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Bu ¢alismanin amaci 8 haftalik diizenli egzersizin kilolu kadinlarda karaciger enzimlerine olan etkisinin arastiriimasidir.
Arastirmaya yas ortalamasi 31,3+6,4 yil, VKI(Vicut kitle indeksi) ortalamasi 30,8+1,5 olan 20 gonulli kadin katilmistir.
Arastirma grubu 10’ar kisilik kontrol ve uygulama grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Kontrol grubu herhangi bir fiziksel
aktivite programina katilmazken, uygulama grubu 8 hafta boyunca haftada 4 giin fitness egzersiz programina katilmistir.
Calismanin baslangicinda ve 8 hafta (60dk/4 giin/hafta) siuiren Fitness egzersizlerin sonunda olmak Gzere katilimcilardan
istirahat halinde iki defa alinan kan 6rneklerinde AST, ALT ve LDH seviyeleri tespit edilmistir. Elde edilen verilerin analizi igin
SPSS paket program kullanilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklari belirlemek igin bagimsiz 6rneklerde t testi, grup igi
farkhhklari belirlemek igin bagimh 6rneklerde t testi kullaniimistir.

Uygulama sonunda kontrol grubunun 6n test ve son test degerlerinde anlamli bir farkhhgin olusmadigi (p>0,05) ancak 8
haftalik egzersiz programi sonrasi uygulama grubunun AST, ALT ve LDH degerlerinin 6n test degerlerine gére anlamli bir
sekilde degistigi tespit edilmistir (p<0,05). Bu farklilik gruplar arasinda da 6nemlidir (p<0,05).

Bulgularimiz kilolu kadinlarda 8 haftalik egzersiz uygulamasinin AST, ALT ve LDH seviyelerini degistirdigini gdstermektedir.
Sonug olarak egzersize yeni baslayan kilolu kadinlarda egzersizin etkisi ile enzim aktivitelerinde bir degisimin olabilecegi
gorilmektedir. Saglik agisindan bu degisimlerin daha olumlu olmasi igin daha uzun sireli egzersizlere ihtiyag duyulabilecegi
soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Enzim, Karaciger

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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GiRiS

Gunlmuz dinyasinda orani gittikce artis gosteren obezite; diyabet, kalp ve damar
hastaliklari, kas-iskelet sistemiyle ilgili problemler ve kanser gibi ciddi saglk sorunlarina
sebep olmakta ve bireylerin yasam kalitesini de olumsuz olarak etkilemektedir [1]. Bu
sebeple obezite tedavisinde egzersiz dnemli bir yere sahiptir. Obezite tedavisinde hedef
bireyin almis oldugu enerji miktarini azaltmak ya da harcamasi gereken enerji ¢iktisini
arttirmaktir ya da her ikisini ayni anda yaparak enerji dengesini diizenlemektir. Bu metotlarin
amaci; kilo kaybi, uzun siiregte kilo kontrolii ve kiloyu asagl seviyelerde tutmak, kilo
alinmasini 6nlemek ve kilo alinmasiyla meydana gelebilecek bagka risk faktorlerini ortadan
kaldirmaktir. Kilolu bireylerde egzersiz obezitenin kontrol altina alinmasinda en iyi sonug
veren yontem oldugu bilinmektedir [2]. Egzersizle birlikte insan organizmasinda bazi
degisiklikler de meydana gelmektedir. Egzersizin karaciger enzimlerinde onemli o6lclde
degisiklige yol actigi belirtiimektedir [3]. Karaciger enzimleri ALT (alanin aminotransferaz)
AST (aspartat aminotransferaz) olarak karsimiza ¢ikmakta ve bu enzimler sadece karaciger ve
safra yollarina 06zgl degildir.  ALT ve Ozellikle AST iskelet ve kalp kasinda da
sentezlenmektedir. Bununla birlikte hepatosellller hasari belirlemede de yaygin olarak AST,
ALT ve LDH (laktad dehidrogenaz) kullanilmaktadir [4]. Egzersizin karaciger enzimleri
uzerindeki etkisini arastiran bir ¢alismada egzersizle birlikte AST ve ALT diizeylerinde artigin
meydana geldigi belirtilmistir [5]. Benzer sekilde tiketici bir egzersizden sonra da AST ve ALT
dizeyinde artislarin meydana geldigi saptanmistir [6]. Farkh bir arastirmada ise laktat
dehidrogenaz seviyesinde uygulanan egzersiz programi ile birlikte 6nemli artislar olustugu

ifade edilmistir [7].

