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OZET Yaslanma her canlida gériilen ve tiim islevlerde azalmayaneden ~ ABSTRACT Aging is a physiological process that is seen in every
olan fizyolojik bir siirectir. Molekiil, hiicre, doku, organ ve sistem dii-  creature living thing and causes a decrease in all functions. It is also
zeyinde ortaya ¢ikan, doniisii olmayan yapisal ve fonksiyonel degisik-  explained as all the irreversible structural and functional changes that
liklerin timii olarak da agiklanir. Viicudun cesitli fonksiyon ve  occur at the level of molecules, cells, tissues, organs, and systems. A de-
kapasitelerinde azalma, i¢ ve dis cevredeki degisikliklere adaptasyonda  crease in various functions and capacities of the body, a decrease in
azalma ve viicuda zararli olabilecek etkilere karsi direncin azalmas1  adaptation to changes in the internal and external environment and a
yaslanmanin genel bulgularidir. Yaslanma ile birlikte bircok organ sis-  decrease in resistance to effects that may be harmful to the body are
teminde yapisal ve fonksiyonel degisiklikler meydana gelmekte ve re-  the general signs of aging. With aging, structural, and functional
zervlerinde azalmalar olugmaktadir. Yaglanmaya bagl olarak kas  changes occur in many organ systems and decreases in their reserves
kiitlesinde ve fonksiyonelliginde azalma ve fiziksel inaktivite duru-  occur. Due to aging, the decrease in muscle mass and functionality and
munda yaglanma siireci ile olusan fizyolojik degisiklikler hizlanmakta,  physical inactivity accelerates the physiological changes that occur with
kronik hastaliklarin siklig1 artmakta; bu da bireyin yasam siiresini ki1-  the aging process, the frequency of chronic diseases increases, and the
saltmaktadir. Diizenli fiziksel aktivitenin yaslanma ile birlikte genel  life span is shortened. Studies have shown that regular physical activ-
olarak azalan bagisiklik sistem fonksiyonlar1 gibi birgok sistem iize- ity can have positive effects on many systems, such as immune system
rinde olumlu etkilerinin olabildigi yapilan ¢aligmalarda gosterilmistir. ~ functions, which generally decrease with aging. Those who are not
Fiziksel olarak aktif olmayanlarda enfeksiyon goriilme ihtimali, diizenli ~ physically active are more likely to be infected than those who do reg-
fiziksel aktivite yapanlara gore daha fazladir. Diizenli fiziksel aktivite  ular physical activity. With regular physical activity, 10-30% im-
ile genglerdeki gibi yaslilarda da kardiyovaskiiler sistem fonksiyonla-  provements occur in cardiovascular system functions in the elderly as
rinda %10-30 oraninda iyilesmeler meydana gelmektedir. Egzersiz egi-  well as in the young. Exercise training not only reduces muscle loss, but
timi sadece kas kaybini azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda kas kiitlesini  also increases muscle mass and strength, and improves functional ca-
ve giictinii artirir; fonksiyonel kapasiteyi ve hayatta kalmay1 da gelisti-  pacity and survival. Short-term exercise tends to increase reactive oxy-
rir. Kisa siireli egzersiz, reaktif oksijen tiirlerini artirma egilimindey-  gen species, while long-term exercise reduces overall oxidative stress
ken, uzun siireli egzersiz antioksidan enzimleri artirarak genel oksidatif by increasing antioxidant enzymes. As a result, the benefits of long-
stresi azaltir. Sonug olarak uzun donem diizenli fiziksel aktivitenin, yas-  term regular physical activity in providing functional independence and
lilarda fonksiyonel bagimsizligi saglama ve yasam kalitesi iyilestirme-  improving quality of life in the elderly are known.

