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EGZERSİZİN ENDOJEN ANTİOKSİDANLAR 
ÜZERİNE ETKİSİ

Sibel TETİK DÜNDAR1

Egzersiz ile birlikte oldukça sık kullanılan fizyolojik etkenler; 
reaktif oksijen türleri (ROS), oksidatif stres ve antioksidanlardır. 
Bu parametreler varlıklarını ve organizmadaki etki oranlarını 
birbirine bağlı olarak yönlendirirler. Organizmada, antioksidan 
sistemi ve reaktif oksijen türleri arasındaki mekanizmal denge-
nin bozulması durumunda oksidatif stres oluşmaktadır. Yapı-
lan egzersizlere bağlı olarak değişim gösteren ROS üretimi ve 
uyarılan oksidatif stres mekanizmasının organizmada yarattığı 
akut hasarları önlemek amacıyla antioksidan alımlarının (eg-
zersiz sonrası) artırıldığı kesin faydaları netleşmemekle birlikte 
denenmeye devam etmektedir.

Fiziksel aktivite, iskelet kasları faaliyetiyle organizmanın belli 
hareketsel döngüyü sağlaması, dolaşım ve solunumsal faaliyetle-
rin arttığı, yapılan aktivitenin şiddeti ve süresine bağlı olarak yo-
ğunlaşan enerji harcaması, yapılan faaliyetin sonucunda oluşan 
kassal ve sinirsel yorgunluk olarak tanımlanabilir (Zorba ve Say-
gın, 2013; Çakmak-Yıldızhan ve Ağgön, 2020). Düzenli fiziksel 
aktivitenin, inaktiviteye bağlı oluşan hipokinetik hastalıkları ve 
bu hastalıklar sonucu oluşan erken ölümleri önlediği bilinmek-
tedir (Özer ve Baltacı, 2008; Çakmak-Yıldızhan ve Yazıcı, 2019).
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