Boliim 6

EGZERSIZ VE BDNF ILiSKiSi

Yusuf BUZDAGLI!

GIRIS

Yiizyillar boyunca aragtirmacilar, saglikli bir viicudun saglikli bir zihne yol ag-
t1g1 ve bunun ardindaki mekanizmalar1 agiklamaya ¢alismuslardir. Insanoglu-
nun bedenini tanimasi ve detaylarini 6grenmesiyle birlikte fiziksel aktivitelerin
viicut tizerindeki etkileri de belirlenmeye baglanmis ve zamanla saglik alanin
da vazgecilmez bir kavram olmustur (Agirbas, Tatlisu ve Karakurt, 2021). Ar-
tik minimum egzersiz rutinlerinin bile beyin tizerinde gelismis hafiza, ruh hali,
bilissel islevler, esneklik ve 6grenme yetenekleri gibi bir dizi giiglii etkiye sahip
oldugu tespit edilmistir (Phillips et al., 2014; Spalding et al., 2013). En 6nemlisi,
egzersizin anti-depresan etkilere sahip oldugu ve alzheimer hastalig1 veya daha
farkli norodejeneratif hastaliklar gibi yasa baglh zihinsel bozukluk ve atrofiye
kars1 koydugu belirtilmistir (Laurin et al., 2001). Biitiin bunlarin yan: sira fi-
ziksel aktivite 6zgiiven gibi psikolojik gelisimlere de sebep olmaktadir (Turan,
Tatlisu ve Ugan, 2021). Ancak yakin zamana kadar egzersiz ve saglik yararlar
arasindaki aracilari tam olarak anlagilamamustir.

Geleneksel olarak fiziksel aktivite ile 6grenme ve hafiza olusturma siiregleri-
nin bagimsiz oldugu ve farkli organ sistemleri tarafindan gergeklestirildigi diisii-
niilmistiir. Bununla birlikte, evrimsel bir bakis agisiyla, hayvan tiirlerinin hayatta
kalmasini saglamak i¢in bu siireglerin siki bir sekilde i¢ ice ge¢mesi gerekiyordu.
Aslinda, fiziksel ¢aba genellikle yakin bir tehlikeye yanit olarak meydana gel-
mektedir. Bu tehlikeye karsilik vermek sadece kosmay1 degil, ayn1 zamanda yeni
stres kaynaklarina uyum saglamak, tehlikelerden kaginmayi veya bunlara daha
iyi yanit vermeyi 6grenmek ve cevreyi haritalamak ve yerlerini 6grenmek icin
artan esneklik yoluyla beynin daha iyi galigmasini gerektirdi (Noakes and Sped-
ding, 2012). Tim bu tehlikelere kars1 koyabilmek i¢in gelismis bellek gerektirir.
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