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EGZERSIZIN BAZI UREME HORMONLARI UZERINE ETKiSININ INCELENMESI

oz

Giniimiiziin sikintilarindan biri sedanter yasamin neden oldugu saglik sorunlaridir. Bundan dolay: da literatiirde
egzersiz ve saglik iligkili ¢ok fazla ¢alisma mevcuttur. Bu ¢alismalarin bazilarinda egzersizin metabolizmaya etkileri
hormonal ¢ercevede arastirilmistir. Hormonlar {iremeyi ve biiyiimeyi kontrol eden, enerji {iretimini ve depolanmasini
devam ettiren diizenleyici molekiillerdir. Egzersiz hormonal salinimi etkileyerek, organizmanin egzersiz stresi ile bas
etmesini kolaylastiracak bir takim uyum cevaplari olusturmaktadir. Yani bazi hormonlarin istirahat saliim diizeyleri
diisiik seyrederken egzersiz ve yogun antrenman sirasinda salinim diizeyleri artabilmektedir. Seks steroid hormonlari,
iireme fonksiyonlarmi diizenlemelerinin yami sira, sinir sistemi iskelet sistemi ve kardiyovaskiiler sistemi {izerine de
kuvvetli etkileri vardir. Ayrica hipofizer gonadotropinlerden olan FSH ve LH, {ireme hormonlarindan Ostrojen ve
testosteron ve yine hipofizer bir hormon olan prolaktin ile fiziksel aktivite arasinda bir iliskinin oldugu bildirilmistir.
Yani fiziksel aktivite ile hormonal denge arasinda bir etkilesim oldugu s6ylenebilir. Diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin
hormonlar tiizerine olan etkisi bir¢ok arastirmanin konusu olmustur ve bu arastirmalarin sonucunda, hormonal
degisimlerin fiziksel aktiviteye metabolik ve endokrin adaptasyonla karsilik verdigi fikri agirlik kazanmistir ve
egzersizin hormon salgilanmasi tizerine etkileri, giiniimiizde spor fizyolojisi ve spor saglik arastirmalarinin énemli bir
konusunu olusturmaktadir. Bu derlemede egzersizin iireme hormonlar: iizerine etkilerini goézden gegirmek
amaclanmigtir. Bu ¢alismanin sonucundan elde edilen bilgilerin literatiire kazandirilmasinin sporcular agisindan énemli
olacag diisiiniilmektedir.
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INVESTIGATION OF THE EFFECT OF EXERCISE ON SOME REPRODUCTIVE
HORMONES

ABSTRACT

One of problems of today is the health problems caused by sedentary life. Therefore, there are many studies related to
exercise and health in the literature. In some of these studies, the effects of exercise on metabolism were investigated in a
hormonal framework. Hormones are regulatory molecules that have control the growth, reproduction and continue
energy production and storage. Exercise by affecting hormone secretion, constitute adaptive responses facilitate the
organism to cope with the stress of exercise. So, while the resting release levels of some hormones are low, their release
levels may increase during exercise and intense training. Sex steroid hormones have powerful effects on nervous,
skeletal and cardiovascular system as well as regulating reproductive functions. Also it has been reported that there is a
relation between physical activity and FSH and LH of pituitary gonadotropins, estrogen and testosterone of
reproductive hormones and prolactin which is also pituitary. So, it can be said that there is an interaction between
physical activity and hormonal balance. The effects of exercise on hormones have been subject of many research and as a
result, the idea that hormonal changes respond to physical activity by metabolic and endocrine adaptation has gained
weight and today, the effects of exercise on the hormone secretion is an important topic of sports physiology and sports
related health research. It was aimed to review the effects of exercise on reproductive hormones. It is thought that it will
be important for athletes to add the information obtained from the result of this study to the literature.
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GIRIS

Egzersizin hormonlar iizerine etkisi, giiniimiizde sporun saglik alaninda yapilan
arastirmalar1 ve spor fizyolojisi gibi bir¢ok alanin 6nemli bir arastirma konusudur ve bu
konuda calismalar devam etmektedir. Literatiir taramas1 yapildiginda yerli ve yabanc
bircok calisma sonuglarina rastlanmaktadir. Fakat sonuglandirilan bu c¢alismalar
incelendiginde genellikle egzersizin, antrenmanin hormonal diizene etkileri aragtirilmis ve
bu arastirmalarda ¢ogunlukla kadinlar tizerinde arastirma konusu olmus ve erkekler
tuzerinde ¢ok az miktarda arastirma sonuglar1 elde edilmektedir. Bunlarin haricinde
egzersizin tireme hormonlari {izerine etkisi de alan taramasinda ¢ok az bir yer bulmustur.
Bu baglamda bu derlemenin amaci;, egzersizin bazi iireme hormonlarina etkisini

arastirmak igin literatiir taramasi yaparak, yapilan ¢alismalarin sonuglarini karsilastirmak

ve bu dogrultuda egzersizin bazi tireme hormonlarina etkisini literatiire kazandirmaktr.
Endokrin Sistem

Endokrin sistem bir diizenleme ve yonlendirme sistemi olarak diisiiniilebilir.
Endokrin sistem cesitli doku fonksiyonlarinin kontrolii, integrasyonu ve koordinasyonu
endokrin sistemin sorumlulugundadir (Ozgen, 2004: 1). Endokrin sistemin insan
viicudundaki gorevi; viicut sivilarindaki kimyasal maddelerin konsantrasyonunu, lipit,
karbonhidrat ve protein metabolizmalarini diizenlemek, sinir sistemi ile birlikte hareket
ederek insan viicudunun birtakim stres durumlarina karsi direng gosterebilmesine
yardimcr olmak, biliytime ve gelismeyi diizenlenmektir. Egzersizde endokrin sistemin
ustlendigi gorev ise; metabolizmay1 ve kardiyovaskiiler sistemleri diizenlemektir (Koz,
Akgiil ve Atici, 2016: 48; Sahin, 2015: 7). Ayrica endokrin sistem viicudun gesitli
bolgelerindeki doku ve organlarin metabolik aktivitelerini diizenlediginden dolay:

homeostazisin kurulmasini da saglar (Cakmakgi, 2013: 1).
Hormon

Tanim olarak hormon; endokrin salg1 bezler tarafindan giinliik olarak ¢ok kiigiik
miktarlarda sentezlenip diffiizyonla veya viicuttaki dolasim sistemiyle bagka viicut
boliimlerine tasinarak en az bir organ veya dokuda metabolik yolu diizenleyen bir etkide
olup i¢ biitiinliik dengesinin saglanmasma veya bu dengenin stirdiiriilmesine katkida
bulunarak, endokrin sistemde de dokular arasi1 haberlesmeyi saglayan kimyasal maddeler
seklinde tanimlanmaktadir (Harbili, 1999: 18; Kavun, 1994: 10; Molvalilar, 2001: 22; Yonem
ve Yilmaz, 2011: 17). Bagka bir ifadeyle hormonlar tiremeyi, biliyiimeyi ve gelismeyi
kontrol eden, enerji {iretimini ve depolanmasini devam ettiren diizenleyici molekiiller
olarak da degerlendirilebilir (Celenk, 2011: 12; Giincii ve Toziim, 2004: 121). Hormonlarin
bir¢cogu hayatin devamu igin gereklidir ve eksikliklerin de yasam sonlanabilmektedir.
Ornegin, hormonlar: salgilayan bir organ ameliyatla ¢ikarildig1 veya hastalik dolayisiyla

salgis1 azaldig1 zaman Oliim meydana gelir (Aras ve Ersen, 1974: 1). Hormonlar1 salgilayan
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0zel dokular1 hipofiz, tiroid, paratiroidler, adrenal korteks ve medullasi, pankreasin
langerhans adaciklar, overler, testisler, plasenta ve intestinal mukoza olarak siralayabiliriz
(Aras ve Ersen, 1974: 1; Guyton, 2013: 895).

