Fransa Bisiklet Turu her yil biiyiik cekismelere sahne olur. Sporcular neredeyse insaniistii bir ¢cabayla 23
glinde 3553 km yol yaparlar. Kimi etaplarda 2000 m’nin stiindeki gecitlerden gecerek, saatte ortalama
40 km hiz yapan bisikletcilerin performanslar takdire degerdir. Biz geri kalanlarin goziinde birer siiper
insanmiscasina performans gosterenler yalnizca bisikletciler degil. Ultra maraton kosuculari, serbest dalig
sporculari, yiiksek irtifa dagcilari, kros kayakgilari, demir adam (ironman) triatlonculari... Tim bu
dayanikhlik gerektiren sporlarla ugrasanlar, tahminlerimizin ¢ok 6tesinde bir performans gosteriyorlar.

Kirllamaz dedigimiz rekorlar yillar
icinde birer birer kirilirken, sporcularin
performanslari tartisma konusu olmaya
devam ediyor. 1954’te Roger Bannister
gerceklestirmeden Once, kimse 1 milin
(1600 m) 4 dakikanin altinda kosulabi-
lecegine inanmiyordu. Guntimiizde is-
ler cok daha zorlasti: Ultra maratonlar,
ironman triatlonlar, 24 saat stiren yaris-
lar... Elbette bir sinir olmali! Her ne ka-
dar beslenme, motivasyon, malzeme
teknolojisindeki ilerlemeler gibi farkl
etkenlerin varlig1 yadsinamaz olsa da,
bir¢ok uzman su anki sinirlarin, 6zellik-
le kalp - damar sistemi ve iskelet - kas
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sistemini diizenleyen genlerin ellerinde
oldugunu dustintyorlar. Bir dayanikli-
lik atletinin performansini etkileyen en
btiytik sinir, kalp kapasitesi ya da kal-
bin ¢alisan kaslara yeterince oksijen da-
gitma becerisi. Bu da, sporcunun birta-
kim kalitsal 6zelliklerine bagli. Bir bas-
ka smirsa, dayaniklilik atletlerinin ve-
rimli oksijen kullanimi becerisi ve kas-
larin hareketi icin bir yakit gorevi go-
ren ATP dretimi. Gercekte, viicudumu-
zun antrenmanlara, uygulanan beslen-
me programlarina ve dier etkenlere
nasil karsilik verecegine de karar veren
genlerimiz. Oksijenli (aerobik) solunum

gerektiren dayaniklilik etkinlikleriyle il-
gili arastirmalar gosteriyor ki, bazilari
antrenmanlara digerlerinden daha iyi
yanit veriyor. Antrenman yapmak ya da
kaslarimizi calistirmak kalp verimliligi-
ni artirtyor; ancak, bu artisin boyutu da
genlerimize bagli.

Bazilar1 Cok Farkli

Gecen yil 44 yasindaki Dean Karna-
zes, her giin bagka bir eyalette olmak
lizere (st Uste elli maraton kostu. Alman
serbest dalis sporcusu Tom Sietas suyun
altinda nefesini 9 dakika 8 saniye tuta-



rak yeni diinya rekorunun sahibi oldu.
Lance Armstrog ise, dlinyanin en zor ya-
riglarindan biri kabul edilen Fransa Bi-
siklet Turu’'nu tam yedi kez kazanarak
“efsanevi” bisiklet¢i unvanini hak etti.
Kimi zaman bu zorlu sporlarda basarili
olanlarin doping yaptiklarma iliskin id-
dialar ortaya atilsa da, bunlar her zaman
kanitlanamiyor. Peki, bu sporcular bi-
tin bunlart nasil basariyor? Cok calis-
mak her zaman “inanilmaz”1 gercekles-
tirmek icin yeterli mi? Yoksa bu sporcu-
larin Gsttin yeteneklerini aciklamak icin
dogustan kimi becerileri oldugunu di-
stinmek mi gerekir?

Elbette siki calismak ve dtistinsel ha-
zirlik, basariya giden yolda cok 6nemli
adimlar. Ancak, ttim kosullar esit oldu-
gunda, dengeleri degistirenin genler ola-
bilecegi de uzmanlarin degerlendirdikle-
ri olasiliklardan. Kimi arastirmacilara go-
re, performansi yalnizca uzun kollara ya
da genis kaslara baglamak dogru degil.
Bunun sirr1 belki de hticrelerde gizli.

Bu konuda calisan arastirmacilarin
g6zbebegi, diinyanin en sira dis1 sporcu-
larindan biri olan Lance Armstrong.
Armstrong dogustan sansl bir atlet; o
da bisiklet yariscilari, maratoncular ve
serbest dalis sporculari arasinda sikca
rastlandig1 gibi ortalamadan daha btiytik
bir kalp ve cigerlere sahip. Bu da viicu-
duna, siradan insanlarda oldugundan
daha fazla oksijen pompalandig1 anlami-
na geliyor.

