Bes Diy Derg 2022;50(1):63-72 DOI: 10.33076/2022.BDD.1506

DERLEME = REVIEW
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OZET

Son yillarda fiziksel hareketsizligin artmasina bagli olarak addlesan donem obezitesi 6nemli bir saglik problemi haline
gelmistir. Ozellikle Covid-19 kiiresel salgin1 sebebiyle obezite prevelansinin daha da artacagl éngoriilmektedir. Yasam tarzi
degisikligi stratejisi olarak temelde hem enerji aliminin azaltilmas1 hem de enerji harcamasinin artirilmasi onerilmektedir.
Obez ado6lesanlarda genellikle orta siddette (%40-75 VO,max) aerobik egzersizler 6nerilmektedir. Bununla birlikte egzersiz
siddetinden bagimsiz olarak farkli egzersiz modellerinin obezite tedavisindeki etkisi arastirilmaya devam edilmektedir.
Ancak obezite tedavisinde egzersizin istah Uzerindeki degisimleri de dikkate alinmalidir. Obez addlesanlarda egzersiz
sonrasl enerji alimi ve istah degisimlerini derleyen arastirmamizin sonuglarina gore akut egzersiz miidahalesinin, sonraki
subjektifistah duygularini degistirmeden enerji alimini azalttig1 gériilmektedir. Bununla birlikte egzersiz ile 6giin arasindaki
zamanlamanin enerji alimi tzerine etkisi olmaksizin; aclik, doygunluk, yemek yeme arzusu gibi duygularin ve besinlere
yonelim tizerine etkisi oldugu sonucuna vardmistir. Tird, siddeti, siklig1 ve stresi programlanmis egzersiz modellerinin
obezite tanili ad6lesanlarda enerji alimi ve istah tizerine etkilerini inceleyen daha fazla calismaya ihtiyac vardir.

Anahtar kelimeler: Obezite, egzersiz, enerji alimi, istah, adolesan

ABSTRACT

Adolescent obesity has become an important health problem due to the increase in physical inactivity in recent years. It is
predicted that the prevalence of obesity will increase even more, especially due to the Covid-19 global epidemic. As a lifestyle
change strategy, both reducing energy intake and increasing energy expenditure are recommended. Moderate intensity (40-
75% VO,max) aerobic exercises are generally recommended for adolescents who are obese. However, the effect of different
exercise models on the treatment of obesity, regardless of the intensity of exercise, continues to be investigated. Nevertheless,
the effect of exercise on appetite should be considered in the treatment of obesity. According to the results of our research,
which compiled post-exercise energy intake and appetite changes in obese adolescents obesity, acute exercise intervention
appears to reduce energy intake without altering subsequent subjective appetite sensations. However, exercise-meal timing
has no effect on energy intake; it has been concluded that sensations such as hunger, satiety, desire to eat, and influence
on orientation to food. More studies are needed to examine the effects of programmed exercise models of type, intensity,
frequency and duration on energy intake and appetite in obese adolescents.
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Vicut yag kitlesinin saghgit olumsuz yonde  diyetin makro besin 6gesi dagiliminin diizenlenmesi

etkileyecek sekilde artmasi olarak tanimlanan obezite;
ateroskleroz, hipertansiyon, diyabet gibi bircok
kardiyometabolik sorunlara sebep olan 6nemli bir
halk saglig1 sorunudur (1,2). Diinya Saglik Orgiiti'niin
2016’da yayimlanan raporuna gore Avrupa’da her bes
cocuktan birinin obez oldugu bildirilmistir. Turkiye,
%29.5 oranla Avrupa’da obezite prevelansinin en
fazla goruldigu ulke durumundadir (3,4). Turkiye
Beslenme ve Saghk Arastirmalari (TBSA) 2010 yili
verilerine gore 15-18 yas arasindaki addlesanlarin
%13.3’U fazla kilolu, %8.3'niin ise sisman sinifinda
yer aldig1 belirtilmistir (5). TBSA 2017 verilerine gore;
erkeklerin; %34.3’i normal, %39.9°u fazla kilolu,
%23.3’1 obez, %1.3’si ise morbid obezdir; kizlarin ise;
%27.6’s1 fazla kilolu %32.7’si obez, %6.4’1 ise morbid
obezdir (6). Kuresel Beslenme Raporu (The Global
Nutrition Report) 2019’un sonuclarina gore ise diinya
capinda yaklasik 40.1 milyon ¢ocuk fazla kiloludur (7).
Ozellikle Covid-19 kiiresel salgin1 sebebiyle obezite
prevalansinin daha da artacag ongorulmektedir (8).