Egzersiz

Tanim olarak egzersiz; planl bir sekilde icra edilen, istemli, fiziksel olarak ding
olmay1 saglayan birkag faktorii gelistirmeyi hedefleyen, diizenli ve tekrarli olarak yapilan
tiziksel aktivite tiirtidiir. Egzersizde temel amag, motorik ozelliklerin korunmasidir
diyebiliriz (Bilici, 2018: 5). Bagka bir ifadeyle egzersiz; icra edenler acgisindan kazanma
odakli bir yarisma, zihinsel, fiziksel ve teknik bir ¢aba ve izleyenler gercevesinde ise
katilma ve heyecan duygusu saglayan bir siireg, biitiinliigii agisindan da ortopedi,
biyomekanik, anatomi ve psikoloji gibi bilim dallarinin destegi ile siirdiiriilen ve gelisen
bir bilimsel olgu seklinde de tanimlanabilir (Akbulut, 2011: 2). Egzersizin saglik alaninda
onem arz etmesi, bireylerde fiziksel, fizyolojik ya da psikolojik olarak degisiklikler
meydana getirdiginden dolay1 elzem bir deger tasimasindan kaynaklanmaktadir (Agirbas,
Aggon, Ugan ve Kiyicl, 2012: 50; Cakmakgi, Sanioglu, Patlar, Cakmakgi ve Cinar, 2005: 145;
Giirsoy 2008: 1; Yaman, 2013: 42). Yani egzersiz saglikli yasamin devam ettirilebilmesi ve
olusabilecek hastaliklarin engellenmesi agisindan oldukga onemlidir (Bilici, 2018: 5; Du
Plessis, Kashou, Vaamonde ve Agarwal, 2011: 110; Kavun, 1994: 2; Polat, 2004: 5). Biitiin
yas guruplarindaki kisiler agisindan egzersizin insan viicuduna katkilar1 diizenli yapilan
arastirmalarla belirlenmektedir. Sedanter bir yasam tarzini tercih eden kisilerde ortaya
¢ikan bir takim saglik sorunlari ve psikolojik acidan problemlerin ¢oziimiinde gerekli
goriilen fiziksel hareketlerin veya egzersizlerin 6nemi giinliik yasamin her safhasinda

kendini gostermektedir (Goniilates, Saygin ve Irez, 2013: 962).
Egzersizin Viicuttaki Etkileri

Yapilan antrenmanlarin ve egzersizlerin insanlarin saghg: tizerinde pek ¢ok olumlu
etkileri bulunmaktadir (Warren ve Perlroth, 2001: 3). Egzersizin bu olumlu etkilerini
ozetleyecek olursak; insan viicudunda kas kuvvetini, dayanikliligini, esnekligini arttirir
(Cakmakgei, 2013: 17; Oztiirk, 2015: 2; Sato ve Lemitsu, 2015: 201). Kilo kontrolii ve ideal
kilonun korunmasinin yani sira kardiyovaskiiler hastalik ve tromboz riskini azaltir (Ardig,
2014: 1). Viicutta kan basincinda diismeye neden olur, dengenin kaybiyla diisme riskini ve
buna bagli olarakta yaralanma risklerini azaltmaktadir. Psikolojik durumu, uyku kalitesini
diizeltir ve stresten uzaklasmamiza yardimci olur. Kemiklerde mineral yogunlugunda
artis1 saglar. Viicuttaki bazi kanser tiplerinin hastalik risklerinin azalmasmi ve viicutta
bazi1 kronik agrilar1 azaltma gibi bir¢ok viicut i¢in olumlu fonksiyona sahiptir (Ardig, 2014:
9; Gontilates vd., 2013: 962; Lee, Shiroma, Lobelo, Puska, Blair ve Katzmarzyk, 2012: 2019).

Hareketsiz, monoton ve sedanter bir yasanti viicutta enerji dengesinin bozulmasina

ve bundan dolay1 da obezitenin olusmasina neden olabilmektedir. Bu sekilde 6zellikle
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beden agirligmmin normal smirlarmi astiginda, yani obezite halinde bir¢ok hayati
denilebilecek diizeyde ciddi saglik problemleri olusur ve ayrica bu kisilerde fiziksel is

kapasitesinde de azalmalar goriilebilmektedir (Colakoglu, 2003: 277).
Egzersizde Endokrin Sistemin Amaci

Insan viicudunun dokular iizerinde parakrin, otokrin ve endokrin etkileri sergileyen
cesitli faaliyetlerde hormon bezleri bulunmaktadir. Fizyolojik agidan bu bezler iireme,
biiyime ve gelisme, metabolizma, kardiyovaskiiler diizenlemeler vb. gibi ¢ok sayida
diizenleyici etkiye sahiptirler. Yapilan arastirmalar, fiziksel aktivitenin bu hormonlarin
iiretimi ve diizenlenmesinde 6nemli etkileri olabilecegini gostermektedir (Cabuk vd., 2020:
30).

Egzersiz sirasinda ortaya cikan egzersiz kaynakli stresin viicuttan atilmasma
yardimci olmak, yani homeostazisin saglanmasi, enerji tiiketiminin, viicut 1s1 diizeyinin,
viicutta elektrolit kaybinin artirilmasi, asit-baz degisimleri, mineral, su ve kalp-dolagim

sistemi fonksiyonlarindaki degisimleri vb. kontrol altinda tutmaktir (Koz vd., 2016: 50).
Tlgili Literatiir Aragtirmasi

Bu calismamizda egzersizin iireme hormonlar: {izerine etkilerini arastirirken once
egzersizin genel anlamda “hormonal sisteme” etkileri arastirilmis ve ardindan genelden
ozele politikas1 izlenerek egzersizin sadece “bazi iireme hormonlar” {izerine etkileri
arastirilmistir. Bu baglamda ¢alismamizin literatiir tarama kismu iki boliim gibi gortilebilir.
[k boliim; “egzersizin hormonlar {izerine etkisi” ve ikinci boliim ise ¢alismamizin yapisini

olusturan “egzersizin bazi tireme hormonlar {izerine etkisi” seklinde arastirilmistir.
Egzersizin Hormonlar Uzerindeki Etkileri

Hormonlar bircok fizyolojik stirecle iligkilidir, bundan dolayr da hormonlarin
eylemleri egzersiz ve sportif performanslarla sekillenir (Wilmore ve Costill, 2004: 165).
Egzersizde hormonal sistemin asil faaliyeti kardiyo-vaskiiler sistemlerin igleyigini ve
metabolizmay1 diizenlemektir. Antrenman ile temel endokrin bezler hipofiz, hipotalamus,
troid, paratiroid, gonadlar ve adrenal bezlerdir. Bunlarin disinda bobrek, kalp ve
karaciger, gastrointestinal organlarda hormon salgilarlar. Hipofiz 6n loptan salgilanan
ACTH (Adrenokortikotropik Hormon), viicut icin gerekli kortizol miktarin elde
edilmesinde ve dayanikliligin arttirilmasinda gorev almaktadir. Bireye uygun bir sekilde
dogru ve planh diizenlenen egzersizler, adrenal korteksi ve ACTH diizeylerini uyararak

yag asidi mobilizasyonunu arttirmaktadir (Asi, 1999: 100).

