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ÖZET 
Bu çalışmanın amacı 8 haftalık düzenli egzersizin kilolu kadınlarda karaciğer enzimlerine olan etkisinin araştırılmasıdır. 
Araştırmaya yaş ortalaması 31,3±6,4 yıl, VKI(Vücut kütle indeksi) ortalaması 30,8±1,5 olan 20 gönüllü kadın katılmıştır. 
Araştırma grubu 10’ar kişilik kontrol ve uygulama grubu olarak iki gruba ayrılmıştır. Kontrol grubu herhangi bir fiziksel 
aktivite programına katılmazken, uygulama grubu 8 hafta boyunca haftada 4 gün fitness egzersiz programına katılmıştır. 
Çalışmanın başlangıcında ve 8 hafta (60dk/4 gün/hafta) süren Fitness egzersizlerin sonunda olmak üzere katılımcılardan 
istirahat halinde iki defa alınan kan örneklerinde AST, ALT ve LDH seviyeleri tespit edilmiştir. Elde edilen verilerin analizi için 
SPSS paket program kullanılmıştır. Gruplar arasındaki farklılıkları belirlemek için bağımsız örneklerde t testi, grup içi 
farklılıkları belirlemek için bağımlı örneklerde t testi kullanılmıştır. 
Uygulama sonunda kontrol grubunun ön test ve son test değerlerinde anlamlı bir farklılığın oluşmadığı (p>0,05) ancak 8 
haftalık egzersiz programı sonrası uygulama grubunun AST, ALT ve LDH değerlerinin ön test değerlerine göre anlamlı bir 
şekilde değiştiği tespit edilmiştir (p<0,05). Bu farklılık gruplar arasında da önemlidir (p<0,05). 
Bulgularımız kilolu kadınlarda 8 haftalık egzersiz uygulamasının AST, ALT ve LDH seviyelerini değiştirdiğini göstermektedir. 
Sonuç olarak egzersize yeni başlayan kilolu kadınlarda egzersizin etkisi ile enzim aktivitelerinde bir değişimin olabileceği 
görülmektedir. Sağlık açısından bu değişimlerin daha olumlu olması için daha uzun süreli egzersizlere ihtiyaç duyulabileceği 
söylenebilir. 
Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Enzim, Karaciğer 

THE EFFECT OF REGULAR EXERCISE ON LIVER ENZYME LEVELS IN 
OVERWEIGHT WOMEN* 

ABSTRACT 
The aim of this study was to investigate the effects of 8 weeks regular exercise on liver enzymes in overweight women. 
Twenty women with a mean age of 31.3 ± 6.4 years and a BMI (Body Mass Index) of 30.8 ± 1.5 participated in the study 
voluntarily. The participants were divided equally into two groups as control and exercise group. While the control group 
did not participate in any physical activity program, the exercise group participated in the fitness exercise program 4 days a 
week for 8 weeks. AST, ALT and LDH levels were determined from blood samples taken twice from the participants during 
rest, once at the beginning of the study, and once at the end 8-week-long (60min/4day/week) fitness exercise. SPSS 
software was used for the analysis of the obtained data. The independent samples t test was used to determine the 
differences between the groups and the paired samples t test was used to determine the differences within the groups. 
There were no significant differences between pre and post tests in control group (p>0,05), however there were significant 
differences in AST, ALT and LDH values in exercise group between pre and post tests after 8 week-long exercise program 
(p<0,05). This difference is also significant between the groups (p <0.05). 
Our findings show that 8 week-long regular exercise program changes the level of AST, ALT and LDH in overweight females. 
As a result, it can be seen that there might be a change in enzyme activities with the effect of exercise in overweight 
women who have recently started to exercise. It can be said that longer-term exercises may be needed to make these 
changes more positive in terms of health. 
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GİRİŞ 

