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Ozet

Bu derleme ¢aligmasinda, 2014 yili ve sonrasinda yayimlanan giincel bilimsel
caligmalar dogrultusunda aerobik ve anaerobik egzersizlerin kan lipid profili
tizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Diizenli fiziksel aktivitenin, HDL (iyi
kolesterol) diizeyini artirabildigi; buna kargihk LDL (kotii kolesterol) ve
trigliserid diizeylerinde diisiis sagladig1 gesitli aragtirmalarla gosterilmistir.
Egzersizin siiresi, siddeti, uygulama bigimi ve bireysel 6zellikler (yas, cinsiyet,
saglik durumu) bu etkiler tizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Literatiirde,
aerobik egzersizlerin HDL seviyesini artirma egiliminde oldugu, anaerobik
egzersizlerin ise LDL ve trigliserid izerinde daha giiglii etkilere sahip oldugu
vurgulanmaktadir. Bu bulgular dogrultusunda, egzersizin yalnizca fiziksel
kapasiteyi degil, kalp-damar sagligin1 da destekleyen 6nemli bir yagam tarzi
bilegeni oldugu sonucuna varilmugtir.

Girig

Kalp ve damar saghgiyla yakindan iligkili olan HDL, LDL ve trigliserid
diizeyleri, bireyin genel kardiyovaskiiler risk profilini belirlemede 6nemli
biyobelirtegler arasinda yer almaktadir. HDL, viicuttaki fazla kolesterolii
damar duvarlarindan uzaklagtirarak koruyucu bir gorev istlenirken; LDL

ve trigliseridlerin yiiksekligi, aterosklerotik stireglerin hizlanmasina zemin

hazirlayabilir (Altuntag, 2019).

Literatiirde son yillarda artan sayida aragtirma, fiziksel aktivitenin bu lipid
bilesenleri iizerinde olumlu etkiler gosterdigini ortaya koymaktadir. Diizenli
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aerobik egzersizlerin HDL seviyelerini artirabildigi; anaerobik egzersizlerin
ise LDL ve trigliserid diizeylerinde diigiise yol agabildigi cesitli caligmalarda
bildirilmistir. (Bozkurt & Demirtag, 2017).

Egzersizin etkileri, bireyin yagi, cinsiyeti ve fiziksel uygunluk diizeyi gibi
taktorlerle birlikte uygulanan egzersizin siiresi ve giddeti dogrultusunda
farklilik gosterebilmektedir. Bu baglamda, 2014 yili sonrasinda yayimlanmug
giincel galigmalar incelenerek, farkli egzersiz tiirlerinin kan lipid profiline
olan etkileri bu derlemede ele alinmugtir. (Aydogan & Elmaci, 2023)

1.Kan Lipid Profili

Kan lipid profili; yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL), diisiik
yogunluklu lipoprotein (LDL), trigliserid (TG) ve total kolesterol (TC)
gibi temel parametreleri igerir. HDL, yaygin olarak “iyi” kolesterol seklinde
tanimlanir ve viicuttaki fazla kolesteroliin dolasimdan uzaklagtirilmasinda
gorev alir. Ote yandan LDL, genellikle “kotii™ kolesterol olarak ifade edilir
ve damar duvarlarinda birikerek plak olusumuna katki sagladig: i¢in kalp-
damar hastaliklar1 agisindan risk olugturabilir (Durstine ve ark., 2001).
Trigliseridler ise kandaki yagin bir formudur ve yiiksek seviyeleri, ¢esitli
kardiyovaskiiler komplikasyonlarla iligkili bulunmugtur (Altuntag, 2019).