Bu bilgiler dogrultusunda hem saglik hem performans g6z 6nline alindiginda karaciger
ve fonksiyonlari 6nemli bir yer tutabilmektedir. Bu sebeple mevcut arastirmada; sekiz hafta
slresince duzenli bir sekilde uygulanan fitness egzersizlerinin kilolu kadinlarda AST, ALT ve

LDH seviyeleri tGizerinde olusturacagi etkilerin belirlenmesi amaclanmistir.
MATERYAL VE METOT
Katilimcilar

Arastirma grubuna yasi 31,3+6,4 yil, VKI(Viicut kitle indeksi) ortalamasi 30,8+1,5 olan
20 kilolu kadin dahil edilmistir. Calismaya alinma kriteri olarak katiimcilarda herhangi bir

kronik hastaligin olmamasi, VKi degerlerinin 25’in {izerinde olmasi ve spor yapmalarina engel
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bir durumlarinin olmamasi belirlenmistir. Bu sartlara uygunlugu test edilmis sedanter
kadinlar arastirmaya gonulli olarak katilmiglardir. Calismaya baslamadan énce gerekli izinler
alinmis, galisma katihmcilara anlatilmis ve gonilli onam formlarini imzalamalari istenmistir.
Ayrica arastirma baslamadan énce Firat Universitesi girisimsel olmayan arastirmalar etik
kurulu onayr alinmistir. Arastirma grubu 10’ar kisilik kontrol ve uygulama grubu olarak iki

gruba ayrilmistir. Calismada on test son test modeli kullanilmigtir.
Katilimcilarin Biyokimyasal Parametrelerinin Belirlenmesi

Kadinlardan ¢alisma baslangicinda ve sekiz haftalik program sonunda olmak lzere 2
kez kan ornekleri alinmigtir. Kan 6rnekleri 4000 devirde 10 dakika santriflj edildikten sonra

AST, ALT ve LDH seviyeleri analiz edilerek degerlendirilmistir.
Kan Orneklerinin Degerlendirilmesi

Alinan kan 6rnekleri 4000 rpm¥de 10 dakika santifuj edilerek plazmalari ayrilmistir.
Daha sonra orneklerde AST, ALT ve LDH seviyelerinin tayinleri Siemens marka, ADVIA 1800

chemistry system modelli cihazda galisiimistir.
Uygulanan Egzersiz Programi

Kontrol grubu herhangi bir fiziksel aktivite programina katilmazken, arastirma
grubunda yer alan katilimcilar sekiz hafta siiresince haftada 4 gilin ve glinde 60 dakika olmak
Uzere planlanan egzersiz programina katilmislardir. Egzersiz programi; 10 dk isinma, 5 dk
streching 30 dk ana calisma (1. glin step aerobik, 2. glin viicut agirhg ile egzersizler, 3. gln
pilates, 4.gin agirhk c¢alismalari), 15 dk soguma ve aktif dinlenme olacak sekilde

programlanmistir.

Step aerobik egzersiz programi; karvonen metodu ile hesaplanmis olan kalp atim
hizinin %50-65 siddetinde polar saatler kullanilarak yaptiriimigtir. Isinmanin ardindan, mizik
esliginde ilk 10 dakika ritmik hareketler ve diz cekme hareketleri yapilip ardindan step tahtasi
kullanilarak, tahtanin sag-sol, ©6n-arka kismindan tahtaya inip c¢ikma egzersizlerinin

uygulanmasi ile gerceklestirilmistir.

Vicut agirhgr kullanilarak yapilan egzersizler ise; sinav, mekik, ters mekik, caki
durusu, ip atlama egzersizlerinin bireylerin kapasite ve gosterdikleri uyuma goére uygun

tekrar ve setlerde calisiimistir.
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Pilates egzersiz programi; isinmayi takiben hafif tempo kosu ile birlikte yapilan
ritmik hareketler, ardindan skuat, tam kopri, ters kopri, gogis germe, bacak germe, bacak
dondirme, bisiklet hareketi ve nefes egzersizleri seklinde, aerobik, germe ve denge
egzersizlerini iceren hareketler bireylerin kapasite ve gosterdikleri uyuma goére uygun tekrar,

sure ve setlerde galisiimistir.

Agirlik calismalari ise katilimcilarin 1 maksimum tekrar degerlerinin %55-65’i baz
alinarak; omuz, kol, bacak ve gogiis bolgesini 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 olusan bir program uygulanmistir.