deki faydalar1 bilinmektedir.
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Yaglanma siireci her canlinin dogumuyla bera- tamami olarak aciklanabilir. Viicudun i¢ ve dis et-

ber baslayan ve tiim fonksiyonlarinda azalmaya menlere olan uyumunun azalmasi, genel olarak fonk-
neden olan biyolojik, psikolojik ve sosyolojik agidan siyonelligini kaybetmesi ve zararli etmenlere karsi
bir siire¢ olup molekiiler diizeyde dokular1 organlari direncinin azalmasi yaslanmanin genel 6zelliklerin-
ve sistemleri etkileyen geri dontigsiiz degisikliklerin dendir."
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Yaglanmanin dogal bir siire¢ olmas1 ve bir¢cok
viicut sisteminde yapisal ve fonksiyonel diizeyde de-
gisiklige neden olmasinin yaninda yasl bireylerde fi-
ziksel aktivite diizeyinin az olmas1 veya zamanla
azalmasi bu fizyolojik degisiklikleri hizlandirarak ko-
morbiditeyi artirir, yagsam kalitesi ve siiresi azalarak
mortaliteyi artirmaktadir.’

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz, fonksiyo-
nellik acisindan sadece genclerde degil yash birey-
lerde de kardiyovaskiiler sistem basta olmak {lizere
bir¢ok sistemik fonksiyon iizerinde iyilesme sagla-
maktadir. Kas kuvvetini artirarak yaslanma ile bir-
likte sik goriilen ve sarkopeni adi verilen kas kiitlesi
azalmasim engeller. Genel olarak egzersiz ve diizenli
fiziksel aktivitenin yaslilarda fonksiyonel bagimsiz-
lik ve yasam kalitesini artirarak saglikli yaslanma
tizerindeki olumlu etkileri bilinmektedir.>*

I YASLANMAYA BAGLI OLUSAN
DEGISIKLIKLER

OKSIDATIF STRES

Mitokondriler, viicudun yasamsal fonksiyonlari i¢in
gerekli olan enerjiyi saglayan, sahip oldugu DNA ile
yaslanma hizini belirleyen molekiillerdir ve yaslan-
madan olumsuz etkilenir. Metabolik olaylar sirasinda
organizmada serbest radikaller olusur ve bu serbest
radikallerin meydana geldigi en 6nemli kaynak mi-
tokondrilerdir. Hiicrelerin siirekli olarak tirettikleri
serbest radikaller, en dis yoriingelerinde ¢iftlesmemis
elektron bulunan kararsiz molekiillerdir ve tek elek-
tronlarini ¢iftlemek icin diger molekiillerle hizla re-
aksiyona girip onlarin kimyasal yapilarini degistirme
ve reaktif bir atom haline getirme egilimindedirler.
Serbest radikallerin biiyiik ¢ogunlugu oksijenden
olusan radikallerdir [reaktif oksijen tiirleri (reactive
oxygen species “ROS”)]. Genel olarak ROS’lar an-
tioksidanlarin etkisiyle nétralize olurlar ve bu denge
oksidatif denge olarak adlandirilir. Bu dengenin bo-
zulmasi sonucu kontrolsiiz tiretildiklerinde hiicrede
lipidler, proteinler ve DNA {izerinde toksik etkilere
yol acar ve baz hasarlari, protein oksidasyon ve lipid
peroksidasyon tiriinleri agiga ¢ikarir. Yaglanma ile
birlikte mitokondriyal DNA’da meydana gelen bu
mutasyonlar sebebiyle yiiksek oksidatif stres seviye-
lerine uyum kabiliyeti azalir.’
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MITOKONDRIYAL FONKSIYON

Yaglanma siireci mitokondriyal fonksiyonlarda
azalma ile iliskilidir. Mitokondriyal disfonksiyon
noromuskiiler, metabolik ve kardiyovaskiiler has-
taliklar da dahil olmak tizere bir¢cok saglik proble-
minin baslangicinda ve ilerlemesinde rol oynar
(Sekil 1).¢

Mitokondriyal fonksiyon, mitokondriyal biyo-
genez ve mitokondriyal dinamikler gibi birtakim
faktorlerle iliskilidir. Disfonksiyonu ise elektron
transport zincirinin aktivitesinin azalmasi ve ATP
sentezinin bozulmasi ile karakterizedir. Bu da mi-
tokondriyal fonksiyonlarda azalma, mitokondri sa-
yisinda azalma ve mitokondriyal dinamiklerde
bozulma anlamina gelir. Mitokondrinin dinamigi
flizyon ve fisyon mekanizmalarina baglidir. Bu me-
kanizmalar mitokondrinin seklini, biiylikligiinii ve
sayisini kontrol eder. Yaslanma sirasinda mitokon-
driyal flizyon-fisyon arasindaki dengesizlik ve ye-
tersiz biyogenezden kaynaklanan mitokondriyal
yapim-yikim siirecindeki bozulma ve disfonksiyo-
nel mitokondrinin hatali otofajisi kas kiitlesi kay-
bina neden olur.°

