
K›r›lamaz dedi¤imiz rekorlar y›llar

içinde birer birer k›r›l›rken, sporcular›n

performanslar› tart›flma konusu olmaya

devam ediyor. 1954’te Roger Bannister

gerçeklefltirmeden önce, kimse 1 milin

(1600 m) 4 dakikan›n alt›nda koflulabi-

lece¤ine inanm›yordu. Günümüzde ifl-

ler çok daha zorlaflt›: Ultra maratonlar,

ironman triatlonlar, 24 saat süren yar›fl-

lar... Elbette bir s›n›r olmal›! Her ne ka-

dar beslenme, motivasyon, malzeme

teknolojisindeki ilerlemeler gibi farkl›

etkenlerin varl›¤› yads›namaz olsa da,

birçok uzman flu anki s›n›rlar›n, özellik-

le kalp – damar sistemi ve iskelet – kas

sistemini düzenleyen genlerin ellerinde

oldu¤unu düflünüyorlar. Bir dayan›kl›-

l›k atletinin performans›n› etkileyen en

büyük s›n›r, kalp kapasitesi ya da kal-

bin çal›flan kaslara yeterince oksijen da-

¤›tma becerisi. Bu da, sporcunun birta-

k›m kal›tsal özelliklerine ba¤l›. Bir bafl-

ka s›n›rsa, dayan›kl›l›k atletlerinin ve-

rimli oksijen kullan›m› becerisi ve kas-

lar›n hareketi için bir yak›t görevi gö-

ren ATP üretimi. Gerçekte, vücudumu-

zun antrenmanlara, uygulanan beslen-

me programlar›na ve di¤er etkenlere

nas›l karfl›l›k verece¤ine de karar veren

genlerimiz. Oksijenli (aerobik) solunum

gerektiren dayan›kl›l›k etkinlikleriyle il-

gili araflt›rmalar gösteriyor ki, baz›lar›

antrenmanlara di¤erlerinden daha iyi

yan›t veriyor. Antrenman yapmak ya da

kaslar›m›z› çal›flt›rmak kalp verimlili¤i-

ni art›r›yor; ancak, bu art›fl›n boyutu da

genlerimize ba¤l›. 

Baz›lar› Çok Farkl›

Geçen y›l 44 yafl›ndaki Dean Karna-

zes, her gün baflka bir eyalette olmak

üzere üst üste elli maraton kofltu. Alman

serbest dal›fl sporcusu Tom Sietas suyun

alt›nda nefesini 9 dakika 8 saniye tuta-
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Fransa Bisiklet Turu her y›l büyük çekiflmelere sahne olur. Sporcular neredeyse insanüstü bir çabayla 23
günde 3553 km yol yaparlar. Kimi etaplarda 2000 m’nin üstündeki geçitlerden geçerek, saatte ortalama
40 km h›z yapan bisikletçilerin performanslar› takdire de¤erdir. Biz geri kalanlar›n gözünde birer süper
insanm›flças›na performans gösterenler yaln›zca bisikletçiler de¤il. Ultra maraton koflucular›, serbest dal›fl

sporcular›, yüksek irtifa da¤c›lar›, kros kayakç›lar›, demir adam (ironman) triatloncular›… Tüm bu
dayan›kl›l›k gerektiren sporlarla u¤raflanlar, tahminlerimizin çok ötesinde bir performans gösteriyorlar. 
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rak yeni dünya rekorunun sahibi oldu.

Lance Armstrog ise, dünyan›n en zor ya-

r›fllar›ndan biri kabul edilen Fransa Bi-

siklet Turu’nu tam yedi kez kazanarak

“efsanevi” bisikletçi unvan›n› hak etti.

