Yogurl bedensel calismalarda Karbonhidratls-

nn temal enerji kaynad oldugu uzun su-
redir bilinmektedir. Onceleri yaglarin kolay me-
tabolize olan besin 6desi olduguna Inamimaktay-
<. Oysa yaglar (serbest yag asitleri), ancak or-
ta siddettekl ¢alismalar i¢in uygun ener|i kayna-
Gidir. Yarim kilogramhik yads (yaklagik 3.500 ka-
lori) yakarak harcayabilmek igin, bir kisinin 55
km. ylromesi gerekmektedir. Ancak burada be-
lirtilmesi gereken nokta, ginde bir km. yliriye-
rek 55 gilnde bu mesafenin katedilebilecegi ve
3.500 kalorinin harcanabilecegidir.

BEDENSEL CALISMALARDAKI ENERJI

HARCAMASI

Vicut agirhdimin normal sinirlar Iginde tu-
tulmasi, alinan wva harcanan kalorinin esit ol-
masina baglidir. Bir bakima “Enerji Dengesi”
kurulmasi ile bu sadlanabilir, Glinimizde me-
kanize olmus toplumsal yasam, hareketi azal.
tarak harcamamiz gereken enerjiyl viicutta sakli
tutmakta ve bu birikim, denaeyl olumsuz ybn-
de bozmaktadir. Ayrica yaslandikca, aklif ole-
rak metabolik olaylara katilan hiicre sayisi da
azalmaktadir. Buna karsilik, genclikten berl sii-
regelen beslenme aliskanligy ile  gereksinimi-
mizden fazla besin almak, dengenin korunmasi-
m zorlastirmaktadir. 25 yasin (zerindeki birey-
ler icin her 10 yillik siire, enerji gereksinimini
% 4 kadar disiirmektedir. Yapilacak sey ise,
ya ahnan kalorlyl azaltmak ya da egzersizle
fazla kalorlyi harcamaktir. Bedensel calismalar,
siire ve siddetine gbre dedisen oranlarda ener-
ji harcamasini artirir. 10 dakika tek pota bas-
ketbol oyunu, yaklasik 70 kalori, 30 dakikas ise
210 kalorj harcamamiza neden olur. Tam saha
oynandiginda bu, 360 kalori kadardir. Kuskusuz
bu harcama oynams bicimine ve kisinin kon-
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olarak vanmasinda,

dusyon duzeyine de baghdir. Oyunun temposu-
nu devam ettireblime, antrenmanliliga bagh ola-
rak degisir. Bu nedenle temposu ayarianabilen
yurdyus, jogging, kosu, bisiklet gibi axtivite-
ler, daha poplier olarak uygulanmektadir, Ko-
sunun siodetini degigtirmekie (sirat artisi) har-
canan kalori artirilabilir.

Bircok arastirmaci enerji alimmimin kisit-
lanmasim, kilo kontroliinde en etkili  yontem
olarak savunmaktadir. Ikj grup fare Gzerinde

yapilan ¢alismalarda egzersiz yaptirarak ve be-
sin kisitlamas) yaparak kilo kayb incelenmis,
vileut afirligindan kaybeden farelerden, besin
kisttlamasi yapilanlarda yaglarnin ¢ 62'sinin, eg-
zersiz yapanlarda ise yaglarin %5 78'inin  kay-
boldugu gdrilmastir, Ayrica, egzersiz  yapan-
larda protein kaybi s6z konusu olmamustir. Eg-
zersiz yaparak yad ve dolayisiyla kilo kaybinin
daha etkili ve saglikh oldugu agikga goriilmekte-
dir Diger bir calismada ise egzersizle kaybe-
dilen bu yagin, uzun siirell ve disik tempolu
aktivitelerle olacad kanmtlanmistir. Clnkd, yag-
larin metabolize olabilmesi igin oksijen gerek-
mektedir. Bu ise akcigerlerle yeterince solu-
num yapilmasi, alinan havadaki oksijenin kana
gecmesi, hilcrelere ulastiktan sonra serbest yad
asitlerinl pargalamasi, yakmasi ile mimkindir.
Kisa "aerobik" diye isimlendirilen calismalarda,
bu donlstim sadlanabilir.

