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OZET

Bu calisma akut ve programli egzersizin serum lipoproteinleri
uzerine etkilerini arastirmak amaciyla yapildi. Calsmaya daha once
herhangi bir egzersiz programma katilmamis 19-25 (ortalama 21.1 =
1.9) yaslarinda 15 gonullii sedanter erkek denek katildi. Deneklere bes
hafta stireyle her gan submaksimal kosu (15-20 dk/gun) yaptirld
Kosu programina baslamadan, ilk kosudan hemen sonra ve programin
sonunda apo A-I, apo B, total kolesterol, HDL-kolesterol, LDL-kolesterol
ve trigliserid tayinleri yapildi. Akut egzersiz sonunda parametrelerde
onemli bir degisiklik gézlenmedi (p > 0.05). Programh egzersiz sonunda
sedanter doneme gore trigliserid ve apo B seviyeleri 6énemli oranda
diiserken (sirasiyla p = 0.023 ve p = 0.008), HDL-kolesterolde artis vardi
(p = 0.020). Ayrica apo B/apo A orani besinci hafta sonunda 6nemli
derecede dtuistik bulundu (p = 0.028). Diger parametrelerde ise énemli
bir degisiklik gozlenmedi. Sonu¢ olarak, programli egzersizin serum
lipoproteinleri tizerine olumlu etkilerinin oldugu dasunuldi.
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SUMMARY

EFFICACY OF ACUTE EXERCISE AND PHYSICAL TRAINING ON SERUM
APOLIPOPROTEINS AND LIPIDS IN SEDENTARY MEN

The purpose of this study was to investigate the effects of acute
exercise and physical training on serum lipoproteins levels of healthy
sedentary men. This study comprised 15 healthy sedentary volunteers
(mean age 21.1 + 1.9) who had not followed any programmed physical
activity. The suhjects were asked to run submaximally every day for five
weeks (15-20 min/day). Serum apo A-l, apo B, total cholesterol,
triglyceride, HDL-cholesterol and LDL-cholesterol levels were determined
in blood samples obtained before the exercise, immediately after the first
exercise and after completing the program. The parameters did not show
significant difference after acute exercise (p > 0.05). Triglyceride and apo
B levels decreased significantly (p = 0.023 and p = 0.008 respectively)
whereas HDL-cholesterol increased (p = 0.020) after the program.
Additionally, the ratio of apo B/apo A decreased significantly at the end
of the fifth week (p = 0.028). The other parameters did not show any
significant difference. As a result, physical training seemed to have
positive effects on serum lipoproteins.

Key Words : Exercise, apolipoproteins, lipids

GIRIS
flgili calismalarn c¢ogu fiziksel aktif yasam tarzmm benimseyen
bireylerde sedanter yasamin getirdigi olumsuz etkilerin 6zellikle
atheroskleroz riskini azalttiyi, ortalama saghkl yasam suresini
uzattigim bildirmektedir. Diizenli  egzersizin lipid profilleri tizerine
olumlu etkileri ile koroner risk faktorlerine karsi korunmada etkili
oldugu yaygmn olarak ileri suralmektedir (10, 14, 18).

Ancak lipid metabolizmasmda yararh degisimlere yol actigy
konusunda egzersizin tipi ve suresine iliskin olarak, arastirmaciar
birbiriyle celisen sonuglar bildirmektedirler. Baz1 arastirmacilar akut bir
fiziksel aktivitenin bile lipid parametrelerini degistirdigini ileri surerken
(2, 5), digerleri bu degisimin uzun sireli duzenli egzersizler sonucu
ortaya cikacagim bildirmektedir (17, 20). Ayrica konu ile ilgili cahisma-
larn 6nemli bir kistm antrene bireylerle veya elit atletlerle sedanterlerin
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kargilastirmas1 seklindedir. Bu da sedanterlere’ 6zgih daha planh
calismmalarin yapilmasini gerekli kilmaktadir.

Bu cahsmada 15-20 dakika/giin olarak 6ngoriilen ve bes hafta
uygulanan duzenli egzersiz programinin sedanter bireylerde lipid
profilleri tizerine akut donem ve program bitimindeki etkilerinin
arastirilmasi amaclandi.

GEREC VE YONTEM

Calisma, herhangi bir klinik sikayeti ve bulgusu olmayan, en az
ali aydan bu yana spor yapmayan 15 gonulli erkek sahista
gerceklestirildi. Denekler ilk giin 20 dakika submaksimal diizeyde
kostular. Program uyarmnca daha sonra her gin 15-20 dakika orta
siddette submaksimal kosturuldular. Egzersiz programi bes hafta
uygulandi. Denek oOzellikleri ve wuygulanan program Tablo 1'de
verilmistir.