2.Aerobik Egzersizin Kan Lipidleri Uzerine Etkisi

Orta giddette ve wuzun siireli uygulanan aerobik egzersizler,
kardiyorespiratuvar sistemi hedef alarak enerji ihtiyacin1  oksijenli
metabolizma yoluyla kargilayan aktivitelerdir. Bu egzersiz tiirliniin kan
yaglar1 tizerindeki diizenleyici etkileri, gesitli arastirmalarda dikkat cekici
bi¢imde ortaya konmustur. Ornegin Ozdemir (2014), orta yas grubundaki
kadin katilmeilarla yiiriittiigii ¢aliymada, 10 haftalik step-aerobik programi
sonucunda HDL seviyelerinde artig, LDL, trigliserid ve toplam kolesterol
diizeylerinde ise diigiis gozlemlendigini bildirmigtir. Benzer bir bi¢imde
Ismail ve meslektaglart (2020), obez bireylerde yiiriitiilen 12 haftalik
yiriiylis uygulamasinin, HDIEde artig ve LDL ile TG’de azalma sagladigin:
belirtmigti. Hsu (2018) tarafindan yapilan bir meta-analiz, aerobik
egzersizlerin HDLyi ortalama 2.5 mg/dL kadar artirabilecegini ve bu
etkinin ozellikle ti¢ ay1 gegen uygulamalarda daha belirgin hale geldigini
gostermistir. Liang, Chen ve Wang (2024) ise yash bireylerde dahi aerobik
antrenmanlarin HDL artig1 ve LDL diisiigii gibi pozitif degisimlere neden
oldugunu rapor etmistir. Bu ¢aligmalarin genel bulgulari, diizenli aerobik
egzersizin, kalp hastaliklar1 agisindan risk tagiyan bireylerde onleyici bir rol
tstlenebilecegini gostermektedir.
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3.Direng (Kuvvet) Egzersizlerinin Etkileri

Kas giictinii ve dayanikhiligini gelistirmeye odaklanan direng egzersizleri,
ayni zamanda viicudun biyokimyasal yapist tizerinde de olumlu etkiler
yaratabilir. Dura (2022), 10-12 yas arahigindaki erkek basketbol
oyuncularina yonelik gergeklestirdigi  ¢alismada, 12 haftalik kuvvet
antrenmanlart sonucunda HDL diizeylerinde artig, LDIde ise diisiis
gozlemlemistir. Her ne kadar diger lipid parametrelerinde anlamli farklhiliklar
tespit edilmemig olsa da, bu yag grubunda diizenli kuvvet egzersizlerinin
kan lipitleri iizerinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ote yandan, Bernal
ve arkadaslar1 (2025) tarafindan menopoz sonras: kadinlara yonelik yapilan
aragtirma, direng egzersizlerinin HDLyi yiikselttigini ve LDL ile trigliserid
diizeylerini azalttigini ortaya koymustur. Hsuw’nun (2018) analizinde ise
direng egzersizlerinin, aerobik ¢aligmalara kiyasla HDL iizerinde daha
belirgin iyilesmeler sagladig ifade edilmistir. Bu bulgular genel olarak
degerlendirildiginde, direng temelli fiziksel aktivitelerin sadece kas geligimini
degil, aym1 zamanda kan lipid profili iizerinde diizenleyici bir etkiye sahip
olabilecegi soylenebilir.

4.Kombine Egzersizlerin Etkisi

Aerobik ve direng egzersizlerinin eg zamanlh uygulanmasi, kan lipid
profili tizerindeki etkilerin daha giiglii bir bigimde ortaya gtkmasina olanak
tantyabilir. Altun’un (2020) obez bireylerle yiiriittiigii arastirmada, sekiz
haftalik kombine egzersiz programi sonrasinda HDL seviyelerinde artig,
LDL ve toplam kolesterol degerlerinde ise azalma saptanmistir. Ayni
sekilde, Dupont ve Martin (2022), bu iki egzersiz bigiminin birlikte
uygulanmasinin, HDL diizeylerini yiikseltme ve LDIyi diisiirme agisindan
ayr1 ayr1 uygulamalara kiyasla daha etkili olabilecegini vurgulamuglardir.
Liang ve meslektaglarinin (2024) yaptig1 caligmada ise kombine egzersizlerin,
hem orta yag hem de yash bireylerde lipid degerlerinde anlamli ve olumlu
degisikliklere yol agtigr belirtilmigtir. Tiim bu bulgular 15181nda, 6zellikle
metabolik sendrom riski tagiryan bireylerde, kombine egzersiz modelleri daha

etkili bir saglk yaklagimi olarak degerlendirilebilir.