Fazla kilo sorunu olarak ortaya cikan yad
birikiminin, uzun siireli ve disiik tempolu eg-
zersizlerle  engellenebilecedini ve kalp-damar

sistemi hastaliklari yaminda birgok saflik so-

runundan korunabilecedini bu sekilde aciklaya-
bilmekteyiz. Bu arada yadlarin enerjl kaynag
calismalarin ne zaman
faydali olabilecedi sorusu akla gelmektedir.
Yadlar sindiri'dikten sonra emilerek. lenf sis-
temi ile tasinir: kana gecerek ya yakilarak har-
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| CALISMA Kal/kg/dk
| Kros kayak: § km/hr 0.132
| 9 km/hr J.15
I 13 km/hr 0:25
15.3 km/hr 0.31

Kayak: rekreasyonel 0.117-0.176

| . inis yarisi 0.242
Kirek: rekreasyon 0.073
rekreasyon (6 km/hr) 0.155

yarigma 022
Kosmak; 8 di/km 0.147
6.6 dk/km 0.158

5 dk/km 0.22

4 dk/km 0.204

3 dk/km 0.367

Buz pateni: rekreasyon 0.073
yarisma (21 km/hr) 0.165

yarisma 0.22

Badminton 0.21
Bisiklet: rekreasyon 0.073
yarisma 0.176

yarisma (43 km/hr) 0.26

Bllardo oynamak 0.026
Kano: 4 km/hr 0,044
65 km/hr 0.103
Voleybol: rekreasyon 0.06
yarisma 0.117

Golf: ikill 0.054
dértli 0.073
Masatenisi: rekreasyon 0.072
yarisma 0.103

Esnetme, yumusama 0.073
Okeuluk 0.076
Basketbol: tek pota 0.088
0.132

cift pota

canmak {izere kaslara ginderilir ya da egzersiz
yepilmiyorsa depolanmak Gzere degisik yerler-
deki yag hiicrelerine iletilir ve biriktirilir (bzel-
likle deri altinda). Yemekten sonra, kanda yag
‘asldi miktari artmis durumdadir. Yasam higimi
aktif olan kimseler, hareketlilikleri ile bu kan
serbest yad asidl dizeyini dilsitk tutarlar, boy-
lece kalp-damar sistemi hastaliklarina daha a7
oranda vakalanirlar. Cink( bu tir hatif egzer
siz seklindeki hareketlilik, yaglarin metabolize
edilmesini ve vyad kékenli maddelerin atarda-
mar ceperlerinde  birikerek, damar  sertligi
[ateroskleroz) yapmasini engeller,

KONDUSYON VE KiLO KONTROLU

Sadlik icin yapilacak calismalarin orta sid-
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CALISMA Kal kg/dk
Tenis: rekreasyon 0.103
yarisma U106

Su kayagi 0117
Futbol 0.132
Hentbol 0.147
Dageilik 0.147
Judo 0.191
Karate 0.191
Giires 0.211
Yiizme: rekreasyon 0.088
sarbest (25 m/dk) 0.088