Istatistiksel Analiz

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi igin SPSS paket programindan
yararlanilmistir. Egzersiz protokoli uygulanmadan Once ve uygulandiktan sonra olusan
farklihklari ortaya koymak icin oncelikle elde edilen verilerde dagilimin normalligi test
edilerek normal dagilim gosterdiginden; parametrik testlerden faydalanilmistir. Gruplar arasi
farkhliklarin belirlenmesinde bagimsiz t testi, grup ici farklilasmanin tespitinde ise bagimli t

testi kullanilmis istatistiksel anlamlilik p< 0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Kontrol grubunun 6n test- son test enzim degerlerinin karsilastiriimasi
Degiskenler On Test Son Test
N Ort S.Sapma Ort S.Sapma t p
AST (U/L) 19,45 0,81 20,27 0,82 -15,5 0,52
ALT (U/L) 10 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 incelendiginde herhangi bir egzersiz programi uygulanmayan kontrol
grubunda sekiz hafta 6ncesinde ve sonrasinda alinan 6lgiimlerde AST, ALT ve LDH degerleri

arasinda istatistiksel olarak bir farkliligin olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 2. Egzersiz grubunun 6n test- son test enzim degerlerinin karsilastiriimasi

Degiskenler On Test Son Test

N Ort S.Sapma Ort S.Sapma t p
AST (U/L) 19,46 0,73 22,86 0,72 13,36 0,00*
ALT (U/L) 10 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 degerlendirildiginde sekiz haftalik dizenli fitness egzersizlerine katilan kilolu
kadinlarda AST, ALT ve LDH 0On test- son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farkhlasmanin meydana geldigi belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 3. Son test degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi

Degiskenler Kontrol Egzersiz

N Ort S.Sapma Ort S.Sapma t p
AST (U/L) 20,27 0,83 22,86 0,72 0,03 0,04*
ALT (U/L) 10 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 incelendiginde daha 6nce gruplar arasi 6n testte herhangi bir farkhihgin
goriulmedigi calismada; Kontrol grubu ve egzersiz grubu son test AST, ALT ve LDH seviyeleri
karsilastirildiginda ise gruplar arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir farklilik oldugu (p<0,05),

ve bu farklilasmanin son test enzim seviyeleri lehine oldugu belirlenmistir.

TARTISMA ve SONUC

Kilolu kadinlarda sekiz hafta, haftada 4 giin, giinde 60 dakika boyunca uygulanan
fitness egzersizlerinin AST, ALT ve LDH metabolizmasi lzerine etkisinin arastirildigi bu
calismada; 6n test ve son test seviyelerinin incelenmesi icin toplam iki defa katilimcilardan
alinan kan orneklerinde AST, ALT ve LDH seviyeleri incelenmistir. Alinan kan 6rneklerinin
analizleri sonucunda meydana gelen degisimler géz 6nlne alindiginda sekiz haftalik fitness

egzersizlerinin karaciger enzim diizeylerini 6nemli derecede etkiledigi ortaya konmustur.

Egzersizin siddeti ve siresindeki artisin, genel olarak ALT ve AST diizeyleri lzerinde
onemli etkilerinin oldugu ve bu parametrelerde artisa yol actigi bilinmektedir [8]. Bu konuda
yapilmis olan bir arastirmada; sporculara 20 ginlik kamp doénemi boyunca uygulanan
antrenman programi sonrasi, ALT ve AST diizeylerinde anlamh artislar oldugu tespit
edilmistir [9]. Yine baska bir arastirmada 16 erkek ve 8 kadin judocuya uygulanan 5 haftalik
antrenman programi sonunda ALT ve AST degerlerinde yikselmeler tespit edildigi rapor
edilmistir [10]. Mevcut arastirma dizenli egzersizlere yeni baslayan ve asiri kilolu statiisiinde
yer alan kadin katilimcilar Gzerinde gerceklestirilse de daha oOnce yapilmis olan bu
calismalarda AST ve ALT seviyesinde meydana gelen artis acisindan bir birini destekler
niteliktedir. Farkh bir arastirmada ise gen¢ uzun mesafe kosuculari (21 km) ile yapilan

calismada AST degerlerinin arttig1 ancak ALT degerlerinde herhangi bir degisiklik olmadigi