5.Kisa Siireli Yiiksek Yogunluklu Araliklit Antrenmanin (HIIT)
HDL ve LDL Uzerine Etkileri

Son vyillarda oldukga ilgi goren yiiksek yogunluklu aralikli egzersizler
(HIIT), kisa siirede etkili sonuglar vermesi ve yogunluk-temelli yapisiyla
one ¢ikmaktadir. Trilk ve arkadaglari (2014) tarafindan gergeklestirilen
bir aragtirmada, 12 haftahk HIIT programinin kan lipid diizeylerine etkisi
degerlendirilmistir. Bu ¢alismada, daha 6nce diizenli egzersiz yapmayan geng



76 | Egzersizin Kan Yayjlar: Uzerindeki Etkileri: HDL, LDL ve Trigliserid Diizeyleri...

erkek bireyler haftada iki giin, yaklagik 15-25 dakikalik kisa siireli sprint ve
dinlenme araliklarindan olugsan antrenmanlara katilmistir. Bulgular, HDL
kolesterol seviyelerinde anlamli bir yiikselig oldugunu; LDL diizeylerinde
ise sinirli da olsa diiglis gozlemlendigini ortaya koymugtur. HDIdeki
artigin, lipoprotein lipaz aktivitesindeki ylikselme ve insiilin hassasiyetindeki
gelismeyle iligkili olabilecegi diigiiniilmektedir. LDL degerlerindeki diisiis
istatistiksel olarak anlamli bulunmasa da, bu egilim HIIT protokollerinin
uzun vadede kardiyovaskiiler riskleri azaltma potansiyeline sahip olabilecegini
gostermektedir. Aragtirmanin sadece erkek bireylerle sinirli kalmasi ise
sonuglarin genellestirilmesini zorlagtiran bir etken olarak degerlendirilebilir.
Genel olarak HITT, hem kardiyorespiratuvar kapasiteyi gelistirme hem de
lipid profili iizerinde iyilestirici etkiler yaratma agisindan dikkate deger bir
yontem olarak 6ne gikmaktadir.

6.Anaerobik Egzersizin Lipid Profili Uzerine Etkisi

Son yillarda anaerobik egzersizlerin kalp-damar saghgi iizerindeki
etkilerine yonelik bilimsel ilgi artmig, 6zellikle yiiksek yogunluklu direng
egzersizleri ve kisa siireli sprint uygulamalarimin kan lipid diizeyleri
tizerindeki rolii daha ¢ok aragtirlmaya baglanmigtir. Bu alandaki dikkat
gekici galigmalardan biri, Buzdagh ve arkadaglarinin (2022) yiirtttigi ve
2017-2021 yullart arasinda yayimlanmig randomize kontrollii deneyleri
iceren meta-analizdir. Caliymanin bulgulari, anaerobik egzersizin LDL,
toplam kolesterol ve trigliserid seviyelerinde istatistiksel olarak anlaml
diigiig sagladigini ortaya koymustur. Ozellikle LDL diizeylerinde yaklagik
16,91 mg/dLlik bir azalma gozlenmis ve bu diisiig, kardiyovaskiiler riskin
azaltilmasi agisindan dikkat gekici bulunmugtur. Bununla birlikte, HDL
kolesterol diizeylerinde belirgin bir degisiklik tespit edilmemigtir (Buzdagh
ve ark., 2022).

Bu sonuglar, anaerobik egzersizin sadece fiziksel performans
iizerinde degil, ayn1 zamanda kan lipidleri agisindan da olumlu etkiler
yaratabilecegini gostermektedir. Ancak HDIdeki degisimin sinirli olmast,
uygulanan egzersizin yogunlugu, siiresi ve bigimi gibi faktorlerin etkisini
diisiindiirmektedir. Bu nedenle, egzersiz programlarinda aerobik ve
anaerobik ¢aligmalarin birlikte planlanmasi, daha dengeli ve etkili sonuglar
elde edilmesi agisindan faydali bir strateji olabilir.

