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5.BÖLÜM

OBEZİTE İLE İLGİLİ BAZI HORMONLAR 
VE EGZERSİZLE İLİŞKİLERİ

Taner AKBULUT1

	➢ GİRİŞ

Gelişen ve sürekli gelişmeye devam etmekte olan teknoloji, 
değişen yaşam tarzları ve beslenme alışkanlıkları beraberinde 
hayatımıza bazı sorunları da getirmiştir. Özellikle teknolojinin 
günümüz insanını hareketsiz bir yaşama itmesi, doğal beslenme 
ürünlerinin yerini hazır ve yapay gıdalara bırakması ve bunla-
rın sağlıklı öğünlerle tüketilmemesi insan organizmasında birçok 
sağlık problemine neden olmaktadır. Bu problemlerin en önem-
lilerinden bir tanesi de obezitedir. Dünyada obeziteye oransal 
olarak bakıldığında aşırı kilolu ve obez birey sayısında ciddi mik-
tarlarda artışların yaşandığı, çocukluk çağı obezitesinin de yay-
gınlaştığı çarpıcı bir gerçek olarak karşımıza çıkmaktadır. Mey-
dana gelen bu gelişim ve değişimler insan organizmasında hangi 
mekanizmaları tetikleyerek insanları böyle durumlarla karşı kar-
şıya getirmektedir? Elbette bunun birçok farklı boyutla ilişkisi 
bulunmaktadır. Bu boyutlardan bir tanesi de hormonal yapıda ve 
hormonların uyarılmasında nasıl değişimlerin olduğudur. Obe-
zite ve aşırı kilolarla mücadele de tartışılmaz bir yere sahip olan 
egzersizin biyokimyasal olarak organizmada meydana getirdiği 
etkiler de bu mana da büyük bir önem kazanmaktadır. Obezite 
ile mücadele günümüz toplumunda büyük bir öneme sahiptir.
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2019). İnsanlar üzerinde yapılan başka bir araştırmada da tip 2 
diyabetli obez bireylerde egzersizin resistin seviyesini düşürdü-
ğü tespit edilmiştir (El-Kader ve Al-Jiffri, 2018). Obez kadınlarda 
sekiz hafta boyunca uygulanan aerobik su ve kara egzersizleri-
nin resistin değerlerinde bir değişiklik oluşturmadığı da başka 
bir araştırmada ifade edilmiştir (Rezai ve Fatolahi, 2019). Yapılan 
araştırma sonuçlarından da anlaşılacağı üzere egzersiz ve resistin 
arasındaki ilişkiyi ortaya koymak amacı ile yapılan çalışma so-
nuçlarının hala tartışmalı olduğu ve daha fazla çalışmaya ihtiyaç 
duyulduğu görülmektedir.

	➢ SONUÇ

Araştırmada obezite ile ilişkili olarak değerlendirilen hor-
monların genel anlamda egzersizle etkileşiminin önemli olduğu 
görülmektedir. Bu durum obezite tedavi yöntemlerinden biri 
olan egzersizin neden büyük bir öneme sahip olduğunu vurgula-
mak adına değerlidir. Ancak bu hormonlardan bazılarında egzer-
sizin oluşturduğu etkilerin tartışmalı olduğu görülmektedir. Bu 
nedenle elbette egzersizin türü, şiddeti, süresi, nasıl bir örneklem 
grubunda uygulandığı ön plana çıkmaktır. Bununla birlikte yine-
de bu alanda daha fazla çalışmaya ihtiyaç duyulduğu da başka bir 
gerçektir. Genel olarak egzersizin obezite ile yakın ilişkisi bulu-
nan hormonlar üzerinde olumlu etkiler yarattığı görülmekte ve 
bununla birlikte daha fazla araştırma sonuçlarına ihtiyaç duyul-
duğu sonucunu beraberinde getirmektedir.
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