227



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2019;10(3):223-230

Vedat CINAR Ozlem TUNCALP Salih ONER Taner AKBULUT Yahya POLAT

ortaya konmustur [11]. Benzer sekilde 19 yasinda 11 farkli spor bransindan 100 gen¢ sporcu
Uzerinde yapilan bir calismada AST degerlerinin arttigini ALT degerlerinde ise herhangi bir
degisiklik olmadigi rapor edilmistir [12]. Bu durum aslinda ¢ok uzun olmayan siirelerde
uygulanan egzersiz modellerinin genel olarak AST degerinde artislar olusturdugu, ALT
degerlerinin ise mevcut arastirma bulgulari ile bazi ¢alismalarda farklilik géstermesinin
arastirma grubundaki katihmcilarin yasi ve uygulanan egzersiz programinin farkliligindan
kaynaklandigi duslintilmektedir. Benzer sekilde Turgut ve ark [13] kadinlar Uzerinde akut
ylzme egzersizinin etkisini arastirdiklari ¢calismada da karaciger enzim diizeylerinde artislar
meydana geldigini belirtmislerdir. Barranco ve ark, [14] ise yapmis olduklari ¢alismada yogun
gecen bir futsal magindan sonra AST, ALT ve LDH seviyelerinde artislar meydana geldigini
ortaya koymuslardir. Bu durum spora yeni baslayanlarda egzersizin gostermis oldugu sonug
ile yogun bir egzersizden sonra sporcularda meydana gelen degisimler acisindan benzerlik
oldugunu dislindirmektedir. Diger bir arastirmada ekzantrik egzersizlerden sonra da LDH
seviyesinde 6nemli degisiklikler meydana geldigi vurgulanmistir [15]. Asiri kilolu bireylerde
uygulanan aerobik ve anaerobik egzersizin akut olarak AST, ALT ve LDH seviyelerini 6nemli
Olglide artirdigi da baska bir arastirma sonucunda rapor edilmistir [16]. Dizenli egzersizin
etkilerinin arastirildig1 bir calismada ise 6 hafta boyunca hafta 2 giin uygulanan fiziksel ve
esneklik egzersizlerinin AST, ALT ve LDH seviyelerinde artislar meydana geldigi belirlenmistir
[17]. Farkli bir 6rneklem grubunda ise non alkolik karaciger yaglanmasi problemi olan asiri
kilolu bireylerde 6 hafta boyunca uygulanan aerobik egzersiz ve yiiksek yogunluklu interval
antrenmanin da AST ve ALT Uzerinde etkili oldugu, ozellikle yiksek yogunluklu interval
antrenmanlarinin daha buyik etkiler olusturdugu belirtilmektedir [18]. Bu durum karaciger
yaglanmasi olan bireylerde yogunlugu yliksek olan egzersizlerin tercih edilmesi acisindan bir
fikir sunmaktadir. Asiri kilolu kizlarda akut ekzantrik egzersizlerinde karaciger enzim
seviyelerinde artisa yol actigi bildirilmektedir [19]. Yine asiri kilolu ve obez olan 12-14 yas
arahgindaki erkek cocuklarda ise 8 haftalik egzersiz programinin AST ve ALT seviyelerinde
dists olusturdugu ancak bu disustn istatistiksel acidan 6nemli olmadigi farkl bir arastirma
sonucunda tespit edilmistir [20]. Bu durum yas grubunun da degisikliklerde etken bir durum
oldugunu gostermektedir. Genel olarak literatlir bilgileri karaciger fonksiyon testleri olarak
ifade edilen karaciger enzimleri Gzerinde farkhlik olusturmakta ve bu durum insan saghgi

acisindan degerli bilgiler sunmaktadir.

228



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2019;10(3):223-230

Vedat CINAR Ozlem TUNCALP Salih ONER Taner AKBULUT Yahya POLAT

Sonug olarak kilolu kadinlara sekiz hafta siiresince haftada dort giin uygulanan diizenli
fitness egzersizlerinin AST, ALT ve LDH seviyeleri Uzerinde onemli etkiler yarattig
belirlenmistir. Saghk agisindan énemli bir yer tutan karaciger fonksiyonlari hakkinda fikir
sahibi olmamiza olanak saglayan karaciger enzimlerinin egzersizle yakindan bir iliskisi oldugu
gortlmektedir. Saghgin yaninda dizgin calisan bir karaciger optimal performans icinde
onemli bir yer tutabilir. Egzersizlerle birlikte 06zellikle diizenli egzersiz yapmaya yeni
baslayanlarda karaciger enzimlerindeki artisin normal olabilecegi, ancak benzer 6rneklem
grubunda daha uzun sire dizenli olarak uygulanacak egzersiz programlarindan sonra farkl

sonuclara da ulasilabilecegi diisiiniilmektedir.
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