Sedanter ve akut egzersiz icin 20 dakikalik kosu éncesi ve hemen
bitiminde, programh egzersiz icin besinci hafta sonunda venéz kan
alindi. Elde edilen serum orneklerinde total kolesterol, trigliserid,
HDL-kolesterol, LDL-kolesterol, Apo Al, Apo B dl¢ctimleri yapildi. Apo
B/Apo Al oram hesaplandi. Serup lipid ve lipoprotein tayinleri rutin
biyokimya laboratuvarinda ticari kitlerle (Biotrol) Technicon RA-XT
otoanalizorde, apolipoproteinler de kitleri ile (Orion Diagnostika)
spektrofotometrede calisildi.

Bulgulann istatistiki karsilastirmasi eslestirilmis t testi, aritmetik
ortalamalan standart yontemle, Minitab for Windows programinda
hesaplandi. :

Tablo 1. Deneklerin ozellikleri ve egzersiz programi (Ort. ve min-max)

Kriterler Denek ozellikleri
Denek sayis1 15

Yas: (y11) 21 (129-25)
Boy (cm) 173.9 (168-180)
Kilo (kg) 68.9 (61-80)
Program 6ncesi antrenman (dk/, gﬁh) 9 -
Uygulanan antrenman (dk/gtin) ) 18 (15-20)
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BULGULAR

Cahsmaya iligkin lipid ve lipoprotein parametrelerine ait bulgular
Tablo 2'de toplu olarak sunulmustur. Tablodan gortlebilecegi gibi, akut
egzersiz peryoduna ait lipid ve lipoprotein parametrelerinde sedanter
doneme gore istatistiksel onemde bir degisiklik gorulmemistir (p > 0.05).

Uygulanan bes haftalik egzersiz program sonunda trigliserid ve
apo B seviyeleri sedanter doneme gore diiserken (sirasiyla p = 0.023 ve
p = 0.008), HDL-kolesterolin 6énemli oranda arttigl gozlenmistir (p =
0.020). Ayrica apo B/apo A oranmmnin besinci hafta sonunda onemli
miktarda dastaga (p = 0.028), diger parametrelerde onemli bir
degisiklik olmadig: (p > 0.05) saptanmistir. '

Tablo 2. Sedanter, akut egzersiz ve program sonu serum bulgular

(x = SE)

Sedanter Akut dénem Program sonu
HDL kolesterol (mg/dl) 473 = 2.7 489 =+ 23 54.3 =+ 29
LDL kolesterol (mg/dl) 85.8 + 7.7 88.1 + 8.4 83.6 * 6.5*
Total kolesterol (mg/dl) 154.8 + 8.8 161.9° + 9.9 1479 = 79
Trigliserid (mg/dl) 92.3 +14.4 92.7 +13.1 82.2 =+ 10.0*
Apo Al (mg/dl) 1174 + 8.5 1195 = 5.6 121.8 = 5.3*
Apo B (mg/dl) 80.8 + 6.3 786 =+ 59 64.8 + 3.4*
apo B/apo Al 0.73 =0.08 0.67 =0.08 054 = 0.04

*p <0.03** p = 0.008

TARTISMA ve SONUC

Serum LDL-kolesterol, total kolesterol ve trigliserid seviyelerinin
koroner kalp hastah@ gelisimi ile pozitif, HDL-kolesterolun ise negatif
korrelasyon gosterdigi bilinmektedir.

Calismada sedanter bireylerde 20 dakikalik akut submaksimal
egzersizle serum HDL-kolesterol, LDL-kolesterol, trigliserid, total
kolesterol, apo Al, apo B ve apo B/apo Al seviyelerinin degismedigi
goralmustir. Akut egzersizin lipid metabolizmasi tUizerine etkilerinin
arastinlmas1 amaciyla farkh tip ve yogunlukta egzersiz uygulanarak
calismalar yapilmistir. Berg ve ark. (2) 2-3 saatlik yogun Kkosu
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programindan sonra HDL-kolesteroliinde artma, Cullinane ve ark. (3)
30 dakikalik submaksimal bisiklet egzersizi sonunda LDL-kolesterolde
azalma, Enger ve ark. (4) 7-8 saat sturen yogun kayak sporu sonunda
total kolesterol, trigliserid ve LDL-kolesterolde dustis ve HDL-
kolesterolde artis gozlediklerini bildirmislerdir. Ote yandan Hughes ve
ark. (11), 15, 30, 45 dakikalik orta siddette kosu gruplan olusturarak
yaptiklan calismada, gruplardan egzersiz sonrasi hemen alinan drnek-
lerde lipid parametrelerinin degismedigini, ancak 24. saatte 'ﬁ(;i'mcﬁ
grubun HDL-kolesterol diizeyinin ikinci gruba oranla yiiksek oldugunu
bulmuslardir. Buradan, fiziksel aktivitenin stiresi ve siddeti ile 6rnek-
lerin egzersiz sonrasi alinma zamanmn lipid profili degisikliklerine
iliskin sonuclara etkili olacag ileri surilebilir. Bu noktalar géoz énunde
bulundurulursa, akut egzersizin lipid profiline etkisini aragtiran bir ¢cok
calismanin, calismamizla ayn: paralelde oldugu goralmektedir.