Kimi zaman bu zorlu sporlarda baflar›l›

olanlar›n doping yapt›klar›na iliflkin id-

dialar ortaya at›lsa da, bunlar her zaman

kan›tlanam›yor. Peki, bu sporcular bü-

tün bunlar› nas›l baflar›yor? Çok çal›fl-

mak her zaman “inan›lmaz”› gerçeklefl-

tirmek için yeterli mi? Yoksa bu sporcu-

lar›n üstün yeteneklerini aç›klamak için

do¤ufltan kimi becerileri oldu¤unu dü-

flünmek mi gerekir?

Elbette s›k› çal›flmak ve düflünsel ha-

z›rl›k, baflar›ya giden yolda çok önemli

ad›mlar. Ancak, tüm koflullar eflit oldu-

¤unda, dengeleri de¤ifltirenin genler ola-

bilece¤i de uzmanlar›n de¤erlendirdikle-

ri olas›l›klardan. Kimi araflt›rmac›lara gö-

re, performans› yaln›zca uzun kollara ya

da genifl kaslara ba¤lamak do¤ru de¤il.

Bunun s›rr› belki de hücrelerde gizli. 

Bu konuda çal›flan araflt›rmac›lar›n

gözbebe¤i, dünyan›n en s›ra d›fl› sporcu-

lar›ndan biri olan Lance Armstrong.

Armstrong do¤ufltan flansl› bir atlet; o

da bisiklet yar›flç›lar›, maratoncular ve

serbest dal›fl sporcular› aras›nda s›kça

rastland›¤› gibi ortalamadan daha büyük

bir kalp ve ci¤erlere sahip. Bu da vücu-

duna, s›radan insanlarda oldu¤undan

daha fazla oksijen pompaland›¤› anlam›-

na geliyor.

Vücudumuzun kaslar›m›za oksijen

göndermesine ve bunu enerjiye çevirip

kullanmas›na VO2maks. deniyor.

VO2maks. 1 dakikada kg bafl›na vücut

a¤›rl›¤›na düflen oksijen miktar›n›n ölçü-

sü olarak kabul ediliyor. S›radan sa¤l›k-

l› bir erkekte VO2maks. 40–50 ml/kg/dk

aras›ndayken, uzun süren bir antrenma-

n›n ard›ndan bu oran 60 – 65’e ç›kar.

Lance Armstrong’un VO2maks. de¤eri

83,8, Norveçli kros kayakç›s› ve K›fl

Olimpiyatlar›’nda tüm zamanlar›n en

fazla madalya kazanan sporcusu Bjorn

Daehlie’ninkiyse 96. Daehlie bu konu-

da da rekoru elinde tutarken, onu Fran-

sa Bisiklet Turu’nun eski rekortmeni

Miguel Indurain 88 VO2maks. de¤eriyle

izliyor. Texas Üniversitesi ‹nsan Perfor-

mans Laboratuvar›’ndan Edward Coy-

le’a göre, Lance Armstrong tüm vaktini

televizyon karfl›s›nda geçiren bir h›mb›l

olsayd› bile, yine de VO2maks. de¤eri

60’›n alt›na düflmezdi. Coyle, bunun

yaln›zca antrenman yapmakla ilgili ol-

mad›¤›n› söylüyor. Coyle’a göre Arms-

trong, kal›tsal olarak ortalaman›n üs-

tünde olma e¤iliminde. Wisconsin –

Madison Üniversitesi’nden endokrino-

log Craig Atwood ise Armstrong vaka-

s›nda özel baz› durumlar oldu¤u dü-

flüncesinde. Atwood’un çok tart›flma ya-

ratacak bir varsay›m› var. Buna göre,

her fley Armstrog’un yakaland›¤› kan-

ser nedeniyle sa¤ testisini kaybetmesiy-

le ilintili. Atwood’a göre, Armstrong’un

testisinin al›nmas›, metabolizmas›n› et-

kileyecek biçimde hormonlar›n›n düze-

yini art›rm›fl olabilir.