Günümüz dünyasında oranı gittikçe artış gösteren obezite; diyabet, kalp ve damar 

hastalıkları, kas-iskelet sistemiyle ilgili problemler ve kanser gibi ciddi sağlık sorunlarına 

sebep olmakta ve bireylerin yaşam kalitesini de olumsuz olarak etkilemektedir [1]. Bu 

sebeple obezite tedavisinde egzersiz önemli bir yere sahiptir. Obezite tedavisinde hedef 

bireyin almış olduğu enerji miktarını azaltmak ya da harcaması gereken enerji çıktısını 

arttırmaktır ya da her ikisini aynı anda yaparak enerji dengesini düzenlemektir. Bu metotların 

amacı; kilo kaybı, uzun süreçte kilo kontrolü ve kiloyu aşağı seviyelerde tutmak, kilo 

alınmasını önlemek ve kilo alınmasıyla meydana gelebilecek başka risk faktörlerini ortadan 

kaldırmaktır. Kilolu bireylerde egzersiz obezitenin kontrol altına alınmasında en iyi sonuç 

veren yöntem olduğu bilinmektedir *2+. Egzersizle birlikte insan organizmasında bazı 

değişiklikler de meydana gelmektedir. Egzersizin karaciğer enzimlerinde önemli ölçüde 

değişikliğe yol açtığı belirtilmektedir *3+. Karaciğer enzimleri ALT (alanin aminotransferaz) 

AST (aspartat aminotransferaz) olarak karşımıza çıkmakta ve bu enzimler sadece karaciğer ve 

safra yollarına özgü değildir.  ALT ve özellikle AST iskelet ve kalp kasında da 

sentezlenmektedir. Bununla birlikte hepatosellüler hasarı belirlemede de yaygın olarak AST, 

ALT ve LDH (laktad dehidrogenaz) kullanılmaktadır *4+. Egzersizin karaciğer enzimleri 

üzerindeki etkisini araştıran bir çalışmada egzersizle birlikte AST ve ALT düzeylerinde artışın 

meydana geldiği belirtilmiştir *5+. Benzer şekilde tüketici bir egzersizden sonra da AST ve ALT 

düzeyinde artışların meydana geldiği saptanmıştır *6+. Farklı bir araştırmada ise laktat 

dehidrogenaz seviyesinde uygulanan egzersiz programı ile birlikte önemli artışlar oluştuğu 

ifade edilmiştir *7+. 

Bu bilgiler doğrultusunda hem sağlık hem performans göz önüne alındığında karaciğer 

ve fonksiyonları önemli bir yer tutabilmektedir. Bu sebeple mevcut araştırmada; sekiz hafta 

süresince düzenli bir şekilde uygulanan fitness egzersizlerinin kilolu kadınlarda AST, ALT ve 

LDH seviyeleri üzerinde oluşturacağı etkilerin belirlenmesi amaçlanmıştır. 

MATERYAL VE METOT 

Katılımcılar 

Araştırma grubuna yaşı 31,3±6,4 yıl, VKI(Vücut kütle indeksi) ortalaması 30,8±1,5 olan 

20 kilolu kadın dahil edilmiştir. Çalışmaya alınma kriteri olarak katılımcılarda herhangi bir 

kronik hastalığın olmaması, VKİ değerlerinin 25’in üzerinde olması ve spor yapmalarına engel 
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bir durumlarının olmaması belirlenmiştir. Bu şartlara uygunluğu test edilmiş sedanter 

kadınlar araştırmaya gönüllü olarak katılmışlardır. Çalışmaya başlamadan önce gerekli izinler 

alınmış, çalışma katılımcılara anlatılmış ve gönüllü onam formlarını imzalamaları istenmiştir. 

Ayrıca araştırma başlamadan önce Fırat Üniversitesi girişimsel olmayan araştırmalar etik 

kurulu onayı alınmıştır. Araştırma grubu 10’ar kişilik kontrol ve uygulama grubu olarak iki 

gruba ayrılmıştır. Çalışmada ön test son test modeli kullanılmıştır.  

Katılımcıların Biyokimyasal Parametrelerinin Belirlenmesi 

Kadınlardan çalışma başlangıcında ve sekiz haftalık program sonunda olmak üzere 2 

kez kan örnekleri alınmıştır. Kan örnekleri 4000 devirde 10 dakika santrifüj edildikten sonra 

AST, ALT ve LDH seviyeleri analiz edilerek değerlendirilmiştir.  

Kan Örneklerinin Değerlendirilmesi 

Alınan kan örnekleri 4000 rpm³’de 10 dakika santifüj edilerek plazmaları ayrılmıştır. 

