha fazla enerji üretilmesine hem de 

kas glikojen depolarının ekonomik kullanımına yardımcı olduğu ileri sürülmektedir. 
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I. LEPTİN  

Leptin 167 amino asitten oluşan bir peptit olarak sentezlenmekte ve 21 amino asitlik 

sinyal peptidin molekülden ayrılmasından sonra 146 amino asitlik 16 kDa molekül ağırlığında 

bir peptit hormon olarak kan dolaşımına salgılanmaktadır (8). Leptin başlıca beyaz yağ 

dokuda üretilmekle beraber leptin geni ayrıca plasental ve fötal dokularda, meme bezi, mide, 

kaslar ve kahverengi yağ dokuda da ekprese edilmektedir (9, 10). Leptin, etkilerinin çoğunu 

merkezi sinir sisteminde ve periferik dokularda (akciğer, böbrek, karaciğer, kalp, pankreasın 

endokrin kısmında, adrenal bezler, uterus, ovaryum, testis, hematopoietik hücreler, iskelet 

kası, adipoz doku vb.) bulunan reseptörleri ile etkileşerek gösterir (11, 12). 

 

II. LEPTİNİN FİZYOLOJİK ETKİLERİ 

Leptin sirkadiyen bir ritime sahiptir, kan seviyeleri kortizolün aksine gece artar, gecenin 

ortasında (03:00’te) en yüksek düzeyine ulaşır (13). Yaşlanmayla birlikte plazma leptin 

sevivesi azalır, bu azalma kadınlarda daha belirgindir ve vücut kitle indeksi (VKİ) ve diğer 

endokrin değişikliklerden bağımsızdır (14). Leptin seviyesini etkileyen birçok faktör vardır. 

Bunlardan obezite, aşırı beslenme, bozulmuş böbrek fonksiyonları, insülin, glukoz, 

glukokortikoidler, tümör nekrozis faktör-alfa (TNF-alfa), östrojen, endotoksin, interlökin-1 

(IL-1) ve alkol serum leptin seviyesini artırırken; androjenler, açlık beta adrenerjik reseptör 

agonistleri, büyüme hormonu, soğuğa maruz kalma, egzersiz, somatostatin, c-AMP, sigara ve 

serbest yağ asitleri ise serum leptin düzeyini azaltır (15). 

Leptin eksikliğinin obezite ile sonuçlandığı, günümüzde artık oldukça iyi bilinen ve 

kabul edilmiş bir gerçektir (16). Obez insanlarda serum leptin konsantrasyonları obezite 

göstergeleri olan VKİ ve vücut yağ kitlesi oranı ile pozitif bir korelasyon göstermektedir (4, 

17). Bununla birlikte, leptin antiobezite etkisini başlıca enerji alımını azaltarak (iştahın 

azaltılarak daha az gıda alınması) ve enerji harcanımını artırarak (sempatik sinir sistemi 

aktivasyonu, termogenezis, artmış oksijen tüketimi) göstermektedir (18). 

 

III. LEPTİN ENERJİ DENGESİ VE EGZERSİZ 

İştah artışında önemli rol oynayan nöropeptit Y’nin leptin tarafından baskılandığı, 

leptinin fazla enerji alımında ise vücutta yağ birikmesine engel olduğu ileri sürülmüştür.(19, 

20). Enerji tüketimindeki güçlü değişikliklerin serum leptin düzeylerinin değişmesine yol 

açabildiğini bildiren Leal-Cerro ve ark. (21), maraton koşucularında 2800 kalorilik enerji 
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tüketiminden sonra leptin düzeylerinin azaldığını göstermişlerdir. Essig ve ark (9), 

VO2max’ın % 70’inde yapılan egzersizlerden hemen ve 24 saat sonra değişmeyen leptin 

konsantrasyonlarının 48 saat sonra % 30 azaldığını bulmuşlardır. Olive ve ark. (4) leptin 

değerlerinin VO2max’ın % 70’inde yapılan 60 dakikalık egzersizden hemen sonra 

değişmediğini, 24 ve 48 saat sonra ise % 18 ve % 40 azaldığını bildirmişlerdir. Gökbel ve ark. 

(22), sıçanlarda zorlu egzersizden 48 saat sonra leptin düzeyinin azaldığını göstermişlerdir. 