Armstrong’un 

Durumu Farkl›

Ya¤ ve glukoz, vücudumuzun yak›t

olarak kulland›¤› fleyler. Az bir miktar

glukoz, glikojen biçiminde kaslar›m›zda

depolan›r. Glikojense, vücutta depolan-

m›fl ya¤dan çok daha kolay kullan›labilir

ve oksijen molekülü bafl›na daha fazla

enerji üretebilir. Bununla birlikte, s›n›rl›

miktardad›r. Bu da, e¤er dayan›kl›l›k

sporcular› gerekli biçimde beslenmezler-

se, depolanm›fl olan glikojeni yar›fl s›ra-

s›nda tüketecekleri anlam›na geliyor.

Bunun sonucu da çok büyük bir bitkin-

lik olabilir.

Atwood, Armstorg’un testisini ald›r-

mas›n›n sonucunda de¤iflen hormonlar›

sayesinde art›k daha fazla ya¤ kullana-

bildi¤ini düflünüyor. Testisleri al›nm›fl

ancak, sporcu olmayan kiflilerle yap›lan

araflt›rmalarda, ameliyattan sonra ya¤

metabolizmas›n› yükseltti¤i bilinen ve

gonadotropin ad› verilen kimi hormonla-

r›n düzeyinin artt›¤› gözlemlenmifl. Bu-

nunla birlikte, kas yap›m›nda kullan›lan

testosteron hormonu düzeyi ayn› kal-

m›fl. Benzer durum yaflla birlikte de gö-

rülüyor. Erkeklerde yafl ilerledikçe gona-

dotropin ve testosteron üretimi yavafll›-

yor. “Hareketsiz kiflilerde bu de¤iflim, ya-

¤›n bel bölgesi gibi vücudun belirli yer-

lerine yerleflmesine yol açar” diyor Atwo-

od. Bununla birlikte, bu de¤iflim genç ve

hareketli insanlarda görülürse, çok mik-

tarda ya¤ asidi kaslar taraf›ndan al›n›p

enerji kayna¤› olarak kullan›l›yor.

Atwood, Armstrong’un yar›fl›n en

zorlu günlerinde baflar›l› olabilmesinde

bu durumun yard›mc› olabilece¤ini dü-

flünüyor. Bu sayede kaslar›, depolanm›fl

glikojen yerine fazla ya¤ asidini kullan›-

yor ve böylece günün sonunda daha az

glikojeni yerine koymak için u¤raflmas›

gerekiyor. Hormonlardaki bu de¤iflim,

dayan›kl›l›k gerektiren sporlarda erkek

sporcular›n en baflar›l› olduklar› yafl›n,

genodotropin düzeyinin do¤al olarak

artmaya bafllad›¤› 26 olmas›n› da anlafl›-

l›r k›l›yor. Bu durum yaklafl›k befl y›l ka-

dar sürüyor. Bu da, Fransa Bisiklet Tu-

ru flampiyonlar›n›n bugüne de¤in neden

hep 27 – 32 yafllar›ndaki sporcular ara-

s›ndan ç›kt›¤›n› aç›kl›yor. Maastrich Üni-

versitesi Hareket Bilimi Bölümü’nden

Trent Stellingwerff ve Lozan’da bulunan

Nestlé Fiziksel Performans ve Hareket

Birimi’nin yapt›¤› araflt›rmalarda, egzer-

size bafllamadan önce sporcunun kan›-

na, içinde ya¤ asitleri olan bir emülsiyon

enjekte ediliyor. Böylece sporcunun ya-

k›t olarak ya¤ asidi kullan›m›n›n artt›¤›,

buna karfl›l›k, glikojen kullan›m oran›-

n›n düfltü¤ü görülüyor. Ancak, glikoje-

nin az kullan›lmas›n›n egzersiz perfor-

mans›na kal›c› etkisi kan›tlanmad›¤› gi-

bi, k›sa mesafe koflucular›n›n perfor-

manslar›n›n da düfltü¤ü gözlenmifl.
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Söz konusu kifli Lance Armstrong