Daha sonra örneklerde AST, ALT ve LDH seviyelerinin tayinleri Siemens marka,  ADVIA 1800 

chemistry system modelli cihazda çalışılmıştır. 

 Uygulanan Egzersiz Programı 

 Kontrol grubu herhangi bir fiziksel aktivite programına katılmazken, araştırma 

grubunda yer alan katılımcılar sekiz hafta süresince haftada 4 gün ve günde 60 dakika olmak 

üzere planlanan egzersiz programına katılmışlardır. Egzersiz programı; 10 dk ısınma, 5 dk 

streching 30 dk ana çalışma (1. gün step aerobik, 2. gün vücut ağırlığı ile egzersizler, 3. gün 

pilates, 4.gün ağırlık çalışmaları), 15 dk soğuma ve aktif dinlenme olacak şekilde 

programlanmıştır.  

 Step aerobik egzersiz programı; karvonen metodu ile hesaplanmış olan kalp atım 

hızının %50-65 şiddetinde polar saatler kullanılarak yaptırılmıştır. Isınmanın ardından, müzik 

eşliğinde ilk 10 dakika ritmik hareketler ve diz çekme hareketleri yapılıp ardından step tahtası 

kullanılarak, tahtanın sağ-sol, ön-arka kısmından tahtaya inip çıkma egzersizlerinin 

uygulanması ile gerçekleştirilmiştir. 

Vücut ağırlığı kullanılarak yapılan egzersizler ise; şınav, mekik, ters mekik, çakı 

duruşu, ip atlama egzersizlerinin bireylerin kapasite ve gösterdikleri uyuma göre uygun 

tekrar ve setlerde çalışılmıştır. 
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Pilates egzersiz programı; ısınmayı takiben hafif tempo koşu ile birlikte yapılan 

ritmik hareketler, ardından skuat, tam köprü, ters köprü, göğüs germe, bacak germe, bacak 

döndürme, bisiklet hareketi ve nefes egzersizleri şeklinde, aerobik, germe ve denge 

egzersizlerini içeren hareketler bireylerin kapasite ve gösterdikleri uyuma göre uygun tekrar, 

süre ve setlerde çalışılmıştır. 

Ağırlık çalışmaları ise katılımcıların 1 maksimum tekrar değerlerinin %55-65’i baz 

alınarak; omuz, kol, bacak ve göğüs bölgesini aktive eden shoulder pres, shoulder dumbbell 

pres, barbell curl, triceps barbell pres, leg pres, leg ekstansion, bench pres, butterfly 

hareketlerinden, her hareket 8-10 tekrar 2 setten oluşan bir program uygulanmıştır. 

 İstatistiksel Analiz 

Araştırmadan elde edilen verilerin analizi için SPSS paket programından 

yararlanılmıştır. Egzersiz protokolü uygulanmadan önce ve uygulandıktan sonra oluşan 

farklılıkları ortaya koymak için öncelikle elde edilen verilerde dağılımın normalliği test 

edilerek normal dağılım gösterdiğinden; parametrik testlerden faydalanılmıştır. Gruplar arası 

farklılıkların belirlenmesinde bağımsız t testi, grup içi farklılaşmanın tespitinde ise bağımlı t 

testi kullanılmış istatistiksel anlamlılık p< 0.05 olarak kabul edilmiştir.  

BULGULAR 
Tablo 1. Kontrol grubunun ön test- son test enzim değerlerinin karşılaştırılması 

Değişkenler  Ön Test Son Test  

N Ort S.Sapma Ort S.Sapma t p 

AST (U/L)  

10 

 

19,45 0,81 20,27 0,82 -15,5 0,52 

ALT (U/L) 15,63 0,92 16,72 1,09 -1,573 0,14 

LDH (U/L) 181,7 4,72 172,0 7,66 1,109 0,29 

Tablo 1 incelendiğinde herhangi bir egzersiz programı uygulanmayan kontrol 

grubunda sekiz hafta öncesinde ve sonrasında alınan ölçümlerde AST, ALT ve LDH değerleri 

arasında istatistiksel olarak bir farklılığın olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05). 