Egzersizin enerji tüketimini artırarak enerji dengesini değiştirdiği ve yağ kitlesinin azalmasına 

neden olduğu bilinen bir gerçektir. Egzersizin leptin üzerine etkilerini inceleyen birçok 

araştırmanın temelinde bu gerçek yatmaktadır (Tablo 1). 

Bugüne kadar egzersizin leptin seviyelerine etkileriyle ilgili farklı sonuçların bulunmuş 

olması egzersizdeki leptin değişikliklerinden gıda alımındaki dalgalanmaların ve diğer 

faktörlerin sorumlu olabileceğini akla getirmekle beraber, enerji dengesini ya da vücut yağ 

kitlesini etkileyecek yoğunluktaki egzersizlerin leptin salgılanmasını değiştirdiği söylenebilir. 

Ayrıca fiziksel egzersizlerin plazma leptin konsantrasyonlarını azaltarak enerji alımını 

arttıracağı beklenmektedir. Dolayısıyla, egzersiz ile artan enerji harcaması benzer bir enerji 

alımı ile telafi edilecektir.  

 

IV. L- KARNİTİN 

 Yapı olarak koline benzeyen, 3 metilli bir amino asit olan L-karnitin (β-hidroksi-γ-

trimetilamonyum butirik asit) küçük, suda eriyebilen vitamin-benzeri bir maddedir. Hücrede 

enerji üretimi için beta-oksidasyona uğrayacak olan uzun zincirli yağ asitlerinin mitokondri 

matriksine taşınmasında kofaktör rolü oynar (Judith L Flanagan). İlk kez 1905 yılında hayvan 

kaslarından izole edilen karnitinin kimyasal yapısı 1927’de belirlenmiştir. L-karnitin, lipit 

katabolizmasında çok önemli rolü olan kuarterner bir amino bileşiğidir. Karnitin, açil- Co-A 

bileşiklerinin membran transportu, özellikle uzun zincirli yağ asitlerinin intramitokondrial 

transportu için esansiyel faktördür. Dokuda yeterli konsantrasyonda karnitin yoksa uzun 

zincirli yağ asitlerinin oksidasyonu engellenir ve hücresel enerji metabolizması bozulur. 

Karnitinin % 75’i diyetten vücuda alınmaktadır. Ayrıca % 25’i vücutta iskelet kası,kalp, 

beyin, karaciğer ve böbrek gibi organlarda esansiyel amino asitler olan lizin ve metioninden 

endojen olarak sentezlenebilmektedir (31). 
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Tablo 1. Egzersizin Leptin ve Enerji Dengesi Üzerine Etkileri ile İlgili Çalışmalar 

 

Yazarlar Kişi Sayısı (n) Süresi Araştılan 

Parametreler 

Sonuçlar 

Dirlewanger M et 

al (1999), (23)     

n: 4 (erkek)   

n: 7 (bayan)                

3 gün, günde 2 kez  30 

dak. Egzersiz yaptırıldı            

Plazma leptin 

düzeylerine    

bakıldı 

Enerji dengesi azalmasına 

rağmen leptin 

konsantrasyonu değişmedi. 

George A et al 

(1999), (24) 

n: 6 (erkek)   

n: 3 (bayan) 

Kısa süreli egzersiz 

yaptırıldı 

Leptin ve enerji  

dengesine 

bakıldı                                          

Leptin düzeylerindeki  

azalmanın enerji   

dengesinden olabileceği 

belirtildi.    

Essind DA et al 

(2000), (5)                           

n.19 (sağlıklı   

orta yaşlı 

bayan)         

6 ay süre ile haftada 3 

gün günde 60 dak 

egzersiz yaptırıldı 

Serum leptin 

düzeylerine   

bakıldı 

Serum leptin düzeylerin de 

anlamlı değişiklik olmadı. 

Reseland JE et al 

(2001),(25) 

n: 186 (erkek)       1 yıl süre ile uzun 

süreli egzersiz     

yaptırıldı                                  

Plazma leptin 

düzeyi, vücut 

kitle 

indeksi(VKİ)  

gıda alımının 

azaltılması                 

Plazma leptin düzeylerinde 

anlamlı azalma, artan 

fiziksel aktivite ile yağ 

kitlesinde azalma gözlendi. 