oldu¤unda, birçok araflt›rmac›dan bir-

çok farkl› görüfl geliyor. Edward Coyle,

yüksek VO2maks. de¤eriyle Arms-

trong’un kesinlikle kal›t›msal bir potan-

siyele sahip oldu¤unu kabul ediyor. An-

cak, kaslar›ndaki de¤iflimin bafllang›c›n›

ameliyat sonras› de¤il, s›k› antrenman

yapt›¤› y›llar olarak gösteriyor. Arms-

trog’un ilk Fransa Bisiklet Turu flampi-

yonlu¤unu yaflad›¤› 21 – 28 yafllar›n›n,

kaslar›n›n gücünün % 8 artt›¤› y›llar ol-

du¤unu söylüyor Coyle. Ayr›ca vücudun-

daki ya¤lar›n da bir k›sm›n› yitirdi¤i için

kaslar› daha az yük tafl›mak zorunda

kald›¤›ndan gücünü de daha verimli kul-

lanmaya bafllam›fl. 

Armstrong’u farkl› k›lan bir özelli¤i

de, egzersiz sonunda ölçülen ve glikojen

metabolizmas›n›n bir yan ürünü olan

laktik asit düzeyinin, rakiplerininkinden

çok daha düflük ç›kmas›. Yak›n zamana

kadar, kas yorgunlu¤u ve kramplara yol

açt›¤› için laktik asit ya da laktat›n kötü

bir fley oldu¤u düflünülürdü. Bununla

birlikte, e¤er vücudunuz nas›l kullan›la-

ca¤›n› ö¤renirse, laktik asidin fazladan

bir enerji kayna¤› görevi yapabilece¤i

görüflü son zamanlarda kabul görmeye

bafllad›. Geçen y›l California Üniversite-

si’nden (Berkeley) George Brooks ve

ekibi, laktat›n sitoplazmadan mitokon-

driye gönderilerek kaslarca yeniden kul-

lan›labildi¤ini gösterdiler. Dayan›kl›l›k

antrenmanlar›n›n mitokondri taraf›ndan

al›nan laktat miktar›n› art›rd›¤›n› söyle-

yen Brooks, baz›lar›n›n mitokondrileri-

nin do¤al olarak bu konuda daha iyi ol-

du¤unu ekliyor. Armstrong’da görüldü-

¤ü gibi, egzersiz sonras›nda düflük lak-

tat miktar›n›n belki de laktat›n verimli

kullan›ld›¤›n›n bir göstergesi olabilece¤i

düflünülüyor. Ne var ki, kas yorgunlu¤u-

nun tek nedeni laktik asit de¤il. Colum-

bia Üniversitesi’nde yap›lan bir çal›flma-

ya göre, kas yorgunlu¤unun bir nedeni

de, özel bir kalsiyum kanal›n›n kas hüc-

releri içine s›zmas›. Bu konuda çal›flan

biliminsanlar›, kalp kas›na bu s›zmay›

azaltacak bir ilaç üzerinde çal›fl›yorlar.

Bu sayede iskelet kaslar›n›n çok çabuk

yorulmas›n› da önlemeyi düflünüyorlar.

Al›nan ilk verilere göre bunun olas› ol-

du¤u düflünülüyor.

Dayan›kl›l›k Geni

Bütün bu veriler ›fl›¤›nda araflt›rma-

c›lar, kiflileri daha etkin laktat kullanma-

ya ya da daha az s›zd›ran kaslara sahip

olmaya yatk›n k›lan gen tiplerini tan›m-

lad›lar. Bununla birlikte, atletik perfor-

mans› etkileyen baflka genleri araflt›ran

çal›flmalar da tüm h›z›yla devam ediyor

ve öyle görünüyor ki, bu genlere yenile-

ri eklenecek. Üzerinde en s›k› çal›fl›lan›

ACE, kan bas›nc›n›n düzenlenmesine

yard›m eden bir enzim üretimini sa¤l›-

yor. Ayr›ca, her ne kadar henüz tam ola-

rak anlafl›labilmifl olmasa da, hücrelerin

oksijen kullan›m›n› da etkiledi¤i düflü-

nülüyor. Bununla birlikte, genin II tipi-

nin dayan›kl›l›k sporcular›nda daha s›k

görüldü¤ü kan›tlan›rken, DD tipinin ani

h›zlanmay› gerektiren sporlarda iyi per-

formansla ilintili oldu¤u söyleniyor.