Hiicresel diizeyde, bozulmus mitokondriyal
fonksiyon ve metabolik kapasite, insanlar da dahil
olmak tizere bir dizi canl tlirlinde gézlenen kas sag-
liginin azalmasina neden olmaktadir. Yasa bagli ola-
rak mitokondrideki en belirgin degisiklikler (genel
hacim yogunlugunda azalma, ATP iiretimi ve protein
sentezindeki azalma) ile iskelet kasi fonksiyonu
kaybi, aerobik kapasite ve yiiriime hizindaki diisiis
arasinda giiclii bir baglanti vardir.
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INFLAMATUAR SITOKINLER

Sitokinler, hiicreler tarafindan salgilanan ve hiicre-
lerarasi etkilesim ve iletisime izin veren kiigiik salgi
proteinleridir. Immiin yamtta ihtiya¢ duyulduklarinda
tiretilirler ve sitokin ag1 ad1 verilen genis ve birbiriyle
baglantili protein sisteminin bir pargasi olarak cali-
sirlar. Farkli hiicre tipleri tarafindan salgilanan sito-
kinler, inflamasyonu diizenlerler bunun yaninda
hiicrelerin biiylimesi, iyilesmesi ve yaralanmalara
kars1 sistemik cevaplart da kapsayan bagisikligt ve
inflamatuar cevaplar diizenlerler. Yaglanma siireci-
nin 6zelliklerinden biri de proinflamatuar sitokin tire-
ten hiicrelerin liretimlerinin yaslanmaya bagli olarak
diizeylerinin artmasidir. Yaslanma ile sistemik infla-
masyonda artig goriilmektedir. Artmis inflamatuar si-
tokinler de kas giicli ve kas kiitlesinde azalmaya
sebep olur.’

Yaglilarda, genglerle karsilastirildiginda kronik
bir hastalik olmasa bile interlokin-6, timor nekroz
faktorii-alfa gibi proinflamatuar sitokinler ile C-re-
aktif protein ve serum amiloid A gibi akut faz prote-
inlerinin dolagimdaki diizeylerinde 2-4 kat artig
goriilmesi olagandir.®

Yaglilarda lenfatik doku kaybi ile birlikte bagi-
siklik islevlerinde azalma meydana gelir. immiin yas-
lanma adi verilen bu bozulma timiis atrofisi, T
lenfosit sayisinin azalmasi ve islev bozuklugu ile
yasl bireylerde kardiyovaskiiler hastaliklari, otoim-
miin hastaliklari ve tiimoéral duyarliligi artirir, agilama
ve enfeksiyonlara yanitin bozulmasima neden olmak-
tadir.’

Egzersizin bagisiklik sistemi iizerine etkisi eg-
zersizin akut veya kronik olmasi, egzersizin siiresi,
yogunlugu ve siddeti ile bireyin fiziksel uygunlugu
ve kapasitesi gibi bir¢cok faktére goére degismekte-
dir.l().l 1

Diizenli egzersiz ve fiziksel aktivitenin yaglan-
maya bagli genel olarak azalmig bagisiklik kapasitesi
iizerinde olumlu etkileri oldugu ¢alismalar ile goste-
rilmistir.’ Fiziksel olarak inaktif bireylerde enfeksi-
yon goriilme siklig1 diizenli aktivite yapan bireylere
gore daha fazladir. Diizenli egzersizin etkilerinden
birinci olarak visseral yaglanmay1 azaltmasi ikinci
olarak da interlokin-1ra ve interlokin-10 gibi infla-
masyon azaltict sitokinlerin salgilanmasina yol ag-
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mas1 antiinflamatuar etkinliginin oldugunu One
siiren hipotezlerdir.'? Ozellikle direngli egzersiz, tek
bir egzersiz programindan hemen sonra bile etkisini
gostermeye baslar. Birka¢ hafta diizenli olarak ya-
pildiginda da bagisiklik sisteminin gelismesi sagla-
manin yaninda enfeksiyonlara karsi hassasiyetin
azalmasini ve bagisiklik gii¢lendirici asilarin etkile-
rinin artmasini saglar. '3