Obezitenin temel tedavi yaklagimlar;; yasam
tarz1 degisiklikleri, farmakolojik tedavi ve cerrahi
miudahaleleri icerir (9). Cocuklarda obezitenin
tedavisinde yasam degisikligi  stratejisi
olarak hem enerji alimimin azaltilmasi hem de
enerji harcamasmin artirillmasi onerilmektedir
(10). Amerikan Pediatri Akademisi, egzersizin
farmakolojik olmayan etkili bir tedavi yontemi
olarak obeziteden ve iligkili komorbiditelerinden
korunmada etkili bir strateji oldugunu belirtmektedir
(11). Obezite tedavisinin birinci basamagini, dizenli
egzersiz ve saglikli beslenme gibi degistirilebilir
yasam tarzl mudahaleleri olusturmaktadir (3). Bu
nedenle, multidisipliner yaklasimlarin etkinligini
incelemek adina 6zellikle egzersiz ve tibbi beslenme
tedavisi stratejilerinin kombine oldugu yontemlere
odaklanilmistir (12).

tarzi

Adolesanlarda, beslenme oruntisunin
dizenlenmesinde besinlerin miktar ve icerik olarak
degistirilmesi énemlidir. Tibbi beslenme tedavisinde

ve toplam enerjisinin azaltilmasi amaclanmaktadir.
Ancak uzun vadeli yapilan bir calismada, diyetin
makro besin o6gesi dagilimindan bagimsiz olarak
sadece diyetin enerji miktarinin azaltilmasinin dahi
viicut yag kutlesinde anlamh bir azalma sagladigini
gostermektedir. Diyet ile birlikte egzersiz yapmanin
viicut agirhik kaybi tizerine etkilerini inceleyen bir
meta-analizde sadece diyet yapmaya gore viicut
agirlik kaybinda anlamh bir degisiklik saglanmasa da
egzersizile obez addlesanlarin metabolik profillerinin
iyilestigi bulunmustur (13). Obezite tedavisine
eklenmis egzersizin, fiziksel sagligin yaninda zihinsel
saghgl da destekleyerek, yasam kalitesini arttirdigl
belirlenmistir (14). Tedavi amacli uygulanan egzersiz
miidahalelerinin  genellikle dugsik-orta siddette
aerobik egzersizler oldugu gorulmektedir. Bu nedenle
hangi egzersiz siddetinin ad6lesanlarda obezite
tedavisinde daha etkili oldugunun belirlenebilmesi
icin farkl siddetlerde egzersiz mudahaleleri iceren
¢aligmalarin arttirilmasina ihtiyac vardir (15).

Endokrin fonksiyonlardaki bozukluklarin tedavisi ve
cesitlibiyokimyasal parametrelerinistahmekanizmasi
uzerindeki etkilerinin incelenmesi de Onemlidir.
Enerji harcamasinin istah kontrolini etkiledigi
uzun zamandir bilinse de enerji harcamasinin,
enerji alimin1 da etkiledigini 6ne siiren ¢alismalar
bulunmaktadir (16,17). Nemet et al. (18), egzersiz
sonrasl enerji aliminin diizenlemesinde bireyin viicut
agirhiginin 6nemli oldugunu raporlamigtir. Yapilan
bir meta-analizde, orta ve yuksek siddetli egzersizin
istah1 gecici bir sure azalttifn belirtilmektedir (19).
Bununla birlikte 2021 yilinda yayinlanan, obez
yetiskinlerde egzersizin besin alimi ve istah tizerine
etkilerini inceleyen bir meta-analizin sonugclarina
gore egzersiz, besin tuketimi ve istahi ¢ok dusuk
duzeyde azaltmaktadir (20). Egzersiz sonrasindaki
enerji alimi obez addlesanlarda tibbi beslenme
tedavisinin onemli bir belirleyicisi olabilir. Bu
derleme ile egzersiz turunin, siddetinin, egzersiz
ile 6gun arasindaki zamanlamanin istah1 ve enerji
alimini nasil etkiledigini incelenmek amaclanmuistir.
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GEREC VE YONTEM

Literatiir Taramasi

Literatiir taramasi Ingilizce olarak PubMed, Science
Direct ve ULAKBIM veri tabanlari kullanilarak
2011’den Haziran 2021’e kadar olan tarih aralif1
belirtilerek yapilmistir. Sistematik Derlemeler ve
Meta-Analizler i¢in Tercih Edilen Raporlama Ogeleri
(PRISMA) yonergelerine uygun olarak sistematik
bir inceleme gerceklestirilmistir. Anahtar kelimeler
olarak; ((exercise) AND (obesity) AND ((energy intake)
OR (appetite)) AND ((adolescents) OR (pediatric obesity)
OR (childhood obesity)) belirlenmistir.