II tipindeki gene da¤c›larda da s›k

rastlanmas›, bu genin oksijen azl›¤›na

uyumu kolaylaflt›r›d›¤› düflüncesini ak›l-

lara getiriyor. Bunu kan›tlamak isteyen

bir grup araflt›rmac›, bu kuramlar›n› test

etmek ve baflka etkenleri araflt›rmak üze-

re Everest Da¤›’n›n ana kamp›nda gönül-

lülerle yapt›klar› çal›flmada, baz›lar›n›n

yüksekte di¤erlerinden daha iyi perfor-

mans gösterdiklerini saptam›fllar. Da¤c›-

lar›n yüksekte düflük oksijen oran›yla ba-

fla ç›kmalar›n› olas› k›lan bu etkenlere

iliflkin daha net bilgiler, kimi hastalara

da yard›mc› olabilir. Kal›tsal hastal›klar-

la, egzersiz yapma aras›ndaki ba¤lar›

aç›kl›¤a kavuflturmak, baz› sporlar› yap-

mas›nda sak›nca bulunan kiflilerin uyar›l-

mas›n› sa¤layabilir. Örne¤in, beyin hüc-

relerinin onar›m›nda önemli rol oynayan

APOE geninin bir tipi, kronik travmatik

ensefalopati ya da parkinson hastal›¤›yla

ilintili. Bu nedenle, bu gene sahip olanla-

r›n özellikle kafaya darbe alma olas›l›¤›-

n›n yüksek oldu¤u boks ya da Amerikan

futbolu gibi sporlardan uzak durmalar›

gerekiyor. Everest testini gerçeklefltiren

ekipten Mike Grocott, sporcular için böy-

le riskleri azaltacak ilaçlar›n gelifltirilebi-

lece¤ini söylüyor. 
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Atalar›m›z›n Miras›
Avustralyal› spor bilimcilerin seçkin atletlerle

yapt›klar› araflt›rmada, ACTN3 geninin sportif
performansla do¤rudan ilintili oldu¤u saptanm›fl.
Bu genin R tipi, yaln›zca h›zl› kas liflerinde bulu-
nan bir protein olan alfa aktinin 3 üretirken, X ti-
pi aktinin üretmiyor. 300 atletle yap›lan çal›flma-
da seçkin k›sa mesafe koflucular›n›n % 95’inde R
tipinin en az bir kopyas› bulunur-
ken, bunlar›n da % 50’sinde iki
kopya R tipi bulunmufl. Ne var ki,
dayan›kl›l›k sporlar›yla u¤raflan at-
letlerin yaln›zca % 76’s›nda R tipine
rastlan›rken, çift R tipi % 31’inde
kendini göstemifl. Ancak, bu oran
genel nüfus içinden rastgele seçilen
deneklerde % 82 ve % 30 ç›km›fl.
Kimilerindeyse, kal›tsal olarak iki X
tipi saptanm›fl. Bu da, genin aktinin
üretmeyen bir tipi. K›sa mesafe ko-
flucular›n›n yaln›zca %5’i iki kopya
X tipine sahipken, kontrol grubun-
da bu oran % 18’mifl. Ancak s›ra
dayan›kl›l›k sporcular›na geldi¤inde
XX tipine rastlanma oran› % 24’e ç›km›fl. Araflt›r-
mac›lar, aktinin 3 üretmeyen bu gen tipinin da-
ha fazla yavafl kas lifi ve dayan›kl›l›k gerektiren
sporlara yatk›nl›k anlam›na gelebilece¤ini söylü-
yorlar. 