Olive JL et al 

(2001),   (4)                                                              

n: 9(erkek)        

sporcu       

1,24,48 saatlik%70 

şiddetinde  kısa süreli    

egzersiz yaptırıldı                                           

Plazma leptin  

konsantrasyonu 

ve    enerji 

dengesine 

bakıldı                                                            

Leptin düzeylerinin 1 

saatlik egzersizden 

sonra değişmediği  

24 ve 48 saat sonra ise %18 

ve %40  azaldığı   

belirlendi.  

Gomez Merıno    

Det al (2002), 

(26) 

n: 26 (erkek)           4 haftalık  kısa süreli 

egzersiz yaptırıldı                                    

leptin düzeyleri 

ve  VKİ’ne 

bakıldı                                         

VKİ’de azalma olmadan  

serum leptin düzeylerin 

azalma gözlendi.   

Sütken E ve Ark 

(2006), (27) 

n: 7 (erkek)   

n: 7 (bayan)   

atlet             

4 ay uzun süreli orta 

şiddette egzersiz 

yaptırıldı                           

leptin düzeyleri 

ve VKİ’ne 

bakıldı                                             

Uzun süreli orta  şiddette 

egzersizin     vücut yağ 

yüzdesinin   azalmasına 

bağlı  olarak leptin    

düzeylerini baskıladığı    

gözlendi.   

Azizi M et al    

(2011), (28) 

n:24 (Bayan)          8 hafta süre ile  

haftada 3 gün  günde 

30 dak aerobik 

antrenman  yaptırıldı             

serum leptin 

düzeylerine  

bakıldı 

Serum leptin düzeylerde 

azalma ve kilo    kaybı 

gözlendi                                        

Koushki MH      

et al (2012), (29) 

n: 23 Erkek       

öğrenci 

3 Ay süre ile % 60-85 

şiddetinde    Koşu 

egzersizi                            

Plazma leptin, 

glikoz,   insülin, 

laktat 

düzeylerine  

bakıldı 

Plazma leptin, glikoz, 

insülin, düzeylerinde 

azalma, laktat konsan  

trasyonunda ise artış  

gözlendi.                          

Shahram S et al 

(2012), (30) 

n:30 (bayan) 

öğrenci 

12 hafta, haftada   3 

gün  %80    şiddeti 

egzersiz   yaptırıldı                   

leptin düzeyleri 

ve  VKİ’ne 

bakıldı                                         

Leptin düzeylerinde ve 

VKİ’de azalma olduğu 

belirlendi 
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V. L-KARNİTİN VE FİZYOLOJİK ETKİLERİ 

Karnitinin esas görevi, mitokondrial matriks geçişi için, uzun zincirli yağ asitlerinin açil 

karnitine dönüşmesini sağlamaktır (32). Karnitin, enerji oluşması için keton 

metabolizmasında görev alır ve dallı-zincirli amino asitlerin (valin, lösin ve izolösin) enerjiye 

dönüşmesinde rol oynar (33). İnsanların kaslarındaki karnitin miktarı ile bioenerjitik yollar 

arasındaki ilişki, subra-fizyolojik karnitin konsantrasyonunun yararları ile ilgili bazı 

spekülasyonlara neden olmuştur. Karnitinin egzersiz performansı üzerine fizyolojik ve 

biyokimyasal etkileri çeşitli spesifik mekanizmalarla gerçekleşmektedir (Tablo 2). 

 

Tablo 2. Karnitin İlavesinin Egzersiz Performansı Üzerine Fizyolojik Ve Biyokimyasal 

Etkileri 

1. Kaslardaki yağ asidi oksidasyonunu arttırır (34), 

2. Kas glikojen depolarının ekonomik kullanımına yardımcı olur (35), 

3. Kaslarda kullanılan glikoz, yağ asidi substratlarını değiştirir (36), 

4. Substratların oksidasyonunu kolaylaştırır (37), 

5. Kaslardaki asilkarnitin üretimini arttırarak asil-CoA içeriklerini azaltır (38,39), 

6. Asil-CoA’yı azaltarak piruvat dehidrogenezi aktifleştirir (35), 

7. Kas yorgunluğunu azaltır (40), 

8. Antrenman süresince karnitin kaybını yeniler (35), 

9. Toksik asil grupların içeriklerini azaltır (41), 

10. Kaslara gelen kan akımını arttırmak için sekonder vasodilatasyonu arttırır (35). 

 