Inflamasyon ile yasa bagh bircok kronik hasta-
ligin gelisimi ve ilerlemesi arasindaki giiclii korelas-
yon nedeniyle, yaglanmayla iliskili inflamasyonu en
aza indirmek i¢in ¢esitli stratejiler kullanmlmustir. Far-
makolojik miidahaleler alternatif olarak diistiniilebi-
lir ancak hem maliyeti hem de ilave komplikasyonlari
bakimindan kullanimi sinirlidir. Bu nedenle, egzer-
siz egitimi ve diyet degisiklikleri gibi yasam tarzi mii-
dahaleleri, yaslilarda inflamasyonu simirlamak ve
yavag yavas azaltmak i¢in diisitk maliyetli ve uzun
vadeli bir alternatif saglayabilir.'*

I BIYOKIMYASAL VE HUCRESEL ETKILERI

KAS ISKELET SISTEMI

Iskelet kaslar1 yiiksek miktarda oksijen tiiketerek yine
yiliksek miktarda ROS iretirler. ROS, normal solu-
num esnasinda oksidatif fosforilasyonun bir yan
iirtini olarak mitokondrilerde iiretilir. Ancak biiytime
faktorleri ve inflamatuar sitokinler de dahil olmak
iizere ¢esitli uyaranlara yanit olarak sitozol ve mem-
branlarda da tiretilebilirler.'®

Fiziksel aktivite ile viicutta daha fazla oksidatif
stres olusabilir ve bu artig miktar1 egzersizin siiresine
ve siddetine bagli olarak degisebilir. Hiicrelerin sa-
vunma sistemlerindeki antioksidanlar artan radikal-
leri etkisizlestirerek hasara engel olur. Ozellikle asir1
yogunluklu ve yorucu egzersiz programlarinin ROS
iiretimini artirarak hiicresel diizeyde hasara yol agti-
gin1 gosteren galigmalar vardir. Akut egzersiz ROS
ile antioksidanlar arasindaki mekanizmay1 bozarak
oksidatif stres olusumuna neden olabilir ancak dii-
zenli egzersizlerle belli bir seviyede oksidatif strese
maruz kalmak antioksidan savunma kapasitesini giig-
lendirir.'¢

Kas kontraksiyonu i¢in gerekli olan ATP mito-
kondriler tarafindan iretilir. Yaslanmaya bagli ola-
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rak mitokondriyal kapasitenin bozulmasi ve DNA
mutasyonlar1 sonucu protein sentezinde azalma mey-
dana gelir. Protein sentezinin azalmasi ile birlikte
protein aktivitesi de azalir. ATP aktivitesi ve kas
kontraksiyonu i¢in gerekli oksidatif kapasitede mey-
dana gelen %50 oranindaki bu azalma, sistemik kas
kiitlesinde ve fonksiyonunda kayba neden olur. Sar-
kopeni ad1 verilen bu sorun fiziksel disabilite, yagam
kalitesinde diisiis ve mortalite gibi problemlerin
olusma riskini artirir.'”

Yaglanmaya bagli iskelet kas1 kaybi, protein ve
vitaminden yetersiz beslenme, sedanter yagam tarzi,
anabolik hormon seviyelerinde diisiis, motor néron
sayis1 ve/veya aktivasyonu kaybi ve artmis inflama-
tuar sitokin gibi faktorlerle iligkilidir. 1967 yilinda
Holloszy tarafindan yapilan 6ncii bir ¢alisma ile eg-
zersizin, kaslarda bulunan aktif hiicrelerin artan enerji
taleplerini karsilamak i¢in mitokondriyal fonksiyonu
artirdig1 saptanmistir.'® Yine bu ¢alismay1 takiben
dayaniklik egzersizlerinin, geng ve yaslh bireylerde
oksidatif fosforilasyonu artirarak kas saghgimi iyi-
lestirdigini gosteren ¢alismalar vardir.'”-2!