Literatiir taramasi ile toplam 9711 makaleye ulasilmais,
secilme Kkriterlerine gore 5734 makale taranmistir
ve iclerinden 5468 makale degerlendirmeye uygun
gorulmustur. Sekil 1’de belirtilen nedenlerle 5460

makale hari¢ tutularak konu ile iligkili 8 makale
derlemeye alinmigtir. Derlemeye temel olusturan
makaleler 2012-2021 yillarinda yayinlanmagtir.

Dahil Edilme Kriterleri

Derlemeye dahil edilme Kkriterleri; calismalarin
katihmcilarin  obezite tanii Beden Kiitle Indeksi
(BKI>90-97.persentil) adélesanlardan (12-18 yas)
olusmasi, obezite tedavisi amaciyla herhangi bir
egzersiz modelinin uygulanmis olmasi, ¢alismanin
randomize kontrolli bir sekilde yapilmis olmasi ve
Ingilizce olarak yayimlanmis olmasidir.

Dislanma Kriterleri

Son 10 y1l icinde yapilmamis olan ve bashig1 ve 6zeti
konu ile iligkili olmayan ¢alismalar hari¢ tutulmustur.

Online veri tabanlarinda galigmalar
« tanimlandu.
=
5 (N=9711)
E Caligmalar segildi.
r4
g . (N=5734)
e Son 10 y1l i¢inde

yapilmamig

olanlar diglandu.
g Secilme kriterlerine uyan
é ¢aligmalar tarandi.
g (N=5734)

Secilme kriterlerine uyan
% tam metin (full text) Belirtilen kriterlere uymayan
; arastirmalar tam metin (full text)
8 degerlendirmeye uygun arastirmalar harig tutuldu.
= goriildii.
(N=5468) (N=5460)
e Arastirma
- > makalesi/randomize

= kontrollii ¢aligma
5 olmayanlar
2 e Obezite tanili
=2 Nitel senteze dahil edilen adblesanlarla yapilms
= ¢alismalar olmayanlar
5 (N=8) e Bashgi veya ozeti
/| konu ile iligkili

olmayanlar

Sekil 1. PRISMA Akig Semasi



66

Bes Diy Derg 2022;50(1):63-72

BULGULAR

Katilhmcilarin Ozellikleri

Derlemeye dahil edilen makalelerden uluslararasi
BKI persentil kesme noktalarina gore (21) her iki
cinsiyetten obezite tanili toplam 165 (6 calismada
BKi>97.persentil, bir caligmada BKI>95.persentil, bir
calismada ise BKi>90.persentil) addlesan katilimci
hakkinda veri saglanmigtir. Her bir calismadaki
ortalama katihmci sayisi1 20.6’dir. Calismalardaki
katilimcilar genel olarak 12-18 yag araligindadir.

Dahil Edilen Calismalarin Karakteristigi

Derlemeye dahil edilen aragtirmalarin tumu
randomize kontrolli calismadir. Bes calismada besin
istegi durumlarinin degerlendirilmesi “Leeds Besin
Tercihi Anketi (LPFQ)” kullanilarak yapilmigtir.
Yedi calismada gorsel analog bir skala kullanilarak
subjektif istah duyumlar: sorgulanmaistir.

Calismalarinmetodolojikniteliginin degerlendirilmesi
amaciyla PEDro skalast kullanilmistir. PEDro
skalasi puanina gore calismalarin metodolojik
niteligi; 4’ten az olanlar dusuk, 4-5 olanlar orta, 6-8
arasinda olanlar yiiksek, 9-10 olanlar ise en yuksek
dizeyde olacak sekilde simiflandirilmaktadir (22).
Bu derlemeye dahil edilen c¢aligmalarin ikisinin
PEDro puani 4-6 araligindadir. Bu derlemedeki diger
6 makalenin PEDro puanina ise ulasilamamigtir.
Ancak bu calismalarin derleme konusuyla birebir
ortusmesi sebebiyle derlemeye dahil edilmesi uygun
bulunmustur.