Celenk” in (2011: 13) yaptig1 ¢alismada herhangi bir saglik sorunu olmayan kisilerde
kuvvet ve dayamiklilik antrenmanlarinin GH (Growth Hormon) salmimini arttirdigy

goriilmektedir. Bu ¢alismada, egzersiz basladiktan sonra yaklasik olarak 10-20 dakikalik
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stirede hormon seviyeleri artmaya baslamis ve yaklasik olarak 2 saat igerisinde de ilk

baglangic seviyelerine geri donmiisttir.

Egzersiz insan viicudunda gesitli stres durumlari olusturmaktadir. Bundan dolay:
stres hormonlarinin saliim oranlarinin egzersizin siddetinin arttirilmasiyla yiikseldigi
gozlenmistir (Celenk, 2011: 13).

Egzersiz ve fiziksel aktivite esnasinda organizmada olusan stres durumunun
etkisiyle bazal metabolizmaya gore bazi hormon diizeylerinde artis goriiliirken bazi
hormon diizeylerinde azalma meydana gelir. Hormon diizeyinde olusan bu artis ya da
diisiigler, hormonu salgilayan endokrin bezin salgisindaki degismeleri yansitmaktadir
(Bilici, 2018: 17; Cakmakci, 2013: ii).

Yogun egzersiz ve agir antrenman kiside cesitli stres durumlarmi meydana
getirmektedir ve bu stres durumlar1 da hormonal salinimi ¢ok fazla etkilemektedir. Yani
hormon salimimlarinda artma ya da azalma meydana gelmektedir. Bu durum ilgili baz
hormonlarin istirahat halindeki diizeylerini azaltirken, egzersizin icra asamasindaki
salinim diizeylerini de yiikselttigi gozlemlenmistir (Kavun, 1994: 2; Polat, 2004: 7). Bundan
dolay1 egzersizin yukarida belirtilen bu etkilerinin haricinde viicut 1s1 dengesinin ve
noroendokrinal kontroliin saglanmasi, viicut sivilariin diizenlenmesi, viicutta biyolojik
ritimlerin olusturulabilmesi, tireme hormonlarmin salinimlarinin diizenlenmesi ve
beslenme gibi faktorler iizerinde de bircok etkileri bulunmaktadir (Zirhlioglu, 2011: 215).

Fiziksel olarak yapilan egzersizler viicuda belirli bir sekil kazandirmasinin yam sira
hormonlarin ¢alismasini da etkilemektedir. Hormonlar, metabolizmanin saglikli ¢calismasi
icin ana faktorlerdir. Bu ytizden hormonlarin diizgiin ¢alismasi igin kisilerin bedensel ve
metabolik profillerine uygun olan bir egzersiz programinin bir uzman kontroliinde ve
dogru bir planlama ile yapilmas: gerekmektedir. Kisinin bedensel ve metabolik durumuna
gore planlanip hazirlanan egzersizler, GH salmimini ve glikojen depolarmi arttirir (Asi,
1999: 100).

Uzun siireli egzersizlerin kronik bir sonucu ADH (Antidiiiretik Hormon)
hormonunun salinim diizeylerinin azalmasina neden olmasidir. Bundan dolay:1 egzersiz
planlamalarinda zamanlama ¢ok 6nemlidir ve zamanlama dogru ayarlanmalidir. Ayrica
hormonal anormalliklerle meydana gelen rahatsizlik ve hastaliklar bulunmaktadir. Dogru
bir planlama ve uzman kontroliinde olusturulan egzersiz programlari, bircok hormonu
etkileyerek bu rahatsizlik ve saglik sorunlarindan korunmayi saglayabilmektedir (Asi,
1999: 104). Fiziksel egzersiz yaparken depresyon durumlar: ortaya ¢ikmaktadir. Egzersiz
mutluluk hormonlarinin salgisini arttirdig: icin bu konuda da 6nem arz etmektedir (Tekin,
Amman ve Tekin, 2009: 151).

Van Helder, Casey, Goode ve Radomski'nin (1986: 236) yaptiklar1 calismada

egzersizin hormonal sistemi etkiledigi goriisiinii destekler niteliktedir. Yapilan bu
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calismada 23 ila 35 yas grubu arasinda 5 normal standartlarda erkege 5 giin boyunca esit
oksijen alimiyla 2 tip aerobik egzersiz gesidiyle bisiklet testi uygulanmis ve bu calismanin
sonucunda GH diizenlemesi izlenmistir. Iki tip egzersizde 40 dakikada sonlandirilmis ve

analiz sonuglarina gore iki tip egzersizde de GH seviyelerinde artis gozlemlemislerdir.

Nicoll, Smail ve Forsyth (1984: 1177) ¢alismalarinda boyu normalden kisa olan ¢ocuk
hastalarda GH’ un eksikligini ortaya ¢ikartmak igin 98 hastaya bisiklet ergometresi ile
egzersiz testleri uygulamiglardir. Bu arastirma sonucuna gore %89’luk dogruluk payiyla
23 gocukta kronik hastalik gozlemlenmistir. Bu sonug ise egzersizin hormonal dengeyle

iligkisinin bir diger boyutunu tegkil etmektedir.

Craig, Lucas, Pohlman ve Stelling (1991: 198) calismalarinda kosma ve halter
sporlariin biiyiime hormonlarina etkisini 10 haftalik cesitli gii¢ testleriyle arastirmislar ve
arastirmanin sonucunda GH’ un egzersiz sonrasi stresle birlikte yiikseldigini ortaya

koymuslardar.

Kraemer ve Ratamess’ in (2005: 356) calismalarinda, direng egzersizleri ve
antrenmanlarinin hormonal sisteme etkisi ve adaptasyon durumunu arastirmislar ve
sonug olarak direng egzersizlerinin, akut kas giicii iretimine miiteakip doku biiyiimesi ile

kritik bir hormonal tepki ortami ortaya ¢ikarttig1 sonucuna ulasmislardir.

Saritag’in (2006: 63) calismasinda o6grencilerde normal uygulamali derslerin yani sira
ozel agirlik antrenmanlarmin GH ve testosteron diizeylerine etkilerinin ortaya konulmasi
amaglanmistir. Bu ¢alismanin sonucunda ise her iki hormonda anlaml diizeyde artiglar

saptanmustir.

Yapilan bir arastirmada fiziksel aktivite aninda baz1 hormonlarin salinimlarinda artis
meydana gelmis ve bir stres hormonu olan kortizol hormonu ile egzersiz siddeti arasinda
buiytik bir iliski saptanmistir. Bu baglamda kortizol saliniminin en yiiksek degerlerine
yiiksek siddetteki egzersizlerde ulasilmistir. Aymi c¢alismada hormon salimimlar: ise
sedanterlere gore sporcularda daha fazla oldugu saptanmistir. Calisma sonucunda
hormon salinim oranlarinda olusan degisimlerin istatistiksel olarak anlamli olmadig:

saptanmigtir (Tamer, 1996: 7).

Yapilan diger bir ¢alismada ise egzersiz tiplerinin serum kortizol hormonlari tizerine
etkileri incelenmis ve anaerobik egzersiz yapan grubun egzersizden hemen sonraki
kortizol degeri diger gruplardan diisiik bulunmustur (Ozmerdivenli ve Karacabey, 2000:
14).

Polat ve Kasap’in (2003: 208) calismasinda ilimhi aerobik egzersizlerin ACTH,
kortizol ve immiinoglobilinler tizerine etkileri incelenmistir. Calismada katilimci grubun
egzersiz Oncesi ve sonrasi alinan Orneklerinde kortizol ve ACTH seviye degerlerinde

onemli oranda artislar goriilmiistiir. Calismanin sonucuna gore i1limh aerobik akut
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egzersizler kortizol ve ACTH degerlerini ytiikseltmis, 1liml1 aerobik kronik egzersizler ise

kortizol ve ACTH degerlerini diistirttiigii goriilmiistiir.

