Hafif Egzersiz

Yaslilarda Bilissel

Islevi Artintyor

Ozlem Ak

Yakin zamanda yapilan
bir arastirmaya gore,
diizenli hafif egzersiz
yapmak yaslt yetiskinlerde
bilissel islevi gelistiriyor.
Arastirmada, G¢ ay
boyunca haftada ¢ kez
distk yogunluklu
bisiklet stirmenin,
Ozellikle 68-78 yas arast
yetiskinlerin odaklanma,
dikkatin yonlendirilmesi,
calisan bellek, bilissel
esneklik ve planlama
gibi becerileri kapsayan
beynin islevlerini énemli
Olclide gelistirdigi
kesfedildi. Bu bilissel
gelismeler, beynin
yuritme islevlerini
kontrol eden bolgesi
olan prefrontal korteksin
etkinliginin artmastyla
iliskilendirildi.

Onceki arastirmalar,

altt aydan bir yila kadar
stiren orta ila yiksek
yogunluklu aerobik
egzersiz programlarinin
prefrontal korteks
tarafindan kontrol edilen
yuritme islevi izerindeki
etkilerine odaklaniyordu.
Bu calismalardaki asil
zorluk, bireyleri sikt
egzersiz rutinlerine
katilmaya ve bunlara

bagli kalmaya motive
etmekti. Japonya’daki
Tsukuba Universitesi

ve California’daki

Irvine Universitesinden
arastirmactlar tarafindan
yaptlan ¢alismalar da
yuriyus ve yoga gibi
kisa sureli hafif egzersiz
seanslarinin bile beyni
uyarabildigini ve bilissel
performansta gecici
iyilesmeler sagladigint
gOstermisti. Yine de
uzun sureli hafif aerobik
egzersizin insanlarda
beyin fonksiyonu
uzerindeki etkisi ve altta
yatan ilgili mekanizmalar
hentiz kesfedilmemisti.

GeroScience dergisinde
yeni yayinlanan bir
calismada, 55-78 yas
arast saglikli yetiskinler
rastgele iki gruba ayrildt.
Bir grup U¢ ay boyunca
haftada ¢ kez disik
yogunluklu bisiklet
egzersizi yaparken

Stroop testi sirasinda daha
verimli kullantlmasint
saglayabilecedini gosterdi.
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iyilesme, ylrtitme

S islevlerini kontrol eden

beyin bolgesi olan
prefrontal korteksin
etkinliginin artmastyla

. iliskilendirildi.

Bulgular, egzersiz

-4 yapma motivasyonuna

(egzersiz grubu), diger
grup normal gunlik
rutinlerine devam

etti (kontrol grubu).
Arastirma ekibi,
katilumctilarin yiritme
islevini Stroop testi
kullanarak inceledi ve
gorev sirasinda prefrontal
korteks aktivitesini
mudahaleden énce ve
sonra fonksiyonel yakin
kizil6tesi spektroskopi
kullanarak degerlendirdi.
Elde edilen bulgular,
egzersiz grubunun
kontrol grubuna kiyasla
yuritme islevinde 6nemli
bir gelisme kaydettigini
ortaya koydu. Veriler yasa
gore analiz edildiginde,
hafif egzersizin
faydalarinin 6zellikle yaslt
yetiskin grubunda (68-78
yas arast) belirgin oldugu
goruldi. Bu sonuclar, G¢
aylik hafif egzersizin bile
beynin islevsel aglarint
glglendirebilecegini

ve prefrontal korteksin

sahip yaslt bireyler i¢in
kolayca erisilebilen yeni
egzersiz programlart

ve stratejilerinin
gelistirilmesine katkt
saglayabilir. |

Siddetli Kuraklik
Yasanan
Bolgelerde
Tarumsal Uretim
Yaptilabilir mi?

Tuncay Baydemir

Kiresel iklim degisikligi;
cesitli bolgelerde kuraklik
yasanma sikligunt,
siddetini ve stresini
arturtyor. Bu nedenle
tarimsal biyoteknoloji
alaninda kuraklida direngli
tohumlar gelistirilmesi ve
boylece tarumsal Giretimin
kesintiye ugramamast i¢in
arastirmalar yuratiliyor.