Sidney Üniversitesi’nden Kathryn North’a gö-
re dayan›kl›l›k gerektiren sporlar› yapanlarla,
güç gerektiren sporlar› yapanlar› birbirlerinden
ay›ran genetik de¤iflimin nedeni do¤al seçilim.

Özellikle dayan›kl›l›k sporcular›nda olan gen de-
¤iflimi, s›cak ve besince zengin yerlerden daha
so¤uk ve zor koflullar›n egemen oldu¤u bölgele-
re göç eden atalar›m›zda da varm›fl. Yap›lan arafl-
t›rmada, gerçekte k›sa mesafe koflucular› ve güç
gerektiren di¤er sporlarla u¤raflan sporcularda
görülen ACTN3 geninin, insanlar›n daha zorlu
çevresel koflullara uyum sa¤lamalar› için milyon-
larca y›l boyunca geliflerek de¤iflti¤i ortaya ç›ka-

r›lm›fl. Araflt›rmac›lar bu bulgular
›fl›¤›nda iki soruya yan›t aram›fllar.
Bunlardan ilki, “Proteinin yoklu¤u
kas ifllevini nas›l etkiliyor?” Di¤eriy-
se, “Neden böyle bir genetik de¤i-
flim gerçekleflti?” ‹lk sorunun yan›t›,
farelerle yap›lan bir araflt›rmadan
gelmifl. Araflt›rmada alfa aktinin
3’ten tamamen yoksun farelerin kas
metabolizmalar›n›n çok daha verim-
li çal›flt›¤› gözlenmifl. Di¤er soruya
yan›t bulmak içinse, dünyan›n çeflit-
li yerlerinden 96 denekten DNA ör-
ne¤i al›nm›fl. Afrikal› deneklerin ço-
¤unda, alfa aktinin 3’e rastlanm›fl;
t›pk› atalar›m›zda oldu¤u gibi. Avru-

pa ve Asyal›lardaysa, bu proteine sahip olmayan-
lar›n say›s› fazlaym›fl. Hatta Asyal›larda ve kimi
yal›t›lm›fl toplumlarda bu durumun görülme ora-
n› % 40’a kadar ç›k›yormufl. Araflt›rmac›lar bu
verilere dayanarak bu de¤iflimin, do¤al seçilimin
bir sonucu oldu¤u ve Son Buzul Dönemi’nde Af-
rika’dan ç›k›p daha so¤uk ve zorlu koflullara sa-
hip bölgelere göç eden atalar›m›zda ortaya ç›kt›-
¤›n› söylüyorlar. 
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Bu genlerin saptanmas›, çocuklar›n

ileride dünya çap›nda sporcu olabilecek

potansiyele sahip olup olmad›klar›n› ön-

görebilmeyi de olas› k›labilir. Kimi arafl-

t›rmac›lar atletik fenotipi etkileyen afla¤›

yukar› 50 kadar gen oldu¤unu düflünü-

yor. Genler, vücudumuzun antrenmanla-

ra ne kadar yan›t verece¤i gibi konular-

da da etkin. Özellikle iki genin, antren-

man s›ras›nda dakikada pompalanan kan

miktar›n› art›rma becerisini etkiledi¤i

söyleniyor. Bunlardan biri, kas kas›lma-

s›yla ilgili olan titin, di¤eriyse büyük mo-

lekülleri hücrelere tafl›yan kinesin 5B. 

Bu durumda antrenörler, sporcula-

r›n kal›tsal özelliklerine uygun çal›flma

programlar› ç›karabilecekler. Ancak flu

aflamada henüz bu konuda her fley net

de¤il. Örne¤in, eritroprotein (EPO) k›r-

m›z› kan hücrelerinin miktar›n›, dolay›-

s›yla da kan içinde tafl›nan oksijen mik-

tar›n› art›r›r. EPO miktar›, profesyonel

sporda yasak olan yapay yollarla ya da

yüksekte antrenman yaparak do¤al yol-

larla art›r›labilir. E¤er sprocunun kal›t-

sal olarak daha fazla ya da daha az EPO

üretmeye yatk›nl›¤› varsa, yüksekte ya

da düflük bas›nçl› oksijen odas›nda an-

trenman yapmaya vücudunun verece¤i

tepki di¤erlerininkinden farkl› olacakt›r.