Egzersizin Ureme Hormonlar1 Uzerindeki Etkileri

Fiziksel aktivite ve egzersizin insan saglig1 i¢cin nedenli 6nemli bir olgu oldugu
bilinen bir gergektir. Daha ©6nce yapilan calismalarda fiziksel aktivitenin hormonlar
tizerine olan etkisi bir¢ok calismanin konusu olmustur. Alan taramasinda egzersizin
hormonlar tizerine etkisi konulu bu ¢alismalara baktigimizda geliskili sonuglar ¢iksa da
genel anlamda egzersizin, yogun antrenmanlarin ve fiziksel aktivitelerin kiside bir stres
durumu olusturdugu ve bu stres durumunun da hormonal salimimi etkiledigi
savunulmustur. Egzersizin hormonal dengeye etkisinin bir bagka yolu ise viicut 1s1
dengesidir. Ornegin; egzersiz viicut 1s1 dengesini etkilemektedir ve iireme fonksiyonlar1
da viicuttaki 1s1 ayarindan etkilenmektedir (Annagitir, 2012: 64; Kaynar, 2014: 7). Yapilan
bir ¢alismada tireme hormonlarindan biri olan testosteronun seviyesinin diizenlenmesi

icin fiziksel aktivite onerilmektedir (Kayacan, Makaraci, Ozgéger, Ucar ve Yildiz, 2020: 6).

Ast'ya (1999: 90) gore; yapilan egzersizlerin tiroit hormonlar: tizerine ¢ok etkileri
vardir. Yapilan arastirmalarda aktif olarak spor yapan bireylerin tiroit hormon
seviyelerinin sedanterlere oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Aynm1 zamanda
egzersiz; testosteron, FSH (Follikiil Stimiile Edici Hormon) ve LH (Liiteinlestirici Hormon)
hormonlarmin salimimlarinda farkli etkilere sahiptir. Literatiire bakildiginda erkeklerde
yapilan dayaniklilik sporlarinin LH ve FSH hormonlarinin salinimlarini kronik bir sekilde
etkiledigi gortilmektedir. Bu durum kisiden kisiye degisse de iki yildan fazla diizenli
olarak egzersiz yapan bireylerde bu hormonlarin serum diizeylerinde artislar
goriilmektedir. Diger taraftan uzun siireli egzersiz programina uyan kadinlarda bu
hormonlarin seviyelerinin degismesi sikluslarinin tahribatina neden olmaktadir (Sato ve
Lemitsu, 2015: 200).

Hareketsiz bir yagsam stili viicuttaki enerji dengesinin bozulmasma neden olmaktadir
ve bunun sonucu olarak da obezitenin olusmasina neden olabilmektedir. Obez kadinlarda
SHBG (Cinsiyet Hormonu Baglayic1 Globiilin) seviyesi diisiiktiir (Colhan, Erdem, Usta ve
Karacan, 2017: 67). Ozellikle obezite durumunda bircok ciddi hastalik riski olusmaktadir
ve ayn1 zamanda fiziksel olarak is yapabilme kapasitesinde de azalma goriilebilmektedir.
Alan taramasinda egzersizlerin planli, programhi ve uygun formatta yapildig: takdirde
endokrin sistemi etkiledigi bildirilmistir (Hackney ve Viru, 2016: 76). Ayni sekilde
Daglioglu ve Hazar’ in (2009: 35) calismalarinda da egzersiz ve antrenmanin bazi
hormonlarin serum degerlerinde artisina ve azalmaya neden oldugu savunulmustur. Bu
ylizden egzersizin ilreme sistemi ile ilgili hormonlar1 da etkilemesi beklenen bir

durumdur ve literatiirle desteklenmistir. Ornegin; Tokugoglu, Kayigil, Karabas, Sinik ve
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Bozkirlt’ nin (1992: 81) ¢alismalarinda kadin ve erkek sporcularda yapilan antrenmanlarin
oncesi ve sonrasina bakildiginda egzersiz siddeti ile testosteron, prolaktin, dstrojen, FSH
ve LH degerlerindeki degisimler incelenmis ve calismanin sonucunda gozlemlenen
hormonal degisimlerin egzersize metabolik ve endokrin adaptasyonla bir cevap verdigi
diistincesi agirlik kazanmustir. Baska bir ¢alismada; obezitenin sperm fonksiyonlarina
etkisi arastirilmis ve bu arastirmanin sonucuna gore egzersizin viicutta bazi hormon ve
enzim diizeylerini degistirdigi ve burada hormonlarin salinimlarin etkileyen asil faktoriin
egzersizle ortaya c¢ikan stres oldugu savunulmustur (Daghoglu ve Hazar, 2009: 42;
Tokugoglu vd., 1992: 77; Koyun, 2013: 185).

Kumsar ve Gokge (2015: 82) obez erkek bireyler iizerinde yapmis olduklar:
calismalarinda bir haftada yapilan 105 veya 236 dakika egzersiz ile testosteron
diizeylerinde orta derecede bir artis oldugunu gozlemlemis ve direng egzersizleri ile de
ayn1 sekilde testosteron diizeylerinde bir artis meydana geldigini belirtmislerdir. Bu
calismanin sonucu diizenli egzersizin farkli oranlarda hormonal adaptasyonu
gelistirdigini gostermistir.

Kavun’a (1994: 6) gore; egzersiz ve yogun antrenman viicutta gesitli stres durumlar:
olusturmaktadir ve olusan bu stres durumu ise hormonal salinimi etkilemekte, artma ya
da azalma meydana getirmektedir. Bu ¢alismanin sonucuna gore; overyumdan salgilanan
Ostrojen egzersiz boyunca artis gostermektedir. Egzersiz ¢ok siddetli ise bu artma da
paralel bir sekilde daha fazla olmaktadir. Benzer bir c¢alismada; kadin ve erkek
sporcularda yapilan antrenmanlarin 6ncesinde ve sonrasinda egzersiz siddeti ile viicutta
Ostrojen, prolaktin, LH, FSH ve testosteron degerlerinin degisimleri arastirilmistir. FSH,
LH, testosteron, prolaktin ve Ostrojen degerleri 9 kadin hentbol oyuncusu ve 8 erkek
futbolcuda 5 giinliik rutin antrenman programi sirasinda antrenman 6ncesi ve sonrasinda
olctilmiistiir. Sonugta FSH, Ostrojen, prolaktin, LH, testosteron degerlerinde egzersiz
sonrasinda Oncesine nazaran, giinliik olarak ta bir dnceki giine gore anlamli artislarin
oldugu goriulmiistiir. Ayrica bu artislarin antrenman agirhigiyla da iligkisi aragtirilmas,
artan antrenman agirhigi ile hormonal degerlerdeki artislarin paralellik gosterdigi
gozlenmistir (Tokugoglu vd., 1992: 77). Amaci Tiirk kiz sporcularda spora baslama yasi ve
menars yasinin iligkisini ortaya koyarak tireme hormonlar: seviyelerini analiz etmek olan
bagka bir calismada ise; 7 farkli bransta toplam 145 sporcu ve 41 kisi goniillii olarak
sedanter kontrol grubunu olusturmustur. Tim spor branslarinda ki sporcularin spora
baslama yaslar1 ve menars yaslar1 kendi aralarinda ve sedanter yasitlar ile karsilagtirilmas,
ayrica hormon seviyeleri de saptanmustir. Egzersizin GnRH (Gonadotropin Salgilatict
Hormon)” u bastirmasi sonucunda LH ve FSH seviyelerinin diistiigii ve bunun da
Ostrodiol tiretimini kisitladig1 bilinmektedir. Calismanin sonucu olarak; sporcularin tireme
hormonlarmin sedanterlerden daha diisiik seviyede oldugu bulunmustur (Sahin ve
Agaoglu, 2011: 47).
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Literatlirde egzersizin tireme hormonlarini etkileme yonleri ile ilgili tespit edilen
bulgularin farklilik gosterdigi belirlenmistir. Yani bazi arastirmalarda egzersiz iireme
faaliyetlerini ve hormonlar1 artirici etkiler olusturmasina ragmen (Khoo vd. 2013: §;
Rietjens vd., 2015: 50), baz1 arastirmalarda herhangi bir anlamliligin olmadig1 ya da bu
durumun aksi gozlenmistir (Kuusi vd., 1984: 528; Rahnama ve Bambaeichi, 2004: 122).
Yapilan bagka bir ¢alismada da diizenli egzersizin endojen {ireme hormonlar: {izerine
etkisi arastirilmistir. Bu ¢alismada 20 sedanter ve 20 sporcunun kan ornekleri alinarak
biyokimyasal analiz edilmis ve analiz sonuglar1 karsilastirilmistir. Calismanin sonucuna
gore; sporcular ve sedanterler arasinda ostrojen ve LH hormonu seviyelerinde istatistiksel
olarak anlaml bir fark ortaya ¢ikmistir (p<0,05). Olciimler sonucu katilimer sporcularin
ortalama hormon diizeylerinin sedanterlere gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
Gruplar arasinda Ostrojen ve LH diizeylerinde anlamli farklilik bulunmasina ragmen,
biitiin deneklerin degerleri normal kabul edilen referans araliginda tespit edilmistir
(ng/mL) (Kayacan ve Oniz, 2017: 86). Ancak bu bulgularin elde edilmesinde egzersiz-
iireme hormonlari iliskisinden farkli degiskenlerin yer aldig1 ya da drneklem se¢imindeki
farkliliklar ile uygulanan egzersizin tiirii ve siddetinin farkli oldugu belirlenmistir.
Egzersiz ve endokrin sistem arasindaki iliskinin Ozellikle {ireme endokrin sisteminin,
egzersizin siddetine karsi son derece hassas olan bir fizyolojik sistem oldugu
bilinmektedir. Egzersiz insan organizmasma karsi son derece faydali birtakim
degisiklikler olusturur. Fakat asir1 miktardaki antrenman ise organizma tizerinde asir1 bir
baski yapabilir ve fizyolojik uyumsuzluklara ve baska zararli sonuglara neden olabilir
(Ozen, 2012: 193).