Yine yapilan bir ¢alismada, geng ve yasl birey-
lerde dayaniklilik ve kuvvet egzersizlerinden olusan
kombine bir programin, tek basina uygulanmalarina
kiyasla viicut kompozisyonunda iskelet kasi kiitlesi
ve kuvvetinde ve mitokondri oksidatif fosforilasyonu
ve biyogenezi belirteclerinde daha anlamli degisik-
liklere yol agtig1 belirtilmistir. Bu da geleneksel ola-
rak sadece dayaniklilik egzersizleri programi yerine
direngli egzersizlerle kombine bir program uygulan-
masinin daha etkili olacagi fikrini desteklemektedir.*>2>

ENDOKRIN SISTEM

Yaslanma ile birlikte endokrin sistemde de 6nemli
degisiklikler olmaktadir. Biiyiime faktorii, androjen-
ler, dstrojenler, insiilin ve insiilin benzeri biiylime
faktorii ile kortikosteroidler gibi hormonlarin salgi-
lanmasinda ve dokularin hormon duyarliliklar1 ve
cevaplarinda azalma meydana gelmektedir. Meta-
bolizmanin yavaslamasi ve hormonal degisiklikler
yasli bireylerde yagsiz viicut kiitlesinde azalma (sar-
kopeni, visseral yaglanmada artis ve kemik yogun-
lugunda azalmaya yol acar.”?

Iskelet kaslarinin hareketlilik ve fiziksel perfor-
mans lizerindeki 6nemli roliine ek olarak, tim viicut
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metabolizmasinda da ¢cok 6nemli bir rol oynamakta-
dir. Kas dokusu glukoz homeostazini ve toleransini
diizenler.?* Insiilin aracil glukoz alimu ile kan glukoz
seviyelerini modiile eder ve bu mekanizma bozuldu-
gunda insiilin direnci Tip II diyabete yol agabilir.
Yaslanma ile insiilin duyarlilig1 azalir.?>-

Fiziksel inaktivite ve viicut yag kiitlesinde artma
ozellikle de karin ¢evresi yaglanmast insiilin direnci-
nin ortaya ¢ikmasina neden olur.”” Egzersiz ve fizik-
sel olarak aktif bir yasam siirdiirmek, asir1 abdominal
ya da visseral yaglanmadaki kayb1 kolaylagtirmada
faydali olabilir. Bu da insiilin direncini hafifletir.?s*

Yasl bireyler diizenli egzersiz yapar ve saglikli
bir viicut kompozisyonunu siirdiiriirlerse, kan glukoz
seviyesinin giinliik kontrolii ve kronik hiperglisemi
durumunun baslangici engellenebilir.

Yapilan bir ¢alisma, kronik egzersizin yash
kadin ve erkeklerde, dayaniklilik egitimi almig geng
sporculardakine benzer sekilde yiiksek insiilin du-
yarlihigini korudugunu géstermistir.*® Bir kez yapilan
bir egzersiz antrenmani bile kas glukoz alimi ve in-
siilin duyarliliginda akut diizelmeler saglamak i¢in
yeterlidir. Bu iyilesmeler egzersiz bitiminden 1-2 giin
sonrasinda bile devam eder. Ek olarak yagh goniillii-
lerde (70y-79y) 5 yil siirdiiriilen bir ¢alisma, sadece
yiiriime seklinde yapilan bir fiziksel aktivitenin bile in-
stilin duyarlilig1 da dahil metabolik sendrom gelisme
ve kotiilesme ihtimalini azalttigini gostermistir.’!

