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Arastirmalar, kaslari ¢calistirarak, kalori yakan fiziksel aktivitelerin hastaliklarin ilerlemesini yavaslattigini,
bilissel islevi gelistirdigini, bagisiklik sistemini giiclendirdigini ve bazi rahatsizliklardan kaynaklanan

oliim oranlarini azalttigini kesin olarak dogruluyor. Ancak bilim insanlari egzersizin viicudu molekiiler
diizeyde nasil degistirdigini hala tam olarak anlamis degil. Bugiine kadar yapilan cogu arastirmada tek
bir organa, cinsiyete veya egzersiz siiresine odaklandigi icin alinan veri tiirii kisitli. Bu ¢calismalarin sonucu
yalnizca bir veya iki veri tiirtinii iceriyor. Yeni arastirmalar ise viicudun egzersize verdigi tepkinin daha once
diistintilenden daha karmasik oldugunu gésteriyor.

_Ju— Bilim insanlart egzersizin insanlar ve diger dokularin ve organ sistemlerinin korunmasina
. - memeliler tizerindeki etkilerini molektiler nastl yardimct olduguna dair en kiigik ayrintilarin
i diizeyde arastirarak viicudun saglikli ve hasta haritalanmasina yonelik arastirmalar desteklemeye
_""E: oldugunda nasil ¢alistigint daha iyi anlamayt basladi. Hem insan hem de hayvan modellerinde
— = amaclhyorlar. 2016 yilinin sonlarinda, molekiiler egzersiz tepkilerinin molektiler bir haritasunt
~ g diizeyde egzersize bagl dedisiklikler hakkinda olusturmak amactyla Fiziksel Aktivitenin Molektiler -
:__ "_z" daha fazla bilgi edinmek i¢in ABD Ulusal Saglik Donustuructleri Konsorsiyumu (MoTrPAC) adu
4 Enstitiileri Ortak Fonu, egzersizin saglikli verilen ulusal bir uzman grubu kuruldu. -
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May1s ayinda Nature dergisinde si¢anlar tizerinde
yaptlan arastrmanin sonuglarinin yayimlandigt
makalede, fiziksel aktivitenin hayvanlarda incelenen
19 organin timtinde birgok hiicresel ve molekiler
degdisiklige neden oldugu belirtildi. MoTrPAC bilim
insanlari, egzersizin biyolojisini daha kapsamlu
incelemek i¢in laboratuvarda bir dizi teknik
kullanarak, haftalarca yogun egzersiz yaptirilan
sicanlardaki molekiler degdisiklikleri analiz etti.
EKip, hayvanlardan alinan kalp, beyin ve akciger
dokularim incelediklerinde organlarin her birinin
egzersizle degistigini ve bu durumun viicudun
bagdisiklik sistemini diizenlemesine, strese yanit
vermesine, karaciger ve kalp-damar hastaliklaryla,
doku hasartyla baglantili mekanizmalart kontrol
etmesine yardumct oldugunu tespit ettiler. Veriler,
bircok farkli saglik durumuna iliskin potansiyel
ipuglart sagliyor.

Arastirma ekibi, elde ettigi tiim verileri herkesin
erisimine actt. Diger bilim insanlar bu siteyi
kullanarak, 6rnegin kosu bandinda sekiz hafta
diizenli egzersiz yaptiktan sonra disi sicanlarin
akcigerlerinde dedisen proteinler hakkindaki
bilgileri veya erkek ve disi si¢anlarin tim
organlarinda zaman i¢inde egzersize verilen RNA
tepkisini inceleme imkant bulabiliyor.

Arastirmacilar, kan ve bir¢ok doku tizerinde 15
milyon Ol¢iim yapabilmek i¢in toplamda yaklasik
10.000 tahlil yaptt. Egzersizin binlerce molekuli
etkiledigini ve en buiytik dedisikliklerin bagisiklik,
metabolizma ve kan basinct gibi bir¢ok onemli
sureci diizenleyen hormonlart tireten bobrekustii
bezinde oldugunu tespit ettiler. Arastirmacilar,
cinsiyet farkliliklarimin zaman iginde gesitli
organlarda ozellikle bagisiklik tepkisiyle ilgili rol
oynadigunt ortaya ¢ikardi. Kadinlara 6zgu bagisiklik
sinyal molekiillerinin (bagisiklik hiicreleri arasinda
bilgiaktarimindan sorumlu molekiiller) cogunun
seviyesi 1-2 haftalik egzersiz sonrasinda degisiklik
gosterirken, erkeklerinkinde 4-8 hafta arasinda
dedisiklik gosterdi.

Bazi tepkiler cinsiyetler ve organlar arasinda
tutarliydi. Ornedin, arastirmactlar strese yanit
olarak huicreler tarafindan tretilen 1s1 soku
proteinlerinin farkli dokularda aynt sekilde
diizenlendigini buldular. Ancak diger veriler
dokuya 0zeldi. Egzersiz sirasinda karacigerde,
enerji Uretiminde yer alan mitokondriyal
proteinlerin asetilasyonunda ve enerji
depolanmasint diizenleyen bir fosforilasyon
sinyalinde artis gozlendi. Bu dedisikliklerin
karacigerin egzersizle daha az yaglanmasinda

ve hastaliga daha az yatkin hale gelmesinde

rol oynayabilecedi distunuliyor. Arastirmacilar
egzersizin karacigerdeki asetilasyon ve
fosforilasyon seviyelerinde herhangi bir degisiklige
neden olacagint beklemediklerini soyliiyor. Ekip,
arastirmalarinda farkli molekiler yontemleri
kullandiklarini, egzersizin ¢ok karmasik bir stireci
kapsadigint ve elde ettikleri sonuglarin buzdaginin
sadece gortiinen kismt oldugunu belirtiyorlar.

Calismanin yayumlanan bagka bir makalesinde de
farkl dokulardaki yag ve mitokondrinin egzersize
verdigi tepki daha derinlemesine incelendi.
Egzersizin geng yetiskin ve yaslt sicanlar tizerindeki
etkilerini ve 30 dakikalik fiziksel aktivitenin kisa
vadeli etkilerini incelemek i¢in ek ¢alismalar devam
ediyor. Konsorsiyum insan ¢alismalarina da basladt.
Cocuklarda ve yetiskinlerde hem dayaniklilik hem
de direng egzersizinin etkilerini incelemek tizere
klinik bir calismaya farkl yas, cinsiyet, soy ve
aktivite seviyelerinden yaklasik 1.500 kisi katild.

Arastirmactlar, bulgularinin gelecekte egzersiz
tirundg, bireyin saglik durumuna gore uyarlamak
veya egzersiz yapamayan insanlar icin fiziksel
aktivitenin etkilerini taklit eden tedaviler
gelistirmek i¢in kullanilabilecedini umuyor.
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