Insan viicudunda fiziksel aktivite ve egzersiz eksikligi iireme fonksiyonlarini da
etkileyecek bir durum olusturmaktadir. Zaten egzersizin siiresine, tipine ve siddetine bagl
biyokimyasal seviyelerde degisikliklerin olustugu bilinmektedir. Egzersizin biyokimyasal
parametreler tizerine etkisi giintimiizde de siiren arastirma alanlar1 arasindadir (Akbulut,
2011: 19). Fiziksel aktiviteler ve egzersiz cesitleri bilindigi gibi hormonlar tizerine etkilidir.
Ornek verecek olursak; egzersiz viicut 1s1 dengesini etkilemektedir ve tireme fonksiyonlar1
da viicuttaki 1s1 ayarindan etkilenmektedir. Bu durum egzersizin hormonlar {izerine
etkinligini desteklemektedir (Annagiir, 2012: 64; Kaynar, 2014: 53).

Tokugoglu ve digerlerinin (1992: 80) calismalarinda 6 aylik fiziksel egzersizin Plazma
testosteron ve LH seviyesine etkileri arastirilmis ve Plazma testosteronunda %21 ve LH’
unda %25 artis belirlenmistir. Burada egzersizin organizmada metabolik ve endokrin
adaptasyonu etkileyerek hormonal degisiklikler yarattig1 ifade edilmistir. Benzer sekilde
baska bir ¢alismada ise egzersizin iireme hormonlarina etkisini yash erkekler {izerinde
arastirilmistir. Bu calisma erkeklerde fiziksel egzersizin LH ve testosteron seviyelerini
etkiledigini tespit etmistir (Zmuda, Thompson ve Winters, 1996: 936). Ureme hormonlari
ile kilo kaybi arasindaki iliskinin incelendigi c¢alismalarda asir1 kilolu erkeklerin
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olusturulan diisiik kalorili diyetle beslenmelerinin sonucu olarak testosteron ve SHBG
diizeylerinde bir artis oldugu bildirilmistir (Erdemir, 2013: 80). Bununla birlikte fiziksel
aktivitenin prolaktin diizeyine etkisi olup olmadig1 tam anlamiyla bilinmemektedir. Fakat
bazi ¢alismalarda egzersiz aninda prolaktin seviyelerinde artis oldugu belirtilmistir (Bilici,
2018: 28).

Zitzmann ve Nieschlag’ m (2001: 183) calismalarinda zihinsel ve fiziksel olarak
gozlenen stres sonucunda gelisen testosteron seviyelerindeki diistislere hipofizin cevap
veremedigi bildirilmistir. Bu durum yapilan dayaniklilik antrenmanlarindan sonra bazi
sporcularda serum testosteron seviyelerinde diistisler olurken, FSH ve LH seviyelerinde
hicbir degisiklik olmamasi ile desteklenmistir. Baska bir ¢alismada ise; yardimci tireme
teknikleri ve fiziksel aktivite incelenmistir. Fiziksel aktivite sirasinda endorfin
salgilanmaktadir. Endorfin hipotalamustan gonodotropin salgilanmasini uyarir, 6n
hipofizden LH ve FSH salgilatir ve bu hormonlar overlerde follikiil gelisimini etkileyerek
Ostrojen ve progesteron salgilanmasini uyarir (Wheeler, Singh, Pierce, Epling ve
Cumming, 1991: 422; Tugdar ve Alus Tokat, 2015: 33).

Amacy; farkli spor branglarindaki adolesan kadin sporcularmn yapmis olduklar
diizenli egzersizin bazi hormon ve biyokimyasal parametrelerin istirahat diizeyleri
tizerindeki etkilerinin incelenmesi olan bir ¢alismada 20 sporcu, 20 sedanter olmak {izere
toplamda 40 adolesan kadin goniillii olarak katihm gostermistir. Arastirma sonucuna
gore; testosteron salgis1 yiiksek siddetli ve yiiksek yogunluklu kuvvet antrenmanlar ile
artmaktadir. Yogun egzersizlerin kadinlarda plazma testosteron seviyesini arttirdig:
belirtilmistir. Fakat bu artis erkeklerde oldugu gibi yiiksek oranda degildir (Bilici, 2018:
18).

Vatansev ve Cakmak¢i'min (2010: 818) yapmis olduklari ¢alismada egzersizin kan
lipitleri ve beden kompozisyonuna etkilerini aragtirmayi amaclamiglardir. Bu amag
dogrultusunda 29 asir1 kilolu ve 29 obez kadinin 8 haftalik aerobik egzersiz sonrasi kan
lipidlerinde ve beden kompozisyonun da degisikliklerini karsilagtirmislardir.
Arastirmanin sonucu olarak sedanter yasamin negatif etkilerinin egzersiz ile azaltildigin

saptamislardir.