Egzersiz Programlari

Derlemeye dahil edilen calismalardan bir tanesi
12 hafta, bir tanesi 24 hafta sirmustir. Diger tim
calismalar 2-3 deney seansi seklinde planlanmis ve
katilimcilar bu seanslar: tamamlamiglardir.

Calismalardaki yuklenmelerin stresi eger iki farkh
egzersiz siddeti karsilastiriliyorsa enerji harcamalar:
izoenerjik olacak sekilde ayarlanmigtir. Siire belirten
calismalarda egzersiz suresinin 15-30 dk arasinda

oldugu belirlenmigtir. Bunlardan bes calisma 30
dk, bir calisma 15 dk, iki calisma izoenerjik enerji
harcamasi elde edilene kadar sirdurilmustur.

Egzersiz muidahaleleri bisiklet ergometresi (7 ¢calisma)
ve kosu bandi (1 caligma) kullanilarak yapilmistir.
Calismalarda egzersiz siddetinin maksimum oksijen
kullanma kapasitesi (VO,max) ve maksimum kalp atim
hiz1 (KAHmax) iizerinden belirlendigi gérilmiistiir. Ug
calisgmada %65 VO,max, bir ¢alismada %75 VO,max,
bir calismada %60-90 KAHmax, bir calismada %40-70
VO,max, iki ¢caligmada ise %50-70 VO,max araliginda
egzersiz siddeti belirlenmistir.

Calismalardaki egzersiz sikligl iki calismada haftada
3 kez olmakla birlikte diger calismalarda tek deneysel
egzersiz seans1 seklindedir.
yapilan calismalarda egzersiz seansi dncesi tiiketilen

Deneysel oturumlar

kahvalt1 izole enerji dengesi yakalanmas1 amaciyla
edilmistir.  Calismalarin
uygulanan egzersiz programi
denetimli olarak uygulanmistir. Sadece iki calismada,
egzersiz, psikoterapi ve diyetisyenin yer aldif:
multidisipliner tedavi modeli yurutilmustur.

standardize timinde

uzman egliginde

Calismalarin detayli olarak igeriklerinin 6zeti Tablo
T’de yer almaktadir.

TARTISMA

Derlemenin ana bulgusu, obez adoélesanlarda
subjektif istah diizeyinin defismeden akut egzersiz
miuidahalesi sonrasinda besinlerden alinan enerji
miktarinin azalmasidir. Bununla birlikte egzersiz ile
6gun arasindaki zamanlamanin enerji alimi tizerine
etkisinin olmadigl ancak achik, doygunluk, yemek
yeme arzusu gibi duyumlara ve besinlere yonelim
uzerine etkisi oldugu sonucuna varimigtir. Boylece
yapilan egzersizle enerji harcamasimi artirip, ek
olarak tiketilen besinlerden alinan enerji azaltilarak
multidisipliner vicut agirhk yonetimi yaklasimi
desteklenmektedir (13).
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Derlemeye dahil edilen c¢alismalarin birkaginda
(12,23,24) egzersiz sonrasi istatistiksel olarak anlamh
dizeyde azalan, baz1 calismalarda ise degismeyen
enerji alimina ragmen yagh ve sekerli besin tiketim
isteginde azalma oldugu saptanmistir (25,26,28).
Derlemeye dahil edilen iki calisma benzer sekilde
egzersizle birlikte hem enerji ahminin hem de besin
tiketim isteklerinin azaldig1 belirtilmistir (27,29).

Obez adolesanlarda egzersizin; enerji dengesinin
diizenlenmesi ve istah tzerindeki kontroli tzerine
yapilan arastirmalar egzersiz siddetinin (12,24,30,31),
egzersiz ile 6gin arasindaki zamanlamanin (30,31)
ve uygulanacak egzersiz modelinin (26,34) vicut
agirhigl yonetimi ve istah mekanizmasinda 6nemli rol
oynadigini gostermektedir.

Thivel et al. (12), obez adolesanlarda; akut olarak
sedanter, izokalorik enerji harcamasi saglayan
disuk siddetli (%40 VO,max) ve yuksek siddetli (%75
VO,max) egzersiz gini olmak tizere 3 farkli deney
ortaminda egzersiz siddetinin enerji alimi lizerine
etkisini arastirmiglardir. Her iki egzersiz kosulunda
da egzersiz sonrasi subjektif istah durumlarinda
bir degisiklik olmadan enerji alimlarinin azaldigy,
ozellikle yuksek siddetli egzersiz grubunda, diger
iki gruba kiyasla enerji aliminda anlamh bir azalma
oldugunu bulmuslardir (12).