(50 m/dk) 0.183

kelebek (50 m/dk) 0206

sirt (25 m/dk) 0.088

(50 m/dk) 0.183

kurbagalama (25 m/dk) 0.088

(50 m/dk) 0.183

van ylzme (40 m/dk) 0.161

Dans: yavas (disko) 0.061
hizh (disko) 0.083

vals 0.083
rumba 0.102
Yiriime: yol: 3.5 km/hr 0.082
tarla: 3.5 km/hr 0.103

kar: sert 0.147
yumusak 0.204

Tepe ¢ikmak (5 km/hr}: % 5 edim 0117
% 10 egim 0,161

Y% 15 egim 0.22

Tepe inmek (4 km/hr): % 5 edim 0.052
% 10 egim 0.051

Yo 20 egim 0.063

T 15 edim 0.055

Sirt cantasiyla yiirime: (20 kg. ve 5 km/hr) 0.10

dette olacadi ve bu egzersizlerle oksijenin al-
mp kullamlmasi  kapasitelerinin  artinllacagi
(serobik kapasite) bilinmektedir. iste kazanilacak
bu kondiisyon (burada kuvvet, esneklik, sirat.
beceri gibi diger performans og=leri degil yal-
nizca kalp-dolasim sistemi ile ilgili kondiisyon
ifade edilmektedir), bir c¢alismamin kalp atim
hizimin daha disik, daha az yorgunluk ortaya
cikarici, daha verimli olmasin saglar. Kondis-
yonlu bir kisi, daha cok isi daha az yorgunluk
algilayarak yapar ve daha uzun sire calisabil-
diginden, fazla enerji harcayarak kilo kontro-
lin etkinlikle uygular, sadligint  koruyabilir.
Eger kondisyonlu dedilse, calismalarda fazla
laktik asit (yorgunluk maddesi) iiretir. Bu ise
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DEGISIK SPORLARDA MEYDANA GELEN KALORIK HARCAMA
C.ALISMA Kal 'kg/dk CALISMA Kal/kg'dk

Uyumak 0.017 | Cam silmek 0.054
Yatokta istirabat 0.018 = Marangozluk 0.055
Normal oturmak 0019 | Gikeilik 0.055
Oturarak okumak 0.19 | Yer siipirmek 0.057
Olurarak yemek 0.022 | Siva yapmak 0.06
Cturarak kart oynamak 0022 | Araba tamiri 0.061
Ayakta durmak 0,022 | Ut yapmak 0.061

| Sif gahigmasi/ders dinlemek 0,025 | Agag dikmek/hayvan yemlemek/

| Sohbet etmek 0,026 | urmklamak 0,069
Tuvalete gitmek 0028 | Har¢ karmak 0.068
Oturmak, yazmak 0038 | Yer slimek 0072
Ayakta hafif galisma 0,038 | Bahcivanlik, bellemek 0.082
Yikanmak, alyinmek 0.038 | Hizarcilik 0.085
Yikanmak, tras olmak 0.038 | Tas duvar drmek 7 0.082
Araba sirmek 0.041 | Tarla siirmak, harmanlamak 0.098
Camasir yikamek 0.045 | Madencilik 0.1
Kapali yerde dolasmak 0.045 | Merdiven inmek 0.104
Ayakkabt boyamak 0,047 | Agag kesmek 0.11
Yatak yapmak 005 | Bahgecilik, kazmak 0.126
Ev boyamak 0051 | Merdiven cikmal 0.147

yad@larin metabolize olmasimi engeller. Kondis- leri dokudan aynimalarim hizlandirmakta ve

yonun artmas: ile laktik asit dretimi azalir ve
bu olay, yaglarin yakilabilmesi sekline doner
Egzersizler sirasinda bobrekdstil bezinden sal-
gilanan epinefrin (adrenalin), yaglarin biriktik-
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bunlarin parcalanmasinda gbrev yapan lipsz adh

enzimin aktivitesinl artirmaktadir. Ancak, eg-
zersizle yadlann bu sekilde yakimaya hazir
duruma getirilmesl, yine bazi kosullara bagh-

dir. Bu kosullardan en &nemlileri, havamn ok-
sijenin  akcigerlerdeki alveollerden alinmasi,
kanda hemoglobine badli olarak tasinmasi, kalp
attm hacminin dokulara yeterince bilyllk kean
pompalayabilecek miktarda olmasi, dokuda ok-
sijen-karbon dioksit dedisiminin tam yapilabilme-
sl ve nihayet gerekli enzimlerin bulunmasi lle
dokuys gelen oksljenin yaglar yakmasidir, Tiim
bunlar, kisaca kondsyon (kardiyo-vaskiiler uy-:
gunluk) olarak tanimlanmaktadir.

Kalp rahatsizhiklarinin ortaya gikisinda hare-
ketsizligin rolOnin  biiylk olmasinin  yaninds,
baska faktorler de rol oynamaktadir.  Ormegin.
sigara kullammi, gerilimler vb. Bu nedenle fi-
ziksel calisma yoluyla bu tir hastaliklarin ne
dereceye kadar ertelendigi veya Onlenebildigi
konusunda tam ve kesin veriler yoktur, Soy-
lenebllecek en Gnemli sbéz: Kalp hastahdinin
ortaya cikmasinda rol olan faktdrlerden birisi-
nin kilo sorunu [asin yaglanma) oldugudur. Bu
ise diizenll, orta siddette egzersizlerle. fiziksel
etkinliklerle kolaylikla o6z0m ‘bulabilen bir so-
rundur. m
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