Kuraklik; bitkilerin
bliyiimesini, gelismesini
ve Urtin verimliligini



etkileyen 6nemli stres
kaynaklarindan biri.
Kuraklik stresi sonucunda
ilgili bolgelerde ciddi
boyutlarda gida kithgt
gortlebiliyor. Kurakliktan
etkilenen niifusun strekli
artmast ve kurakligin

etki faktoriiniin dogal
felaketlere oranla daha
bliylk olmast gibi
nedenler hizli bir sekilde
¢6zUm Uretilmesini de
zorunlu kiliyor. Kuraklik
stresine dayanikl bitkilerin
gelistirilmesinin gida
kithigunin engellenmesi
i¢cin buylk 6nem tasidigu
dustntliyor.

Tarumsal Gretimde
kullanilan bitkilere ¢él
bitkilerinden elde edilen
bakterilerin eklenmesi

ile bitkinin kurakliga
direncinin arturilmast,
bitkilerin kurak kosullarda
yetistirilmesine olanak
sagliyor. KAUST (King
Abdullah University of
Science and Technology)
arastirmactlart yaklasik

on yuldir ¢6lde yasayan
mikroorganizmalart

izole etmek ve

bunlarin analizlerini
gerceklestirmek tizere
calismalar gerceklestiriyor.
Arastumacilarnin hedefinde,
mikroplarin ¢6l bitkilerine
kazandurdigt asirt sicada,
ylksek tuz oranwna ve
kurakliga dayaniklilik

gibi ozelliklerin tarum
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bitkilerine aktarilmast ve
boylelikle kiiresel gida
glvenliginin saglanmast
yer alyor.

Yakin zamanda EMBO
Reports dergisinde
yayumlanan ve
KAUST’tan Heribert

Hirt ve arkadaslart
tarafindan gergeklestirilen
uluslararast arastirmanin
sonuglart bize bu alanda
Oonemli gelismeler
yasandigint gosteriyor.
Simdiye kadar yuruttikleri
arastirma programt
dahilinde 10.000’den
fazla mikrobiyal ¢6l
tlrind izole eden Hirt

ve arkadaslart, bunlart
kullanarak farkl bitki
tlrlerini ¢imlendiriyor
ve kurakliga karst direnci
artan kombinasyonlart
tespit ediyorlar. Hirt ve
arkadaslari, sonuclarint
paylastiklart calismada,
¢Olde yetisen calt benzeri
kicuk bir bitki olan
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Kontrol

Indigofera argentea’nin kok
nodillerinden elde edilen
SA190 diye adlandirilan
bakteri susunu kullandtlar.
Calismada ¢ol bitkilerinde
kurakliga baglt olarak

gen ifadesini diizenleme
islevini gerceklestiren
SA190 susu ile diger
bitkilerin su kullantm
verimliligini artirmak

ve kuraklik direncini
gelistirmek amaclandt.
Kontrol numuneleriyle
karsilastirildiginda ise
bunun biiylik oranda
basarildigt gozlendi.
Normal kosullarda
SA190’in 6nemli bir

etkisi goriilmezken,
bitkiler kurakliga maruz
kaldiginda kuraklik stresi
ile alakali genlerin ifade

edilmesini sagladigt
belirlendi. Yapilan
fizyolojik ve genetik
analizler sonucunda
SA190"n bitkinin su
kullanum verimliligini
artirarak fotosentez

Bitkilerin kuraklik stresine dayaniklihgini artirmak igin faydali
mikroplarin kullanimi blytik bir potansiyel tasiyor.

yapmaya ve biiylimeye
devam etmesini sagladigt
gosterildi. Laboratuvar
ortaminda, yabani bir tir
olan Arabidopsis bitkisi
uzerinde gerceklestirilen
denemelerde; kuraklik
stresi olmadiginda
normal bitki baytimesi
ile karsuastirildiginda
herhangi bir fark
gbzlenmezken, kuraklik
stresi ile birlikte SA190 ile
kolonize edilen bitkilerin
bliylimesi kontrol
Orneklerinin yaklasik altt
kat1 olarak gerceklesti.
Yetiskin bitkilerin
kuraklik kosullarinda
bliylimesi izerine
yaptlan ¢alismalarda ise
SA190 ile kolonize edilen
bitkilerin 3 hafta kadar
susuz birakidiginda

%90 oraninda canlt
kaldiklart ve yeniden
sulandiklarinda da
bunlarin tamamnin
blylimeye devam ettigi
ortaya kondu.

Arastirmactilar, SA190'in
kolay bir sekilde

bliytik miktarlarda
uretilebilecedini ve
bitkilerin kurakliga
direngli kilmmast igin
kullanlabilecegini
belirtiyor. Calismanin
olumlu sonugclarinin
kurakliga bagl olarak
gelisebilecek gida kithgumn
engellemesinde énemli rol
oynamast bekleniyor. [l