Bu tür yükseklik antrenmanlar› h›z›n,

gücün ve dayan›kl›l›¤›n geliflmesi anla-

m›na gelir. Bununla birlikte bu etkinin

ne kadar sürdü¤ü tam olarak bilinmiyor.

Her Zaman ‹fle 

Yaramayabilir!
Ne yaz›k ki, seçkin bir dayan›kl›l›k

sporcusu olmak için gereken gen tipleri-

ne sahip olmak her zaman ifle yaramaya-

bilir. Örne¤in, kimi insanlar›n mitokon-

drileri çok iyi birer enerji sa¤lay›c›d›r.

Bununla birlikte bir baflkas›nda ›s› üret-

mek için çok fazla “yak›t” tüketirler. Is›

üretimi, bu hücre yap›lar›n›n do¤al bir

ifllevidir ve bizi so¤ukta s›cak tutmaya

yarar. Mitokondri verimlili¤iyse, dünya-

n›n neresinden geldi¤inizle bire bir ilin-

tilidir. S›cak iklimlerden gelenlerde daha

verimliyken, so¤uk iklimlerden gelenler-

de daha fazla ›s› üretme e¤ilimindedir.

Elbette bu kural, so¤uk ülkelerde yafla-

yan herkes için geçerli olmayabilir. Fin-

landiyal› seçkin atletlerle yap›lan bir ça-

l›flmada, dayan›kl›l›k gerektiren yar›fllar-

da baflar›l› olan tüm sporcular›n etkin

mitokondriye sahip oldu¤u görülmüfl.

Ancak bu etkin mitokondri her zaman

üstünlük sa¤layamayabiliyor; fazla mik-

tarda zararl› serbest radikal üretiyorlar,

özellikle de ürettikleri enerji tüketilme-

di¤inde. Bu durumda çok etkin mitokon-

driye sahip biri biraz fazlaca çikolata yi-

yip masabafl›nda çal›flmaya devam eder-

se, mitokondri çokça zararl› serbest radi-

kal üretir. Bu da, bu genleri kanser gibi

dejeneratif hastal›klara yol açma konu-

sunda flüpheliler listesine sokuyor. Yani

e¤er, bu çok etkili genlerle do¤muflsa-

n›z, sa¤l›kl› kalabilmek ad›na, bu serbest

radikallerin üretimini azaltmak için s›k

s›k antrenman yapman›z gerekiyor. Coy-

le buradan yola ç›karak “E¤er Arms-

trong hiç spor yapmam›fl biri olsayd›, or-

talama bir genç birlikte yapabilecekleri

en s›k› fiziksel egzersizde Armstrong’u

yenebilirdi” Ne var ki, s›k› çal›flmak için

de irade gücü ve kazanma h›rs›n›n olma-

s› gerekiyor. Lance Armstrong’da da ke-

sinlikle bunlar var. Armstrong’un yafla-

m›n›n her dakikas›nda inan›lmaz dikkat-

li olmas›n›n onu en yüksek performans›

göstermeye haz›r k›ld›¤›n› söylüyor uz-

manlar. Bununla birlikte kimi uzaman-

lar, sahip olunmas› gerek en etkin genin

size “kazanma h›rs›” veren “melez” bir

gen olabilece¤ini söylüyorlar.
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‹flte Gen, ‹flte Sporcu!
K›sa Mesafe Koflucusu – ACTN3
K›sa mesafe koflucular› ve güç gerektiren

sporlarla u¤raflanlarda di¤er sporculara oran-
la bu genin bulunma olas›l›¤› üç kez fazla. Al-
fa aktinin 3, h›zl› kas liflerinin ifllevi için ge-
rekli.