Celenk’e (2011: 12) gore; egzersizin sekli plazma hormon seviyesini etkilemektedir.
Egzersiz androjenlerin sekresyonunu etkiler ve over hormonlarindan 6strodiolde
egzersize ayn testosteron gibi cevap verir ve egzersizin prolaktin diizeyine etkisi belirgin
degildir. Egzersiz tiroit hormonlar1 tizerine etkilidir ve dolayistyla TSH' nun da
egzersizden etkilendigini soyleyebiliriz. Bunun yaninda fiziksel aktivitenin LH ve FSH
tizerindeki etkileri de degisiklik gostermektedir. Ornegin; erkekler iizerinde yapilan
dayaniklilik sporlar1 bu hormonlar: kronik bir sekilde etkiler. Kisiden kisiye degisse de iki

seneden daha fazla diizenli ve planh egzersiz yapan bireylerde bu hormonlarin serum
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seviyeleri yiikselir. Sporcularda tiroid hormonlarinin salgisi egzersizle artis gosterir.
Diizenli bir sekilde antrenman yapan bireylerde PRL (Prolaktin) seviyeleri sedanter
bireylere gore ¢ok daha diisiik bulunmustur (Kaynar, 2014: 48). Ancak yapilan baska bir
calismada sporcu grup, giinliikk veya haftalik olarak diizenli bir sekilde antrenmanlara
katilan ve en az iki yillik sporculardan olusan bir grup olmasina ragmen hormonal
degerlerinde herhangi bir artis gozlenmemistir. Bu sonuglarin elde edilmesinde deney
grubunun uyguladig1 spor dalinin etkili oldugu diistintilmektedir. Benzer sekilde,
Rahnama ve Bambaeichi’ nin (2004: 122) calismalarinda sprint kosucularin FSH
degerlerinin uzun mesafe kosuculardan %4 ve atlet olmayanlardan ise %16 daha fazla
oldugu savunulmus ama bu farkliigin (P>0,05) gruplar arasmda onemli olmadig:
bildirilmistir.

Vural’a (2013: 23) gore; fiziksel aktivite sirasinda karacigere giden kan akimi
azaldigindan testosteron hormonunun inaktivasyonu ve atihmi da azalmaktadir. Bunun
sonucu olarak da egzersizlerde kan testosteron diizeylerinde gegici ytiikselmeler
gortilebilir. Benzer sekilde; voleybolcu ve sedanter kadinlarda, diizenli egzersizin
endometrium kalinligi ve Ostrojen seviyesine etkisinin incelenmesinin amacglandig: bir
calismadan elde edilen sonuca gore; akut egzersizde kuvveti artirir, her iki cinste de
cinsiyet hormonlar1 yogunluk gosterir. Kadinlarda estrojen plazma yogunluguyla akut
egzersiz boyunca orantili olarak kuvvette artar. Erkeklerle mukayese edildiginde akut
egzersizle birlikte plazma testosteron artar. Ostrojenler egzersiz siddeti ile dogru orantili

olarak egzersiz boyunca artar (Ayan, 2015: 23).

Egzersizde hormonal sistemin temel islevi kardiyovaskiiler sistemleri ve
metabolizmay1 diizenlemektir. Egzersizde temel endokrin bez hipotalamus, tiroit,
paratiroit, hipofiz, adrenal bezler ve gonadlardir. Fakat karaciger, kalp, bobrek ve
gastrointestinal organlarda hormon salgilarlar. Testosteron hormonu ise protein
depolanmasi ve kas biiylimesi gibi anabolik etkilerinin olmasi nedeniyle egzersizle
iliskilendirilmis baska bir hormondur. Hem erkekler hem de kadinlarda diizenli
egzersizin gonadlarin LH ve FSH’a verdigi yanit1 diisiirdiigii gozlemlenmistir. Sedanter
erkeklere oranla dayaniklilik sporcusu olan erkeklerde, dinlenim anindaki testosteron
seviyelerinin %15-40 oraninda azaldig1 saptanmustir. Ostrojen seviyesi egzersizde egzersiz
siddetiyle dogru orantili olarak egzersiz boyunca artis gosterir (Celenk, 2011: 14). Benzer
sekilde Giirsoy” un (2008: 10) calismasinda yogun egzersizlerin orta diizeyli egzersizlere
gore yararl etkilerinin daha fazla veya az olup olmadigi konusunda farkli bilgiler
oldugunu bildirmistir. Baz1 ¢alismalarda saglikli bireyler tarafindan uygulanan giiglii
egzersizlerin etkili bir sekilde opioid peptidleri artirarak testosteron ve biiyiime hormonu

gibi hormonlarin iiretimini artiracagini ifade etmistir.
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Du Plessis ve digerleri (2011: 110) calismalarinda egzersizin asir1 miktarda
yapilmasmin iiretim sistemi ve dogurganlik {izerinde olumsuz etkilerinin oldugunu
savunmuglardir. Bu c¢alismada son 10 yil boyunca egzersizin bir¢ok hastalik tiiriine
yakalanma riskini azalttig: ileri siirilmustiir. Siirekli aerobik egzersizin saghga olumlu
katkilar1 olmasina ragmen asir1 egzersizin erkeklerin {ireme kapasitelerine zararl
sonuglar1 da olabilmektedir. Egzersiz bir¢ok diizeyde i¢ dinamigi zorlayacak fiziki bir
baski ortaya koyar. Egzersizin olumlu katkilarinin yam sira erkek iiremesi iizerinde
egzersizle alakali uzun donemli veya kisa donemli sonuglar vardir. Egzersizin {ireme
hormonlarina etkisinin kisa donemli sonuglarimin bir 6rnegi kortizol hormonudur. Yapilan
calismalarda egzersiz yapan grupta kortizol egzersiz sonrasi artmistir (Dogan, 2010: 39).
Yani egzersiz bir stres olarak kortizol hormonunu yiikseltmektedir ve artmis kortizol
seviyesi de tireme hormonlarini etkilemektedir. Egzersizin tireme hormonlarina etkisinin
uzun donemli etkisine bakilacak olursa; egzersiz, LH, FSH ve testosteron hormonlar:
tizerinde farkl etkiler gosterdigi gortilmektedir. LH ve FSH seks hormonlarinin tiretimini
diizenledikleri bilinmektedir. Dayaniklilik sporcusu olan erkeklerde bu hormonlar kronik
bir sekilde etkileyebilir. Bireylerin dogustan gelen 6zelliklerinin yani sira egzersizin tipi,
siresi ve yogunlugu da bu sonuglar1 etkileyecektir. Bu bilgilere dayanarak egzersizin
stiresi ve siddetinin sunulan ¢alismada tespit edilen bulgulan etkileyerek yonlendirdigi
diistintilmektedir (Asi, 1999: 102).

Tokugoglu ve digerlerinin (1992: 80) yaptiklar1 ¢alismada FSH, LH, testosteron,
prolaktin ve Ostrojen degerleri cesitli branslardaki kadin ve erkek sporcularin
antrenmanlar1 oncesi ve sonrasinda ol¢tilmiistiir. Bu degerlerdeki giinliik degisimler ile
egzersiz agirhigina bagh degisimler istatistiksel olarak degerlendirilmis ve sonug olarak;
FSH, Ostrojen, prolaktin, LH, testosteron degerlerinde egzersiz sonrasinda Oncesine
nazaran, giinliik olarak da bir 6nceki giine gore anlamli artiglarin oldugu goriilmiistiir.
Ayni arastirma ile bu artiglarin antrenman agirhigiyla iliskisi de arastirilmis ve artan
antrenman agirlig1 ile hormonal degerlerdeki artislarin paralellik gosterdigi gozlenmistir.
Cinsiyet ayriminda ise kadin sporcu grubunda antrenman oncesi ve sonrasi ortalamalar:
karsilagtirildiginda biitiin hormonlarda anlamli artislar belirlenmistir. Erkek sporcu
grubunda ise FSH ve LH disinda anlaml artislar belirlenmistir. Tki sporcu grubundaki
farkliligin antrenman agirlig1 olmasi nedeniyle bu degiskenin plazma FSH ve LH degerleri

tizerinde daha fazla etkin oldugu soylenebilir.