Bu calismay1 destekler nitelikte Prado et al. (24)
izokalorik enerji harcamasi saglayan disik (%50
VO,max) ve yuksek (%70 VO,max) siddetli iki aerobik
egzersiz modelini 12 hafta uygulamis ve enerji alimlari
ile istahtan sorumlu hormonlarin seviyelerindeki
degisimleri incelemiglerdir. Her iki egzersiz grubu
benzer sekilde viicut agirhk kaybetse de yiiksek
siddetli aerobik egzersiz yapan grupta baslangica
gore enerji alim1 daha disik bulunmustur (24). Bu
calismalarin aksine Riou et al. (35), obez kadinlarda
disik (%40 VO,max) ve orta siddetli (%60 VO,max)
egzersiz miudahalelerinin enerji aliminda anlamh bir
fark olusturmadigini bildirmiglerdir. Bu sonug¢ obez
yetiskinlerden farkli olarak adélesanlarda, egzersiz
mudahalelerinin enerji alimina etkisi oldugunu
dustindirmektedir.

Bununla birlikte bir calismada, istahin
regulasyonunda oOnemli bir roli oldugu bilinen
PYY,,. hormon seviyelerinin egzersiz ile anlamh
olarak arttif1 ortaya konmustur (24). Bu sonucu
aciklayan olast mekanizmalardan biri, istahin
diizenlenmesi ile ilgili cok sayida merkezi ve periferik
noropeptitin plazma konsantrasyonlarindaki
degisiklikleridir. Anoreksijenik hormonlardan GLP-
1 ve PYY, ’nin artmasinin enerji ve besin alimini
azalttigi bilinmektedir (19, 40). Ancak, PYY, 'nin
plazma konsantrasyonu egzersizin hemen ardindan
anlamli olarak artmaz. Ayrica Thivel et al. (12) obez
adolesanlarda sedanter aktivite, disik ve ytiksek
siddetli egzersiz kosullarinda makro besin 6gesi alimi
acisindan anlamli bir fark olmadigini bildirmigtir.
Bu sonuclar Donelly et al. (37)1n artan egzersiz veya
fiziksel aktivite ile makro besin o6gesi dagiliminin
degismedigini bildiren meta-analizin sonuclar1 ile
uyumludur (37).

Thivel et al. (23) tarafindan sedanter aktivite, yatak
istirahati ve VO,max’in %75 inde 3x10 dk. bisiklet
egzersizi olmak tzere 3 farkli deney ortaminda, obez
adolesanlarin besin alimlar1 ve istah durumlarim
degerlendirilmigtir. Egzersiz sonrasi enerji alimi,
subjektif istah durumlarinda bir fark olmadan,
sedanter ve yatak istirahati yapilan diger 2 deney
kosulu ile kiyaslandiginda anlamli olarak daha az
bulunmustur (23). Thivel et al.’ nin (2012) ¢calismasinin
sonuglari (12) bu ¢alisma ile értismektedir. Bunlarin
aksine, Nemet et al. (18), 6-11 yas obez c¢ocuklarda
akut 1 saat yapilan orta siddetli egzersiz sonrasinda
enerji aliminda artis bulmustur (18). Thivel et al.
(12)ynin yaptig1 iki calismay1 destekler nitelikte Miguet
et al’nin (29) calismasinda yuksek siddetli aralikh
egzersiz (HIIE/%70-90 HR__) yapan grupta kontrol
grubuna kiyasla subjektif istah durumlarinda bir
degisim olmadan enerji alimi azalmigtir. Bunun yani
sira LPFQ degerlendirmesine gore tatl ve yagh besin
isteginin de azaldig1 belirlenmistir (29). Ayn1 grubun
baska bir c¢alismasinda ise HIIT miudahalesinin
ardindan enerji aliminda artis bulunmustur (38).
Obez adolesanlarda HIIT modelinin uygulandif:
calisma sonuclarinin geligkili olmasindan dolay1 daha
fazla ve uzun stureli calismaya ihtiyag vardir.
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Buderleme makaleye dahil edilen 2020 yilinda yapilan
uc¢ calismadan ikisinde egzersiz ile §gun arasindaki
zamana, birinde egzersiz sonrasi tiketilen ara 6gun
enerji alimi ve istah lizerine etkisine odaklanilmigtir
(25,27,28). Thivel et al. (25) tarafindan egzersiz sonrasi
tiketilen ara 6gun, daha sonraki enerji alimi ve istah
uzerine etkisine bakmak amaciyla katilimcilar:
kontrol, sadece egzersiz (%65 VO,max/bisiklet
ergometresi) ve bu egzersizin sonrasinda tiiketilen
ara 0gun gunu olmak uzere 3 deney ortaminda test
edilmistir. Ogle, aksam ve toplam enerji aliminin
gruplar arasinda benzer oldugu ve subjektif istah
durumlarinda kosullar arasinda anlamli bir fark
olmadig bulunmustur. Bununla birlikte 6gtin 6ncesi
yagli besin isteginin ara 6guin tiikketmeyen grupta diger
gruplara kiyasla daha az oldugu sonucuna varilmistir
(25).