Da¤c› – ACE
Bu genin iki tipi bulunuyor. II tipi daya-

n›kl›l›k sporlar›yla u¤raflanlar ve da¤c›larda
daha bask›nken, DD tipi k›sa mesafe koflucu-
lar›nda bask›n.

Maratoncu – PPAR – delta
Daha fazla PPAR – delta üretmesi sa¤la-

nan farelerde, özellikle dayan›kl›l›k egzersiz-
lerinde kullan›lan yavafl kas lifleri daha fazla
geliflmifl. Bu da, bu farelerin di¤erlerinden
neredeyse iki kat fazla koflmalar›n› sa¤lam›fl.

Bisikletçi – CKMM
Bu genin farkl› tipleri kiflinin VO2 maks.

de¤erini art›rmas›n› sa¤lar. Bisikletçilerde bu
gen yayg›n olarak bulunuyor.

Halterci – Miyostatin
Gende oluflan ve ifllevsel miyostatin üreti-

mini durduran bir mutasyon, kiflinin çok ge-
nifl kaslara sahip olmas›yla sonuçlan›r.

Keton Polimer Yiyelim!
Yaln›zca genlerin ya da yap›lan antrenmanla-

r›n de¤il, beslenme biçiminin de performansta et-
kili oldu¤u bir gerçek. Proteinler, karbonhidrat-
lar ve ya¤lar üç temel besin grubumuz. Son gün-
lerde ABD ‹leri Savunma Araflt›rmalar› Projesi
kapsam›nda bir dördüncü besin grubu oluflturul-
maya çal›fl›l›yor. Araflt›rmac›lar›n bunu yapmak-
taki amaçlar› askerlere, da¤c›lara ve atletlere faz-
ladan enerji sa¤lamak ve fiziksel performanslar›-
n› daha uzun süre en yukar›da tutabilmek. 

Egzersiz s›ras›nda kaslar›m›z enerjilerinin bü-
yük k›sm›n› karbonhidrat ve ya¤ yakarak elde
eder. Ama uzun süre aç kalm›flsak, vücudumuz
için gereken fazla enerjiyi, ya¤ asitleri karaci¤er-
de parçalan›rken üretilen keton cisimciklerden
sa¤lar›z. Bunlar, beyne enerji sa¤lad›klar›ndan
özellikle beyin için çok önemliler. Keton cisimcik-
ler, genellikle fazla miktarda üretilmez ve bunla-
r› besinlerden elde etmek pek kolay de¤il. Bu-

nunla birlikte, ya¤ asitlerinden çok daha etkin bi-
rer enerji kayna¤› say›l›yorlar. Beslenme biçimini
de¤ifltirerek bir insan›n performans›n› daha uzun
süre en yukar›da tutabilmeyi amaçlayan proje so-
rumlular›, keton cisimciklerin ba¤›rsak taraf›n-
dan emilip “yak›t” olarak kullanmas›n› sa¤laya-
cak bir yol bulmufllar. Keton cisimcikler çok asi-
dik olduklar›ndan ve çok çabuk tüketildiklerin-
den saf halde al›nam›yorlar. Bu nedenle araflt›r-
mac›lar, parçaland›klar›nda daha kal›c› bir keton
sal›m› sa¤layan keton polimerleri üretmifller. 

Farelerle yap›lan deneyde, keton polimer ve-
rilen fareler befl gün üst üste ya¤ ve karbonhid-
ratla beslenen farelere oranla % 30 daha h›zl› ve
daha uzun mesafe koflabilmifller. Ayr›ca bu fare-
ler daha geliflkin biliflsel beceriler göstermifller.
E¤er askerler için bafllat›lan bu proje sayesinde
fiziksel performans› art›rma ya da daha uzun sü-
re yukar›da tutabilme konusunda baflar› sa¤lan›r-
sa, dayan›kl›l›k sporlar›yla u¤raflanlar›n da ifli bir
parça kolaylaflabilir. 
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