7.Yas ve Cinsiyete Gore Egzersizin Etkileri

Egzersizin kan lipid degerleri tizerindeki etkileri, bireyin yagmna ve
cinsiyetine bagl olarak degigkenlik gosterebilir. Bernal ve arkadaglarinin
(2025) yiriittiigli aragtirma, menopoz sonrast kadinlarda uygulanan 16
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haftalik aerobik egzersiz programlarinin HDL seviyelerini artirirken, LDL
ve toplam kolesterol diizeylerinde diigiis sagladigini ortaya koymustur.
Perimenopoz donemindeki bireylerde de benzer bir egilim gozlemlenmig
olmakla birlikte, bu gruptaki kanitlarin daha sinirli oldugu belirtilmistir.
(Bernal ve ark.,2025)

Geng ve Bilic’nin (2019) yaptigr karsilagtirmali ¢alismada ise, elit
diizeyde dayaniklilik sporu yapan kadin sporcularin, sedanter kadinlara gore
anlaml gekilde daha yiiksek HDL diizeylerine sahip olduklar1 bildirilmistir.
Bu durum, kadin bireylerde diizenli fiziksel aktivitenin, Ozellikle de
dayaniklihik temelli egzersizlerin HDL kolesterol tizerinde giiglii bir etki
olusturabilecegini diigiindiirmektedir. (Geng ve Bilici, 2019)

Liang, Chen ve Wang (2024) ise yash bireylerde dahi egzersizin lipid
profili tizerinde etkili oldugunu vurgulamig; ancak geng bireylere kiyasla
bu etkinin daha ge¢ ve daha kademeli ortaya ¢iktigini belirtmistir. Tim bu
veriler bir araya alindiginda, bireysel egzersiz programlarinin planlanmasinda
yag ve cinsiyet faktorlerinin dikkate alinmasinin, istenen fizyolojik yanitlarin
elde edilmesinde 6nemli oldugu anlasilmaktadir. (Liang ark., 2024)

8.Ortam, Siire ve Siddet Faktorlerinin Rolii

Egzersizin stiresi, siddeti ve gergeklestirildigi gevresel kosullar, lipid
profili tizerindeki etkilerin sekillenmesinde 6nemli rol oynayabilir. Akgiil
ve galiyma arkadaslar1 (2020), hipoksik kosullarda gergeklestirilen yiiksek
yogunluklu interval egzersizlerin kardiyorespiratuvar kapasite iizerinde
olumlu etkiler sagladigini belirtmis, ancak lipid profili iizerinde normoksik
ortama gore anlamh bir fark olugturmadiginmi ifade etmistir. Bu bulgu,
lipid parametrelerindeki degisimin esasen egzersizin diizenliligi ve toplam
stiresiyle daha yakindan iliskili olabilecegine isaret etmektedir. (Akgiil ve
ark., 2020)

Temur ve Alkan (2019) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada ise, sekiz haftalik
diisitk yogunluklu pilates uygulamalarinin kan lipidlerinde anlamli bir
degisiklige yol agmadig: rapor edilmistir. Egzersiz protokoliiniin hem siiresel
hem de yogunluk agisindan sinirli kalmas:t bu sonugla iliskilendirilebilir.
(Temur & Alkan,2019). Ote yandan Bernal ve arkadaglar1 (2025), on iki
hafta ve tizeri siiren egzersiz uygulamalarinda HDL seviyelerinde daha
belirgin artiglar gozlendigini vurgulamustir. (Bernal ve ark., 2025). Tiim bu
veriler, egzersizin siiresi ve yogunlugunun en az tiirii kadar 6nemli oldugunu
ve bireye uygun planlanmasi gerektigini ortaya koymaktadir.
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Tartisma

Bu c¢aligmada incelenen aragtirmalar, egzersizin kan lipid profili
iizerinde 6nemli diizenleyici etkiler yarattigini agik¢a ortaya koymaktadir.
Aecrobik egzersizler, HDL kolesterolii artirma agisindan tutarh faydalar
sunarken; anaerobik egzersizler, ozellikle LDL ve trigliserid diizeylerini
azaltma konusunda 6ne ¢ikmaktadir. Bu farkli etkiler, egzersiz tiirlerinin
tizyolojik  sistemler iizerindeki etki mekanizmalarinin ayrigmasindan
kaynaklanmaktadir. (Bozkurt & Demirtag, 2017)