Programli egzersiz uyguladigimiz deneklerde bes hafta sonunda
trigliserid, apo B seviyeleri ve apo B/apo Al oram diiserken, HDL-
kolesterol artmus, diger parametrelerde onemli bir degisim gorilme-
mistir. Duizenli ve stirekli egzersizin lipid profillerinde az ya da ¢ok
degisime neden oldugu hususunda hemen tum arastirmacilar aym
kamdadirlar. Bu degisikliklerle ilgili olarak hemen tim arastirmacilar
HDL-kolesteroliin egzersiz programlari sonunda artis gosterdigini
bildirmektedir (6, 9, 16, 18, 19, 20). Ancak az da olsa HDL-kolesterol
seviyesinin stirekli egzersize bagh olarak degismedigini ileri suren
calismalar da bulunmaktadir (8, 13). HDL-kolesteroliin aksine LDL-
kolesterol seviyesinin, egzersize bagh olarak dustugu (1, 9, 16) veya
degismedigi (6, 12, 15) bildirilmektedir. Diger taraftan egzersize bagh
olarak LDL-kolesterol seviyesinin ytiikseldigini, HDL-kolesterol seviyesi-
nin dastigina bildiren bir calisma bulunmamaktadir. Kan lipid
parametrelerine iliskin bu calismalarda, trigliserid seviyesinin dustagu
(9, 16, 18) ya da degismedigi (13), aym: sekilde total kolesteroliin de
dustigi (9, 13) veya degismedigi (6, 16) seklinde bulgular bildirilmekte-
dir.

Cahsmada kardiovaskiiler risk faktorlerinden apo B/apo Al oram
antrene bireylerde sedanterlere oranla dusuk olarak saptanmustir. Bu
da yasam tarzimin atheroskleroz ile iliskisinde egzersizin apolipoprotein-
ler tizerindeki koruyucu rolune iligkin kaniy1 (5, 6, 7, 9, 10, 13)
pekistirmektedir.
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Fiziksel aktivitenin serum lipid ve lipoprotein profillerine etkisi
hakkinda birden c¢ok mekanizmadan so6z edilmektedir. Egzersizde
lesitin: kolesterol acil transferaz ve kolesterol ester transfer proteinleri-
nin aktivitelerinin arttigi;; bunun da tersine kolesterol transportunu
arttirdigi  bildirilmektedir (9, 14). Diger yandan egzersizle degisen
plazma lipoprotein lipaz aktivitesinin roltinden s6z edilmektedir. Lipo-
protein lipaz, trigliseridden zengin lipoproteinlerin katabolizmasindan
sorumlu ve HDL-kolesterol ile pozitif korrelasyon gosteren bir enzimdir.
Dolayist ile egzersizle artan lipoprotein lipaz aktivitesinin lipid
profillerinde olumlu etkilere yol actigl dustuntlmektedir (7). Goraldugu
gibi mekanizmanin nasil oldugu onemli olmaksizin diizenli egzersizler
serum lipid ve lipoproteinlerinde degisime yol acmaktadir.

Sonugc olarak; kan lipid parametrelerinin 20 dakikalik submaksi-
mal akut egzersizle anlamh sayilabilecek degisiklikler gostermedikleri,
egzersizin lipoproteinler tzerine etkilerinin ortaya c¢ikmas: i¢in bu
aktivitenin yeterli olmadif1 gozlenmistir. Ancak egzersiz programi
sonunda kan lipid profilinde meydana gelen degisikliklerden, duzenli
submaksimal egzersizin lipid metabolizmasma olumlu etkilerinin
sorumlu olabilecegi gorulmustur.
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