Diizenli egzersiz, bireylerin kanda cinsiyet hormon seviyesini de artirmaktadir
(Ayan, 2015: 23; Can, 2010: 2; Tav, 2018: 1). Viicudun siki ve atletik bir gortiniim
kazanmas: ve ilgili kaslarin gelismesi kadinlara oranla erkelerde daha belirgindir ve bu
sonug testosteronun erkeklerde sagladigi anabolik etkinin bir sonucu olarak olustugu
diisiintilebilir (Bilge, 1975: 265). Testosteron yag dokusunu azaltir ve egzersizle birlikte
testosteron hormon seviyelerinde bir artis meydana gelir (Daghoglu ve Hazar, 2009: 40).
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Bir¢ok c¢alisma hafif dayaniklilik ¢alismasinin dolasimdaki testosteron seviyeleri tizerinde
cok kiiglik veya klinik olarak anlamli bir etkisinin olmadig1 konusunda birlesmektedir.
Buna karsilik, 6zellikle belirgin enerji tiiketiminin ve kilo kaybinin oldugu uzun mesafe
kosusundaki gibi c¢ok agir dayariklilik egzersizinin, serum testosteron diizeylerinin
azalmasi ile iligskisi bulunmaktadir. Bir¢ok calisma ile 2 saat veya daha uzun siireli
maksimal alt1 aktivitelerde testosteronda diisiis oldugu kanitlanmigtir (Skarda ve Burge,
1998: 11). Istirahatteki plazma testosteron konsantrasyonunun erkek dayaniklilik
sporcularinda daha diisiik oldugunu gosteren kanitlar vardir (Cooper, 1994: 733). Akut bir
egzersiz sonrasinda yash ve geng erkeklerde plazma testosteron seviyeleri artar. Ayrica
antrenmanli kisiler maksimal bir egzersize daha fazla androjen yanit1 gosterirler. Yapilan
egzersizlere testosteron yaniti antrenman siiresi ve toplam yapilan isten ziyade antrenman
yogunlugu ile iliskilidir. Kadinlarda da erkeklere gore ¢ok daha az seviyede olsa da
plazma testosteron seviyeleri egzersizle birlikte artis gosterir. Kronik egzersizler iireme
hormonlarmmin salgilanma sekillerini etkilediginden kadin sporcularda siklus
bozukluklara neden olabilir. Ozellikle sekonder amenore diisiik Sstrojen seviyelerine
neden olmaktadir. Diisiik Ostrojen seviyeleri de kemik mineral yogunlugunu olumsuz
etkiler ve bu durum da o6zellikle ileri yaslarda osteoporoza neden olmaktadir (Koz vd.,
2016: 52).

Daglioglu ve Hazar’in (2009: 35) ¢alismalarinda da egzersiz basladiginda testosteron
hormon seviyesinde bir artis goriilmiigtiir. Ayn1 sekilde, Rahnama ve Bambaeichi’ nin
(2004: 122) yaptiklar1 bir calismada ana fikir olarak sprint kosucularinda yiikselmis
testosteron seviyesi bildirilmistir. Ancak; Hackney, Fahrner ve Gulledge (1998: 141)
diizenli olarak dayarniklilik antrenmani sporcularin testosteron ve serbest testosteron
diizeylerinin normal referans araliklarinda olmakla birlikte sedanterlerden anlamli
diizeyde diisiik oldugunu tespit etmislerdir (p<0.01). SHBG (Sex Hormonu Baglayic
Globulin), LH, kortizol ve prolaktin icin egzersiz ve sedanter gruplari arasinda anlaml
tarklilik (p> 0.05) bulunmamustir.

Gulledge ve Hackney’in (1996: 582) yaptiklar: {i¢ calismada, testosteronun, egzersiz
grubunda anlaml olarak diisiik (p <0.01) oldugunu belirlemislerdir. Gruplar arasinda LH,
kortizol ve prolaktin ise anlamli bulunmamuistir (p> 0.05). Bu sonuglar egzersiz grubu i¢in
bildirilen daha 6nceki bulgulari teyit etmektedir. Ancak; Bosco, Tihanyi ve Viru (1996: 317)
arastirmalarinda 32 profesyonel futbolcunun performans kapasiteleri ile kortizol ve serum
testosteron diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Katilimcilara 30 metre siirat
kosusu, doruk dikey sigrama testi ve 12 dakikalik dayaniklilik testi uygulanmustir.
Patlayici kuvvete, dayanikliliga ve kisa mesafe siirat kosusu performansina sahip
katilimcilarin ¢ok yiiksek testosteron diizeyine sahip olduklarmi belirlemislerdir. Ayrica
kas liflerinde meydana gelen gelisimle, testosteron hormonu arasinda iligki oldugunu
saptamiglardir. Kortizol hormonunun ise dayaniklilik testinin sonuglariyla negatif
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baglantis1 oldugunu belirlemislerdir. Bu sonuglardaki farkliligin nedeni egzersiz tiirii ve
siddetinden kaynaklaniyor olabilir. Benzer bir calismada Pillay (2006: 21) yapmuistir.
Calismanin amact sporcularda testosteron seviyelerini analiz etmektir. Calismanin
sonucunda ise fiziksel aktiviteye bagli olarak sporcularin ¢ok yiiksek testosteron

diizeylerine sahip olduklari belirlenmistir.

Beta endorfin (B-End), kortizol ve testosteron diizeyleri psikolojik stresin bir
gostergesi olarak sik¢a kullanilmaktadir. Bu hormonlarin stres esnasindaki insan
davranislarini etkilemesinin yani sira egzersiz esnasindaki enerji metabolizmasimin
diizenlenmesinde de onemli rolleri vardir (Vural, 2013: 3). Fiziksel aktivite, cogu endokrin
dokularmin salinimini ve 6zellikle de hipotalamus-hipofiz ekseninin aktivitesini etkileme
yetenegine sahiptir. ACTH, biiytime hormonu, prolaktin, tirotropin“in yaninda (B-End
salimmmi da akut egzersizden veya antrenmandan etkilenmektedir (Vural, 2013: 20;
Balcioglu ve Savrun, 2001: 48). Fiziksel aktivite sirasinda karacigere giden kan akimu
azaldigindan, testosteron hormonunun inaktivasyonu ve atiimi da azalmaktadir ve
bunun sonucu olarak da egzersizlerde kan testosteron diizeylerinde gecici yiikselmeler
goriilebilir. Zorlugun 6nceden tahmin edildigi yarisma veya dayariklilik egzersizinde
serum testosteron diizeyleri artis gosterebilmektedir. Aerobik veya anaerobik yiikler
olmas1 fark etmeksizin, ayni is yiiklerinde benzer testosteron yanitlar1 goriiliir ve

testosteron yanit1 egzersiz yiikiindeki artisla beraber artis gostermektedir (Vural, 2013: 23).