Tablo 2. Egzersiz grubunun ön test- son test enzim değerlerinin karşılaştırılması 

Değişkenler  Ön Test Son Test  

N Ort S.Sapma Ort S.Sapma t p 

AST (U/L)  

10 

 

19,46 0,73 22,86 0,72 13,36    0,00* 

ALT (U/L) 15,60 0,71 19,53 0,86 -19,07    0,00* 

LDH (U/L) 181,9 3,90 190,7 4,49 -5,179    0,00* 

* (p<0,05) 
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Tablo 2 değerlendirildiğinde sekiz haftalık düzenli fitness egzersizlerine katılan kilolu 

kadınlarda AST, ALT ve LDH ön test- son test değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılaşmanın meydana geldiği belirlenmiştir (p<0,05). 

Tablo 3. Son test değerlerinin gruplar arası karşılaştırılması 

Değişkenler  Kontrol Egzersiz  

N   Ort S.Sapma Ort S.Sapma t p 

AST (U/L)  

10 

 

20,27 0,83 22,86 0,72    0,03     0,04* 

ALT (U/L) 16,72 1,09 19,53 0,86    2,04     0,03* 

LDH (U/L) 172,0 7,66 190,7 4,49    2,22     0,03* 

* (p<0,05) 

Tablo 3 incelendiğinde daha önce gruplar arası ön testte herhangi bir farklılığın 

görülmediği çalışmada; Kontrol grubu ve egzersiz grubu son test AST, ALT ve LDH seviyeleri 

karşılaştırıldığında ise gruplar arasında istatistiksel olarak önemli bir farklılık olduğu (p<0,05), 

ve bu farklılaşmanın son test enzim seviyeleri lehine olduğu belirlenmiştir. 

TARTIŞMA ve SONUÇ 

Kilolu kadınlarda sekiz hafta, haftada 4 gün, günde 60 dakika boyunca uygulanan 

fitness egzersizlerinin AST, ALT ve LDH metabolizması üzerine etkisinin araştırıldığı bu 

çalışmada; ön test ve son test seviyelerinin incelenmesi için toplam iki defa katılımcılardan 

alınan kan örneklerinde AST, ALT ve LDH seviyeleri incelenmiştir. Alınan kan örneklerinin 

analizleri sonucunda meydana gelen değişimler göz önüne alındığında sekiz haftalık fitness 

egzersizlerinin karaciğer enzim düzeylerini önemli derecede etkilediği ortaya konmuştur.  

Egzersizin şiddeti ve süresindeki artışın, genel olarak ALT ve AST düzeyleri üzerinde 

önemli etkilerinin olduğu ve bu parametrelerde artışa yol açtığı bilinmektedir [8]. Bu konuda 

yapılmış olan bir araştırmada; sporculara 20 günlük kamp dönemi boyunca uygulanan 

antrenman programı sonrası, ALT ve AST düzeylerinde anlamlı artışlar olduğu tespit 

edilmiştir [9]. Yine başka bir araştırmada 16 erkek ve 8 kadın judocuya uygulanan 5 haftalık 

antrenman programı sonunda ALT ve AST değerlerinde yükselmeler tespit edildiği rapor 

edilmiştir [10]. Mevcut araştırma düzenli egzersizlere yeni başlayan ve aşırı kilolu statüsünde 

yer alan kadın katılımcılar üzerinde gerçekleştirilse de daha önce yapılmış olan bu 

çalışmalarda AST ve ALT seviyesinde meydana gelen artış açısından bir birini destekler 

niteliktedir. Farklı bir araştırmada ise genç uzun mesafe koşucuları (21 km) ile yapılan 

çalışmada AST değerlerinin arttığı ancak ALT değerlerinde herhangi bir değişiklik olmadığı 
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ortaya konmuştur [11]. Benzer şekilde 19 yaşında 11 farklı spor branşından 100 genç sporcu 