Bununla birlikte, tiim bireylerde benzer sonuglarin gozlenmedigi dikkate
degerdir. Ornegin, bazi caligmalarda HDL artiginin smirlt kaldign ya da
istatistiksel olarak anlamli bulunmadig rapor edilmistir (Buzdagh ve ark.,
2022). Bu tutarsizliklar, bireylerin baglangigtaki lipid diizeyleri, genetik
yapilari, beslenme aligkanliklari ve yagam tarzi gibi ¢ok sayida degiskene bagh
olabilir. Ayn1 zamanda, egzersizin stiresi ve diizenliligi de bu degiskenligi
etkileyen baglica unsurlar arasinda yer almaktadir (Bernal ve ark., 2025).

Aragtirmalar ayrica egzersize verilen yanitlarin yag ve cinsiyet gibi bireysel
ozelliklere gore degistigini gostermektedir. Ornegin, menopoz sonrasi
kadinlarda HDIde daha belirgin artiglar gozlenirken (Bernal ve ark., 2025),
geng bireylerde yogun direng egzersizlerinin LDLyi diisiirmede daha etkili
oldugu bildirilmigtir (Dura, 2022). Bu bulgular, egzersiz programlarinin
bireysellestirilmesinin 6nemini vurgulamakta ve her birey igin tek tip bir
uygulamanin yeterli olmayabilecegini ortaya koymaktadir.

Genel olarak, diizenli egzersizin lipid profili {izerinde olumlu etkiler
yaratma potansiyeli gii¢liidiir. Ancak bu etkinin ortaya ¢ikabilmesi igin
egzersizin siiresi, siddeti ve bi¢imi kadar, bireyin yagam kosullar1 da goz
ontinde bulundurulmalidir. Bu nedenle, hem koruyucu hem de tedavi edici
amaglarla uygulanacak egzersiz programlari, kisisel farkliliklar temelinde
dikkatle yapilandiriimalidir.

Sonug

Bu derlemede degerlendirilen aragtirmalar, diizenli egzersizin kan
lipid degerleri tizerinde genellikle olumlu yonde etkiler yarattigini ortaya
koymaktadir. Aerobik egzersizlerin HDL kolesterolii artiricr etkisi dikkat
gekerken, anaerobik egzersizlerin 6zellikle LDL ve trigliserid diizeylerinde
azalma sagladigi goriilmektedir (Buzdaghh ve ark.,, 2022). HDZIdeki
yiikselme, kalp-damar saghgi agisindan koruyucu bir unsur olarak one
¢ikmakta ve fiziksel aktivitenin 6nleyici saglhik davranigi olarak benimsenmesini
desteklemektedir. Ancak egzersize verilen fizyolojik yanitin bireyden bireye
degistigi de agiktir. Yag, cinsiyet, egzersizin tipi, siiresi ve yogunlugu gibi
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degiskenler, lipid diizeylerindeki degisimi dogrudan etkilemektedir. Yagh
bireylerde LDL ve trigliserid diisiisii daha belirgin olabilirken; geng bireylerde
direng egzersizlerine karg1 daha giiglii bir LDL tepkisi gozlenmektedir (Kurt
& Ozkan, 202). Ayrica, bazi galigmalar HDL diizeyinde beklenen artiglarin
her zaman ortaya ¢ikmadigini gostermistir (Buzdagh ve ark., 2022). Bu
farkhliklar, bireyin baglangig lipid profili, beslenme diizeni ve genel yasam
tarzi gibi birgok faktore bagh olabilir. Egzersizin kisa vadeli degil, diizenli
ve uzun siireli uygulandiginda anlamli etkiler yarattig da literatiirde siklikla
belirtilmektedir (Durstine ve ark., 2001).

Genel olarak, egzersizin kalp saghgina katkis1 yalnizca tiziksel geligimle
sinirl degildir; dogru planlanmug bir egzersiz aligkanhig, bireyin genel saghk
durumunu destekleyen 6nemli bir aragtir. Bu nedenle, egzersiz programlari
kigisel ozelliklere gore sekillendirilmeli ve siirdiiriilebilirlik géz Oniinde
bulundurulmalidir.
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