KARDIYOVASKULER SISTEM

Kardiyovaskiiler sistem, viicuttaki her hiicreye oksi-
jen ve besin maddelerinin verilmesi, karbondioksit,
laktat ve amonyak gibi atik iiriinlerin uzaklastirilmasi
icin gereklidir ve ayrica bagisiklik sisteminin beyaz
kan hiicrelerini enfeksiyon bolgelerine dagitarak en-
feksiyonla savasmasina yardimet olur. Yaslandikca,
kardiyovaskiiler sistemin ¢esitli yonleri degisir. Kalp
ve kan damarlar yapisal degisikliklere ugrar ve bu
da kardiyovaskiiler sistemin rollerini verimli bir se-
kilde yerine getirmesini zorlastirir. Kan damarlari,
viicudun tiim dokularina kan akisini diizenleyen
o6nemli yapilardir ve vaskiiler sistemin bunu yapma
yetenegi “vaskiiler fonksiyon” olarak adlandirilir.*?

Tiim kan damarlarinin i¢ astarinin hiicreleri en-
dotel hiicreleridir. Bu hiicreler, nitrik oksit (NO) gibi
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vazoaktif maddelerin {iretimi ve salinimi yoluyla
kan akisim diizenlemede ¢ok 6nemlidir.** Artan yag
ile birlikte anjiyogenetik siire¢lerde bozulma olur ve
endotel disfonksiyonu olugur. Mikro-dolagimin bo-
zulmasi, yaslt bireylerde doku perfiizyonunun uza-
masina ve fonksiyonlarin bozulmasina neden

olur.’*%

NO, arteriyel sistem {izerinde vazodilator etkili-
dir. Yaglanmayla birlikte endotel iizerinden salinan
bu mediyatoriin azalmasi ile arter duvariin elasti-
kiyetinin azaldig1 ve damar duvarinin kalinlagtig1
bilinmektedir. Arteriyel sertlik bilindigi iizere kar-
diyovaskiiler olaylarin ve dolayisiyla diinya gene-
linde 6liimlerin en 6nemli risk faktorlerinden biridir.*

Yasin ilerlemesiyle birlikte herhangi bir hasta-
lik olmaksizin kalp fonksiyonlarinda da birtakim de-
gisiklikler meydana gelebilmektedir. Kas dokusu
filamentlerinin aktivasyonu, mitokondriyal fosfori-
lasyon, kalsiyum ve protein diizeyleri, hiicre rejene-
rasyonu ve proliferasyonu, hiicre matriks icerigi gibi
birgok fonksiyonu etkileyerek kardiyak yap1 ve fonk-
siyonlar bozulmaktadir. Kalp kasindaki hiicreleri mi-
yositler oksidatif hasar hiicrelerde apopitozisi tetikler.
Rejenerasyon yetenekleri azalan miyositlerin sayi-
sinda azalma ile kalbin kasilmas1 ve mekanik etkin-
liginde azalma, kalp kas1 gevseme siiresinde uzama
ve kalp kapaklarinda sertlesme ortaya ¢tkmaktadir.”’

Arastirmalara gore aerobik egzersizler kardiyo-
vaskiiler sistemdeki degisiklikleri olumlu etkilemek-
tedir. Yaslanmaya bagli meydana gelen pek ¢ok
kardiyovaskiiler bozulma diizenli yapilan dayanikli-
lik egzersizleri ve aerobik egzersiz programi ile en-
gellenebilir veya ilerlemesi yavaslatilabilmektedir.*®3
Orta yash ve yagh bireylerle yapilan bir ¢caligmada,
6 haftalik siire sonunda aerobik egzersizin NO dii-
zenleyici hormonlarda diizelmeye yardimci oldugu
ve bu gelismenin de yaslanmaya bagli merkezi arte-
riyel sertligin iyilestirilmesine katkida bulunabilecegi
One siirtilmustiir. 3>

Diizenli egzersiz kas-iskelet sistemi tizerindeki
olumlu etkilerinin yaninda hipertansiyon, kardiyo-
vaskiiler hastaliklar ve diyabet gibi hastaliklarin olus-
masini1 6nemli 6l¢iide engelleyebilmektedir. Yapilan
calismalara gore diizenli egzersizin kardiyovaskiiler
hastaliklara bagli 6liimlerde %40-45, tim nedenlere
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SEKIL 2: Egzersizin diizenleyici etkisi.

bagli dliimlerde %50 oraninda azalmada etkili oldugu
one siiriilmektedir. Yine yapilan klinik ¢aligmalara
gore 55 yas tlizeri bireylerde %90’a ulasan hipertan-
siyon goriilme siklig1 diizenli fiziksel aktivite ile %50
oraninda azalabilmektedir (Sekil 2).4°