Karnitinin mitokontriyal yağ asiti oksidasyonu için gerekli olması, karnitin miktarı 

arttığında yağ asidi oksidasyonunun da artabileceği ihtimalini doğurmaktadır (34). Keza, 

karnitinin kaslarda yağ asidi oksidasyonunu arttırarak kasların glikojen kullanımını 

dolayısıyla da kas yorgunluğunu azalttığı ifade edilmiştir (42). Karnitinin egzersiz esnasındaki 

glikoz oksidasyounu; asetil karnitin miktarını arttırıp, asetil-CoA aktivasyonunu azaltarak 

piruvat dehidrogenezi aktifleştirmek suretiyle arttırdığı, dolayısıyla da laktat birikimini 

azalttığı bilinmektedir (43). Şiddetli egzersizlerde iskelet kasındaki karnitin bileşiklerinden 

asetilkarnitin miktarı azaltılarak, karnitinin organizmadaki miktarı dengede tutulmuş olur 

(44). 
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VI. L- KARNİTİN, ENERJİ DENGESİ VE EGZERSİZ 

Karnitin hücrede enerji üretimi için beta-oksidasyona uğrayacak olan uzun zincirli yağ 

asitlerinin mitokondri matriksine taşınmasında önemli rol oynayarak, vücudun fazla yağ 

kütlesinden kurtulup kilo kaybının yağ dokusundan verilmesini sağlar. Karnitin sporcuların 

bedensel performans potansiyellerini holistik (bütünsel) olarak yükseltir ve onları kısa sürede 

gerçekten sağlam hale getirir. Kasların gücünü arttırır. Mevcut kas kitlesini korur, geliştirir ve 

yeni kas gelişimini sağlar. Ekstrem performans gösterme durumlarında vücudu incinme ve 

yırtılmalardan korur, kas yaralanmalarını azaltır. Kas ağrıları, yorgunluk ve bitkinliği azaltır 

(45). 

Normal beslenme yoluyla vücudunuzun  günlük karnitin alımı ortalama  20-25 mg dır. 

Yoğun spor yapıldığında veya stres altında iken günlük L -Karnitin gereksinimi 1200 mg’a  

kadar yükselir. Bu durumda vücudumuz L- karnitin ihtiyacını kaslardaki  proteinleri 

parçalayarak (lysine  ve methionin  amino asitlerini ) sentezleyerek  karşılar,  vücudumuz 1 gr 

L-karnitin üretebilmek için 30 gr kas kitlesini eritir.  Bir maraton koşusunda vücut 2 gr’ dan 

fazla L- karnitin kaybeder. Sporcular ihtiyaçları olan ekstra L karnitin` i mutlaka dışarıdan 

takviye etmelidirler. L-Karnitin`in sporcular için en büyük yararlarından biri de karnitin`in 

vücut hücrelerine oksijen alımını hızlandırma yeteneğidir ( % 6 ya kadar ). Bu da ağır fiziksel 

aktivite zamanında ihtiyaç duyulan oksijenin daha yüksek oranda mevcudiyetini sağlar. 

Fiziksel yorgunluğu giderir. Egzersiz esnasında kaslarda laktik asit birikimi olur ve bu 

yorgunluğa sebep olur. Egzersiz öncesi L- karnitin kullanımı kaslarda laktik asit birikimini 

azaltarak yorgunluk ve bitkinliğin başlamasını geciktir. Bununla birlikte, Sporcularının 

karnitin kullanma sebepleri, uzun zincirli yağ asitlerini mitokondri matriksine taşınmasında 

gerekli bir aracı olarak görev yapmaları ve bu özelliğinden dolayı yüksek yoğunluklu 

egzersizlerde karnitin, yağ asitlerinin oksidasyonunun artırılmasında rol alarak hem yağlardan 

daha fazla enerji üretilmesine hem de kas glikojen depolarının ekonomik kullanımına 

yardımcı olmak, maksimal oksijen tüketimini (VO2max) artırmak şeklinde sıralanabilir (22, 