üzerinde yapılan bir çalışmada AST değerlerinin arttığını ALT değerlerinde ise herhangi bir 

değişiklik olmadığı rapor edilmiştir *12+. Bu durum aslında çok uzun olmayan sürelerde 

uygulanan egzersiz modellerinin genel olarak AST değerinde artışlar oluşturduğu, ALT 

değerlerinin ise mevcut araştırma bulguları ile bazı çalışmalarda farklılık göstermesinin 

araştırma grubundaki katılımcıların yaşı ve uygulanan egzersiz programının farklılığından 

kaynaklandığı düşünülmektedir. Benzer şekilde Turgut ve ark [13] kadınlar üzerinde akut 

yüzme egzersizinin etkisini araştırdıkları çalışmada da karaciğer enzim düzeylerinde artışlar 

meydana geldiğini belirtmişlerdir. Barranco ve ark,  [14] ise yapmış oldukları çalışmada yoğun 

geçen bir futsal maçından sonra AST, ALT ve LDH seviyelerinde artışlar meydana geldiğini 

ortaya koymuşlardır. Bu durum spora yeni başlayanlarda egzersizin göstermiş olduğu sonuç 

ile yoğun bir egzersizden sonra sporcularda meydana gelen değişimler açısından benzerlik 

olduğunu düşündürmektedir. Diğer bir araştırmada ekzantrik egzersizlerden sonra da LDH 

seviyesinde önemli değişiklikler meydana geldiği vurgulanmıştır [15]. Aşırı kilolu bireylerde 

uygulanan aerobik ve anaerobik egzersizin akut olarak AST, ALT ve LDH seviyelerini önemli 

ölçüde artırdığı da başka bir araştırma sonucunda rapor edilmiştir *16+. Düzenli egzersizin 

etkilerinin araştırıldığı bir çalışmada ise 6 hafta boyunca hafta 2 gün uygulanan fiziksel ve 

esneklik egzersizlerinin AST, ALT ve LDH seviyelerinde artışlar meydana geldiği belirlenmiştir 

*17+. Farklı bir örneklem grubunda ise non alkolik karaciğer yağlanması problemi olan aşırı 

kilolu bireylerde 6 hafta boyunca uygulanan aerobik egzersiz ve yüksek yoğunluklu interval 

antrenmanın da AST ve ALT üzerinde etkili olduğu, özellikle yüksek yoğunluklu interval 

antrenmanlarının daha büyük etkiler oluşturduğu belirtilmektedir *18+. Bu durum karaciğer 

yağlanması olan bireylerde yoğunluğu yüksek olan egzersizlerin tercih edilmesi açısından bir 

fikir sunmaktadır. Aşırı kilolu kızlarda akut ekzantrik egzersizlerinde karaciğer enzim 

seviyelerinde artışa yol açtığı bildirilmektedir *19+. Yine aşırı kilolu ve obez olan 12-14 yaş 

aralığındaki erkek çocuklarda ise 8 haftalık egzersiz programının AST ve ALT seviyelerinde 

düşüş oluşturduğu ancak bu düşüşün istatistiksel açıdan önemli olmadığı farklı bir araştırma 

sonucunda tespit edilmiştir *20+. Bu durum yaş grubunun da değişikliklerde etken bir durum 

olduğunu göstermektedir. Genel olarak literatür bilgileri karaciğer fonksiyon testleri olarak 

ifade edilen karaciğer enzimleri üzerinde farklılık oluşturmakta ve bu durum insan sağlığı 

açısından değerli bilgiler sunmaktadır. 
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Sonuç olarak kilolu kadınlara sekiz hafta süresince haftada dört gün uygulanan düzenli 

fitness egzersizlerinin AST, ALT ve LDH seviyeleri üzerinde önemli etkiler yarattığı 

belirlenmiştir. Sağlık açısından önemli bir yer tutan karaciğer fonksiyonları hakkında fikir 

sahibi olmamıza olanak sağlayan karaciğer enzimlerinin egzersizle yakından bir ilişkisi olduğu 

görülmektedir. Sağlığın yanında düzgün çalışan bir karaciğer optimal performans içinde 

önemli bir yer tutabilir. Egzersizlerle birlikte özellikle düzenli egzersiz yapmaya yeni 

başlayanlarda karaciğer enzimlerindeki artışın normal olabileceği, ancak benzer örneklem 

grubunda daha uzun süre düzenli olarak uygulanacak egzersiz programlarından sonra farklı 

sonuçlara da ulaşılabileceği düşünülmektedir. 
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