Alan taramasindan da goriildugii gibi, testosteron hormonunun farkli fiziksel
aktivitelerde egzersize karst verdigi cevaplar1 c¢alismalardan alinan sonuglar
dogrultusunda tartismali oldugu goriilmektedir. Ama bu gorisler agirhikli olarak,
yiklenmeli bir egzersizde artis gosterdigi yoniindedir. Egzersizin baslamasiyla
testosteronda seviyelerinde olusan degisimler egzersizin siddeti ile yakindan ilgilidir.
Egzersiz ile testosteron hormonu diizeyindeki ytikselis hepatik kan akiminin diisiisiiyle
acgiklanabilmektedir (Daglioglu ve Hazar, 2009). Orta yas erkek ve kadin tizerinde 6 aylk
patlayict kuvvet ve dayarnukliik antrenmanlar1 yaptirilarak serbest testosteron, total
testosteron, GH, kortizol ve tireme hormonlari tizerindeki ani degisimleri inceleyen baska
bir arastirmada, egzersiz boyunca hormonlar iizerinde herhangi bir degisiklik
bulunamamuistir. Fakat, egzersiz sonunda serbest testosteron ve total testosteronda biitiin
gruplarda hormonal artislar saptamislardir (Hakkinen, Pakarinen, Kraemer, Newton ve
Alen, 2000: 100). Diger bir calismada da erkeklerde orta yogunlukta antrenman programi
ile testosteron hormon seviyelerinde yiikselme saglanmistir (Kumsar ve Gokge, 2015: 82).
Oysa bagka bir calismada sedanterler ve sporcularda serotonin ve testosteron seviyelerinin
saptanarak saldirganhik diizeyleri ile karsilastirilarak analizi gikartilmistir. Bu ¢alismaya
18-25 yas araliginda 60 sporcu birey ve 20 sedanter birey katilmistir. Arastirmanin sonucu
olarak; sedanter ve sporcular arasinda serotonin ve testosteron hormon miktarlar:
acgisindan herhangi bir farklilik olmadigini savunulmustur (Galata, 2017: 52). Bu sonucu
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destekleyen diger bir calismada ise, 5 saglik sorunu bulunmayan iiniversite 6grencisi ile 4
gin antrenman yapilmis ve hormon seviyeleri ol¢lilmiistiir. Yapilan antrenmanlardan
sonra testosteron hormonu miktarmin arttig1 fakat bu artisin istatistiksel olarak anlaml
olmadig1 savunulmustur (Botechia, Bordin ve Martino, 1987: 5). Konuyla ilgili farkli bir
egzersiz programina sahip baska bir calismada ise; 25 kadin gonilli katilimi ile
gerceklestirilmistir. Menapoz doneminde ve hormon tedavisi gormeyen sedanter
kadinlara 8 haftalik aerobik antrenman programi uygulanmis ve bu antrenman
programinin bazi kardiyovaskiiler risk faktorlerine nasil etkide bulundugunu belirlemeyi
amaglamislardir. Arastirmanin sonucunda ise; LH ve FSH diizeylerinde antrenman
sirasinda herhangi bir degisiklik olmadig1 ve progesteron, Ostrojen seviyelerinde ise artis
goriildiigii ortaya konulmustur. Calismada progesteron, estradiol, LH ve FSH
hormonlarmin yapilan antrenmanlarin oncesi ve sonrasinda istirahat durumunda
olctimleri yapilmis ve sirasiyla %9,87, %10,01, %12,13 %4,59, oranlarinda istatistiksel

olarak anlamsiz bir artis oldugu saptanmistir (Karacan ve Giinay, 2003: 262).

Hem erkek hem de kadinlarda diizenli olarak yapilan egzersizin gonadlarin LH ve
FSH’a verdigi cevab1 azaltthig1 gosterilmistir. Hareketsiz, sedanter erkeklere oranla
dayaniklilik sporcusu olan erkeklerde dinlenim testosteron diizeyinin %15-40 araliginda

diistiigli gosterilmistir (Celenk, 2011: 14).

Farkl1 spor branslarina sahip erkek sporcularla yapilan bir diger calismada da
testosteron hormonunun performans ve kuvvet tizerindeki etkileri incelenmistir. Bu
calismada doruk kuvvet antrenmanlarinin testosteron hormon diizeyini degistirdigini,
kuvvet temelli spor branslarinin sporcularinda daha yiiksek diizeylerde oldugu tespit
edilmistir. Calismanin sonucu olarak, tek seferlik doruk yiiklenmeli 60 metre siirat kosusu,
ani ve belirgin olarak serum total testosteron ve insiilin seviyelerini degistirmis, GH ve
kortizol hormonlar: tizerinde 6nemli bir etkisi olmadig1 gosterilmistir (Dagloglu ve
Hazar, 2009: 42).

SONUC VE ONERILER

Genel bir literatiir taramasi yapildiginda egzersiz ve hormonlar arasinda bir
etkilesim olup olmadigini ortaya ¢ikarmak icin yapilan ¢ok sayida ¢alisma bulunmaktadir
ve hala bu konu {izerinde arastirmalar devam etmektedir. Lakin bu calismalarla ya genel
anlamda egzersizin hormonlar tizerine etkisi arastirilmis ya da tek bir hormon odakh
olarak calisilmistir. Bagka bir ifadeyle alan taramasina bakildiginda ozellikle egzersiz ile
hormonlar aras iligki ¢ok calisilmis ama egzersizin lireme hormonlari iizerine etkisi ¢cok az
sayida c¢alismanin konusu olmustur. Bu az sayidaki calismalar ise genellikle kadinlar
tizerinde gergeklestirilmis ve erkekler tizerinde yapilan calismalarin literatiire katki

saglayacag diistiniilmektedir.
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Sonug olarak; literatiirdeki egzersizin tireme hormonlarma etkili olup olmadigy;
yayinlanan ¢alismalardaki egzersizin tipi, sekli, siddeti ve siiresinin 6énemli dl¢tide farkh
olmasindan dolay1 kismen tartismalidir. Buna ek olarak arastirmalar, egzersize bagh
hormonlarin dolasimindaki artis ve diisiislerin her ikisinin de goriilmesinin siirpriz bir

sonug olmadigini belirtmektedir.

Diizenli uygulanan egzersizin sporcular ile sedanterler arasindaki bazi hormonal
degerlerde farkliliga yol agarak noroendokrin sistemi etkiledigi tespit edilmistir. Buradaki
etkinin patolojik bir olay olmadigi; hormonal degisimlerin, fiziksel aktivite {izerinde,
metabolik ve endokrin adaptasyonla gerceklestigi diisiincesi sunulan calismada agirhik

kazanmistir.

Viicudumuzu sekillendiren fiziksel aktivite ve egzersizler, aymi zamanda
hormonlarin ¢calismasina da etki edebiliyor. Alan taramasi sonucu analizler incelendiginde
genel olarak fiziksel egzersizin hormonal sistemi etkiledigi ortaya c¢ikmaktadir fakat
yapilan c¢alismalarin sonuglarinin analizleri incelendiginde genellikle celiskili sonuglar
ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumun calismalarda uygulanan egzersiz tipinden, katilimcilarin
cinsiyet farkliligindan, yas faktoriinden, katihimci sayisindan ve gevresel faktorlerden
kaynaklandig1 diistintilmektedir.

Calismayla alakal diisiintilen onerileri su sekilde siralayabiliriz;

- Egzersizle iireme hormonlarimin iliskisinin arastirma sayisi literatiirde az
bulundugundan dolay1 daha ¢ok iireme hormonu ve egzersiz iligkili ¢alismalar yapilmal

ve sonuclari literatiire kazandirilmalidir.

- Egzersizin lireme hormonlariyla olan iligskisini arastirmak amaciyla treme
hormonlarina yonelik yapilan ¢alismalardan elde edilen sonuglarin spor camiasi agisindan

konunun daha iyi anlasilmasin saglayacag: diistintilmektedir.

- Saglikli bireylerde ve performans sporcularinda, fiziksel aktivitelerin endokrin
sistemdeki etkilerini tespit etmek icin diizenli saglik kontroliinden gec¢meleri faydali

olabilir.

- Genel anlamda giivenirligin ve calisma kalitesinin artmasi i¢in BAP (Bilimsel
Arastirma Projeleri) destegi alacak galismalarda yas, cinsiyet ve viicudun anropometrik
Olctimlerinin kontrolii noter denetiminde olmasimin literatiir ig¢in avantaj saglayacagi

distintilmektedir.
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