46). L- karnitin’nin egzersiz ve enerji dengesi üzerine etkileri ile ilgili çalışmalar (Tablo 3)’te 

gösterilmiştir. 
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Tablo 3. L- Karnitin’nin Egzersiz ve Enerji Dengesi Üzerine Etkileri ile İlgili 

Çalışmalar 

Yazarlar Kişi Sayısı (n) Süreler Araştırılan 

Parametreler 

Sonuçlar 

Marconi C et al 

(1985), (42)    

n: 6 yürüyüş 

yarışçısı         

2 hafta süre ile 

egzersiz yaptırıldı                     

VO2max, RQ bakıldı 

(solunum katsayısı) 2 

gr/kg/gün oral yolla               

VO2max’da artış oldu, 

RQ’de değişiklik 

gözlenmedi 

 

Greig C et al 

(1987),(47)             

n: 9 antrenmanlı   

kişi 

14 gün süre ile  

egzersiz yaptırıldı                    

VO2max ve laktat    

düzeylerine bakıldı 2 

gr/kg/gün oral yolla                                               

VO2max ve laktatta   

değişiklik belirlenemedi. 

Dragan GL et al  

(1987),(48)                                    

n:40 elit atlet      21 gün süre ile 

egzersiz yaptırıldı                         

VO2max düzeylerine  

bakıldı 

 3 gr/kg/gün oral 

yolla             

VO2max arttı 

 

Vecchiet L et al 

(1990) (49) 

n:10 

Antrenmanlı  

genç erkekler          

her 3 dak bir 50 W  

artışla bisiklet     

ergometresinde 

egzersiz yaptırıldı                           

Egzersizden önce 2 

gr/kg/gün karnitin   

verildi, laktat 

düzeyine bakıldı            

Egzersiz öncesi karnitin 

kullanımının  VO2max’da 

artış,   laktat düzeylerinde 

azalma belirlendi. 

Arenas J et al 

(1991), (50) 

n: 24 atlet               6 ay antrenman  

yaptırıldı 

Kas karnitin miktarı 

bakıldı,     2 

gr/kg/gün karnitin                                                                

Antrenmanın kas  karnitin 

miktarını engellediği tepit  

Edildi.       

Huertas R et al 

(1992), (51)       

n: 14 atlet             4 hafta antrenman 

yaptırıldı         

Mitokontriyal 

elektron  

taşınmasında enzim 

Aktivitelerine bakıldı  

4 gr/kg/gün karnitin                                                             

Karnitin ile ilgili enzim 

aktivitelerinde artış 

gözlendi. 

Arenas J et al 

(1994), (52)        

n:16 uzun  

mesafe 

koşucuları             

4 hafta düzenli 

egzersiz yaptırıldı               

Kas piruvat 

dehidrogenez  ve 

karnitin  

palmitiyoltransferaz 

aktivitesine bakıldı  2 

gr/kg/gün karnitin 

verildi                                                 

Piruvat dehidrogenezi 

arttırdı. Fakat karnitin 

palmitiyoltransferaz 

aktivitesinde değişiklik 

belirlenmedi. 

Çetin E (2004), 

(53) 

n: 6 (erkek)   

n: 6 (bayan)                       

Haftada 6 gün    

düzenli egzersiz                              

Sporcular 3 gruba  

ayrıldı. 1. grup 7 gün    

kreatin,  2. Gruba 7 

gün  2 gr/kg/gün 

karnitin   verildi 

Sporcularda kreatin ve 

karnitin yüklemesinin 

yarışma performansını 

etkilemediği belirlendi 

Gültük S ve  

Ark (2006), 

(54) 

n: 20 adet erkek   

wistar albino 

sıçan   üzerinde 

yüzme  testi 

yaptırıldı           

20 gün süre ile 

deney  gurubuna 

100 mg/kg/ gün 

karnitin verildi             

Karnitinin 

dayanıklılık üzerine 

etkisine  bakıldı 

Karnitinin dayanıklılık 

performansını olumlu 

etkileyeceği belirtildi. 

Karnitinin bu 

etkisininVO2max’ı arttırarak 

yapabileceği ileri sürüldü.    