Fillon et al.’in (28), egzersiz (%65 VO,max siddetinde)
oncesi ve sonrast o6gun tuketmenin etkilerini
inceledikleri c¢alismasinda; o6gunin ne zaman
oldugundan bagimsiz olarak egzersiz yapilan her iki
grupta da kontrol grubuna kiyasla 6gle yemeginde
bagil enerji alim1 digik bulunmustur. Ancak toplam
enerji alimlarinda gruplar arasinda onemli bir fark
gorulmemistir (28). Egzersizden 60 dk veya 180 dk
once 6gun tuketmenin etkisinin arastirildigi bagka bir
calismada, mutlak enerji alim1 gruplar arasinda farkh
olmamasina ragmen; 6gle yemegindeki enerji alimi
egzersizden 60 dk 6nce 0gun yapan grupta daha az
bulunmustur. Egzersiz ile 6giin tiiketimi arasindaki
zamanlamanin yeme istekleri tizerindeki etkilerine
bakildiginda ise egzersizden 60 dk 6nce 6gun tiketen
grupta gizli yiksek yagh besin alimi istegi daha az
olmustur (27). Bu ¢alismalar dogrultusunda yapilan
egzersiz ile 6gun tiketimi arasindaki zamanlamanin
egzersiz siddeti degismedikce enerji alimi Uzerinde
anlamli bir etkisi olmadig1 ancak besin istegi
durumunun egzersiz-0gin zamanlamasina bagh
olarak degisebilecegi disiinilmektedir. Bu derlemeye
dahil edilen bes ¢calismada, istah kontroli ve besin
tercihleri de enerji alimim etkileyen faktorler
arasinda oldugu icin calismalarda achigin, toklugun

ve yeme arzusunun LPFQ ve gorsel analog skalasinin
kullanilarak besin alimi Uuzerine etkisinin daha
kapsamli incelenmesinin énemli oldugu gosterilmistir
(25-29).

Thivel et al.1n (26) 24 haftalik, haftada ti¢ kere, %50-70
VO2 max siddetinde eksantrik ve konsantrik bisiklet
sirme egzersizlerinin farklarini arastirdigi calismada,
achik duygusu ve yeme iste§i, eksantrik bisiklet
egzersizi yapan gruba kiyasla kontrol grubunda
daha ytiksek bulunmustur. Buna ek olarak eksantrik
bisiklet egzersizi yapan gruptaki katihmcilarin
tath yeme isteginin azaldigl saptanmigtir. Farkli
egzersiz modellerinin enerji alimi ve istah uzerine
etkilerinin arastirildig1 calismalarda; Shaw et al. (39),
normal viicut agirhigina sahip bireylerde dayaniklilik
ve kombine antrenmanin, Bales et al. (40), obez
bireylerde dayaniklilik, direng¢ ve her ikisinin lineer
kombinasyonunun etkilerini karsilagtirmiglardir. Bu
caligmalarla, Thivel et al’in (26) yaptig1 calismada
oldugu gibi, farkli egzersiz modellerinin besin aliminm
azalttif1 gosterilmistir.

Sonu¢ olarak derlemeye dahil edilen calisma
sonuglarina gore akut egzersiz miidahalesi, istahi
degistirmeden enerji alimini azaltmaktadir. Egzersiz
ile 6gun arasindaki zamanlamanin toplam enerji
alimi tUzerine etkisi yoktur ancak aclik, doygunluk,
yemek yeme arzusu ve besinlere yonelim tizerine
etkisi oldugu sonucuna varilmistir. Alternatif egzersiz
modellerinin obez adélesanlarda enerji alimi ve istah
uzerine etkilerini inceleyen daha fazla calismaya
ihtiyac vardir.
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