BEYIN VE BILISSEL FONKSIYONLAR

Yagla birlikte tiim organ sistemlerinde oldugu gibi
beyin fonksiyonlarinda da birtakim degisiklikler olur.
Oksidatif stres seviyesi, mitokondriyal disfonksiyon
ve inflamasyonda artis gibi degisiklikler nedeniyle
beyinde atrofi, biligsel fonksiyonlarda azalma, 6g-
renme ve hafizada kayiplar, dikkat ve karar verme sii-
resinde degisiklikler meydana gelirken duyusal algi
ve motor harekette diistisler meydana gelmektedir.?!!

Yash bireylerde fiziksel aktivite ve egzersizin
onemi ile ilgili yapilan ¢alismalarda egzersizin siiresi,
siklig, tipi ve yogunlugu da dikkate alindiginda,
beyin aktivitelerinde iyilesme sagladigi, hafizanin ko-
runmasina yardimci oldugu, denge ve koordinasyonu
artirdig1 gosterilmistir. Yapilan elektroensefalografi,
manyetik rezonans goriintiileme ve diger beyin ak-
tivitesi 6lgen yontemlerin sonuglarina gore egzersi-
zin aerobik, esneklik veya direng egitimi gibi farkli
tiirlerine gore beynin farkli korteks bolgelerindeki
fonksiyonel baglantilarda gelisme oldugu goril-
mektedir. Bu da yasl bireylerde beyin fonksiyonla-
rinin ve bilissel islevlerin korunmasi ve gelismesi
acisindan egzersizin 6nemini kanitlamaktadir. Bi-
lissel fonksiyonlarin gelisimi yash bireylerde 63-
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renme, hafiza ve dikkat agisindan olduk¢a 6nemlidir.
Ayrica aerobik egzersizler ve 6zellikle dayaniklilik
egzersizleri demans, Alzheimer, Parkinson ve ALS
gibi baz1 nérodejeneratif hastaliklarin 6nlenmesinde
de yardimcidir.*14?

[l SONUG

Hiicresel homeostaz i¢in bir miktar ROS gereklidir
ancak yaslanma siireci hiicrelerin kendi bagina ROS
iretimini artirarak hiicrelerin ROS’a olan bu adaptif
kapasitesinde azalmaya yol acar. Yaslanmayla bir-
likte kas kaybi, genel hiicresel homeostaz tizerinde
etkisi olan yaslanmadaki kritik olaylardan biridir.
Adaptif kapasitenin azalmasi hiicrelerin yanlis dav-
ranmasina ve fonksiyonlarimin bozulmasina neden
olur. Diizenli fiziksel egzersiz, oksidatif stresin neden
oldugu hasarlara karst minimum oksidatif stresi in-
diikleyerek ve maksimum adaptasyon kapasitesini ar-
tirarak, ROS iiretimini sinirlayabilen ve hiicrelerde
ROS’un neden oldugu faydalari artirabilen faktorler-
den biri olarak kabul edilir. Ancak hélen bu tiir
olumlu etkiler yaratabilen fiziksel egzersizin tiirii ve
yogunlugu tam olarak kesinlesmemistir.

Egzersizin yogunlugu, oksijen tiikketimini 100
kat artirabilen kasin kasilma aktivitesini artirabilir.
Bu durum, hiicrelerin egzersizi tamamladiktan sonra

bile birka¢ saat boyunca oksijen tiiketmesine izin
verir ve bu da daha yiiksek diizeyde ROS firetilme-
sine yol agar. Egzersize bagl yliksek diizeyde ROS
tiretiminin olumsuz etkileri oldugu hélen tartisilsa da
bir¢ok calisma yagam boyu diizenli egzersiz egitimi-
nin; hipertansiyon, bir¢ok kanser tiirii, kardiyovaskii-
ler hastaliklar, obezite, diyabet, Alzheimer ve
Parkinson hastalig1 gibi ¢esitli kronik hastaliklarin in-
sidansini ve bu nedenlere bagli 6liimleri azalttig1 so-
nucuna varmaktadir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir
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