Viicudumuzun kaslarimiza oksijen
gondermesine ve bunu enerjiye cevirip
kullanmasina ~ VO,maks.  deniyor.
VO,maks. 1 dakikada kg basma viicut
agirligina disen oksijen miktarimin 6l¢t-
sii olarak kabul ediliyor. Siradan saglik-
I1 bir erkekte VO,maks. 40-50 ml/kg/dk
arasindayken, uzun siiren bir antrenma-
nin ardindan bu oran 60 - 65’¢ cikar.
Lance Armstrong’un VO,maks. degeri
83,8, Norvecli kros kayakcisi ve Kis
Olimpiyatlarr’'nda tiim zamanlarin 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 VO,maks. degeriyle
izliyor. Texas Universitesi Insan Perfor-
mans Laboratuvar’ndan Edward Coy-
le’a gore, Lance Armstrong tiim vaktini
televizyon karsisinda geciren bir himbil
olsaydi bile, yine de VO,maks. degeri
60’m altina diismezdi. Coyle, bunun
yalnizca antrenman yapmakla ilgili ol-
madigimi soyliiyor. Coyle’a gore Arms-
trong, kalitsal olarak ortalamanm s-
ttinde olma egiliminde. Wisconsin -
Madison Universitesi'nden endokrino-
log Craig Atwood ise Armstrong vaka-
sinda 6zel bazi durumlar oldugu du-
stincesinde. Atwood’un ¢ok tartisma ya-
ratacak bir varsayimi var. Buna gére,
her sey Armstrog’'un yakalandigi kan-
ser nedeniyle sag testisini kaybetmesiy-
le ilintili. Atwood’a gore, Armstrong’un
testisinin almmasi, metabolizmasini et-
kileyecek bicimde hormonlarinin diize-
yini artirmig olabilir.

Armstrong’un
Durumu Farkl

Yag ve glukoz, viicudumuzun yakit
olarak kullandig1 seyler. Az bir miktar
glukoz, glikojen biciminde kaslarimizda
depolanir. Glikojense, viicutta depolan-
mis yagdan cok daha kolay kullamilabilir
ve oksijen molekiilii basina daha fazla

enerji tretebilir. Bununla birlikte, simnirli
miktardadir. Bu da, eger dayaniklilik
sporculari gerekli bicimde beslenmezler-
se, depolanmis olan glikojeni yaris sira-
sinda tiliketecekleri anlamina geliyor.
Bunun sonucu da cok btiytik bir bitkin-
lik olabilir.

Atwood, Armstorg’un testisini aldir-
masinin sonucunda degisen hormonlari
sayesinde artik daha fazla yag kullana-
bildigini dstintiyor. Testisleri alinmis
ancak, sporcu olmayan kisilerle yapilan
arastirmalarda, ameliyattan sonra yag
metabolizmasini ytikselttigi bilinen ve
gonadotropin adi verilen kimi hormonla-
rin diizeyinin arttig1 goézlemlenmis. Bu-
nunla birlikte, kas yapiminda kullanilan
testosteron hormonu diizeyi ayni kal-
mis. Benzer durum yasla birlikte de go-
rultiyor. Erkeklerde yas ilerledikce gona-
dotropin ve testosteron tretimi yavasli-
yor. “Hareketsiz kisilerde bu degisim, ya-
gin bel bolgesi gibi viicudun belirli yer-
lerine yerlesmesine yol acar” diyor Atwo-
od. Bununla birlikte, bu degisim geng ve
hareketli insanlarda gorlirse, cok mik-
tarda yag asidi kaslar tarafindan alinip
enerji kaynagi olarak kullaniliyor.

Atwood, Armstrong’un yarisin en
zorlu glinlerinde basarili olabilmesinde
bu durumun yardimci olabilecegini di-
stintiyor. Bu sayede kaslari, depolanmis
glikojen yerine fazla yag asidini kullani-
yor ve boylece giintin sonunda daha az
glikojeni yerine koymak icin ugrasmasi
gerekiyor. Hormonlardaki bu degisim,
dayaniklilik gerektiren sporlarda erkek
sporcularin en basarili olduklari yasin,
genodotropin dtizeyinin dogal olarak
artmaya basladig1 26 olmasini da anlasi-
lir kiliyor. Bu durum yaklasik bes yil ka-
dar stirtiyor. Bu da, Fransa Bisiklet Tu-
ru sampiyonlarmim bugiine degin neden
hep 27 - 32 yaslarindaki sporcular ara-
sindan ciktigini acikliyor. Maastrich Uni-
versitesi Hareket Bilimi Béltimii'nden
Trent Stellingwerff ve Lozan’da bulunan
Nestlé Fiziksel Performans ve Hareket
Birimi'nin yaptig1 arastirmalarda, egzer-
size baslamadan 6nce sporcunun kani-
na, icinde yag asitleri olan bir emtilsiyon
enjekte ediliyor. Boylece sporcunun ya-
kit olarak yag asidi kullanimimin arttigs,
buna karsilik, glikojen kullanim orani-
nin diistigu gordltyor. Ancak, glikoje-
nin az kullanilmasinin egzersiz perfor-
mansina kalici etkisi kanitlanmadigi gi-
bi, kisa mesafe kosucularmm perfor-
manslarinin da distigi gézlenmis.
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S6z konusu kisi Lance Armstrong
oldugunda, bircok arastirmacidan bir-
cok farkli goriis geliyor. Edward Coyle,