 

Smith WA et al 

(2008), (55) 

n: 20 erkek ve 

bayan      

8 hafta süre ile  

aerobik ve 

anaerobik   

egzersiz yapıldı                          

Egzersiz öncesi  

1 gr/kg/gün karnitin    

verildi 

L- karnitin kullanımının 

aerobik  ve anaerobik 

egzersiz   üzerinde 

etkilerinin olduğu belirlendi 

Benjamin T et 

al (2011), (56) 

n: 14 sağlıklı 

sporcu 

12 hafta süresince   

haftada 3 gün, 

günde   30 dak. 

%50-%80  

şiddetinde bisiklet 

ergometresinde  

egzersiz yaptırıldı                                                                                                                               

Total karnitin, VKİ   

ve laktat düzeylerine     

bakıldı            

Egzersizin şiddeti arttıkça 

laktat düzeylerinde artış, 

VKİ’de   azalma ve ATP   

üretiminde artış  gözlendi.           
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Egzersiz ile birlikte ilave karnitinden maksimal sonuç elde etmek için; uygulama 

süresinin, izlenecek yolun ve dozun çok iyi bilinmesi gerekir. Özellikle de uygulanacak doz, 

karnitinin farmakokinetiğini önemli derecede etkiler. Bu konu ile ilgili yapılan çalışmalar 

genellikle; ya performans ya da metabolizmayı arttırıcı yönde geliştirilmiştir. Diyetle alınan 

L- karnitinin egzersiz performansını arttırdığı ve iyileşmede de faydalı olduğu bazı 

çalışmalarda (57, 558, 59) gösterilmiştir. Buna karşın bazı çalışmalarda ise (60, 61) herhangi 

bir faydası tespit edilememiştir.  Karnitin ilavesinin laktat birikimini azaltmak, VO2max ve 

yağ asidi oksidasyonunu arttırarak egzersiz esnasında enerji tüketiminde etkinliğini gösterdiği 

ifade edilmektedir. Bununla birlikte; L-karnitinin maksimum oksijen tüketimi ve solunum 

katsayısı üzerinde yararlı olmadığını söyleyen çalışmalarda bireysel farklılıklar ya da 

metadolojik yaklaşımlar bu sonucu çıkarmış olabilir. 

 

 

SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu bilgilerden yola çıkarak; leptin beyin (özellikle hipotalamus) üzerindeki negatif 

“feedback” etkisi ile gıda alımını azaltarak enerji metabolizmasını düzenler. Böylece obezite 

gelişimini engellemiş olur. Kısacası leptin, beyinde kilo alımına neden olan anabolik sinyal 

iletimini inhibe ederek, enerji harcanmasını arttıran katabolik sinyal iletimini ise 

aktifleştirerek kilo alımını engellemiş olur. Diğer taraftan; L- karnitin yağ asitlerini 

mitokondrilere taşıyarak, yağdan enerji üretilmesini sağlar. Aynı zamanda kas glikojen 

depolarını ekonomik olarak kullanarak, yoğun egzersizlerde karbonhidratların tüketimine 

bağlı olarak oluşabilecek laktik asit birikimini buna bağlı olarakda yorgunluk hissini önler.  

Sonuçta; egzersiz esnasında performansı ve enerji tüketimini arttırarak kilo kaybınızı 

hızlandırmak için L-karnitinin daha etkili olabileceği, form tutmak ve ekstra kilo alımını 

engellemek amacıyla yapılan uzun süreli egzersizlerde ise, leptinin biyolojik etkilerinin daha 

baskın olduğu sonucuna ulaşılmıştır.Leptin, karnitin ve egzersizdeki enerji metabolizması 

üzerine bir çok çalışma yapılmış olmasına rağmen,  hala birçok aydınlatılamamış noktalar 

bulunmaktadır. Egzersiz sırasında yada sonrasında leptin ve karnitin sentez mekanizmaların 

düzenlenmesi, bu mekanizmalar üzerinde bireysel ve cinsiyetler yönünden farklılıkların 

ortaya konması, ayrıca, karnitin kullanımını leptin seviyelerine etkilerini ve yukarda 

bahsedilen faktörlerin bu seviyelere olan ektilerinin inceleneceği araştırmalar leptin karnitin 

ve egzersiz arasındaki ilişkinin aydınlatılmasına ışık tutacaktır. 
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