yiksek VO,maks. degeriyle Arms-
trong’un kesinlikle kalitimsal bir potan-
siyele sahip oldugunu kabul ediyor. An-
cak, kaslarindaki degisimin baslangicini
ameliyat sonrasi degil, siki antrenman
yaptigl yillar olarak gosteriyor. Arms-
trog’un ilk Fransa Bisiklet Turu sampi-
yonlugunu yasadigi 21 - 28 yaslarinin,
kaslarinin gtictintin % 8 arttig1 yillar ol-
dugunu soyliiyor Coyle. Ayrica viicudun-
daki yaglarin da bir kismini yitirdigi icin
kaslar1 daha az yiik tasimak zorunda
kaldigindan gtictinti de daha verimli kul-
lanmaya baslamis.

Armstrong’u farkli kilan bir 6zelligi
de, egzersiz sonunda o6l¢tilen ve glikojen
metabolizmasmm bir yan Urini olan
laktik asit dtizeyinin, rakiplerininkinden
cok daha distik ¢ikmasi. Yakin zamana
kadar, kas yorgunlugu ve kramplara yol
actigl icin laktik asit ya da laktatin kéti
bir sey oldugu dusiiniliirdi. Bununla
birlikte, eger viicudunuz nasil kullanila-
cagini Ogrenirse, laktik asidin fazladan
bir enerji kaynagi gorevi yapabilecegi
go6riisti son zamanlarda kabul gérmeye
basladi. Gecen yil California Universite-
si'nden (Berkeley) George Brooks ve
ekibi, laktatin sitoplazmadan mitokon-
driye gonderilerek kaslarca yeniden kul-
lanilabildigini gosterdiler. Dayaniklilik
antrenmanlarinin mitokondri tarafindan
alnan laktat miktarini artirdigini sdyle-
yen Brooks, bazilarinin mitokondrileri-
nin dogal olarak bu konuda daha iyi ol-
dugunu ekliyor. Armstrong’da goruldi-
g gibi, egzersiz sonrasinda disik lak-
tat miktarinin belki de laktatin verimli
kullanildiginin bir gostergesi olabilecegi
distnltyor. Ne var ki, kas yorgunlugu-
nun tek nedeni laktik asit degil. Colum-
bia Universitesi'nde yapilan bir calisma-
ya gore, kas yorgunlugunun bir nedeni
de, 6zel bir kalsiyum kanalmm kas hiic-
releri icine sizmasi. Bu konuda calisan
biliminsanlari, kalp kasma bu sizmayi
azaltacak bir ilac tzerinde calistyorlar.
Bu sayede iskelet kaslarinin cok ¢abuk
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yorulmasmi da 6nlemeyi diistintiyorlar.
Almnan ilk verilere gére bunun olasi ol-
dugu dustindliyor.

Dayaniklilik Geni

Biittin bu veriler 1s18inda arastirma-
clar, kisileri daha etkin laktat kullanma-
ya ya da daha az sizdiran kaslara sahip
olmaya yatkin kilan gen tiplerini tamim-
ladilar. Bununla birlikte, atletik perfor-
mansi etkileyen baska genleri arastiran
calismalar da tiim hiziyla devam ediyor
ve Oyle gortiniiyor ki, bu genlere yenile-
ri eklenecek. Uzerinde en siki calisilani
ACE, kan basincinin diizenlenmesine
yardim eden bir enzim Uretimini sagl-
yor. Ayrica, her ne kadar hentiz tam ola-
rak anlasilabilmis olmasa da, hiicrelerin
oksijen kullanimini da etkiledigi dist-
niltyor. Bununla birlikte, genin II tipi-
nin dayaniklilik sporcularinda daha sik
gorildigi kanitlanirken, DD tipinin ani
hizlanmay: gerektiren sporlarda iyi per-
formansla ilintili oldugu séyleniyor.

II tipindeki gene dagcilarda da sik
rastlanmasi, bu genin oksijen azligina

Atalarimizin Mirasi

Avustralyali spor bilimcilerin seckin atletlerle
yaptiklan aragtirmada, ACTN3 geninin sportif
performansla dogrudan ilintili oldugu saptanmis.
Bu genin R tipi, yalnizca hizli kas liflerinde bulu-
nan bir protein olan alfa aktinin 3 iretirken, X ti-
pi aktinin dretmiyor. 300 atletle yapilan calisma-
da seckin kisa mesafe kosucularinin % 95’inde R
tipinin en az bir kopyasi bulunur-
ken, bunlarin da % 50’sinde iki
kopya R tipi bulunmus. Ne var ki,
dayaniklilik sporlariyla ugrasan at-
letlerin yalnizca % 76’sinda R tipine
rastlanirken, cift R tipi % 31’inde
kendini gostemis. Ancak, bu oran
genel niifus icinden rastgele secilen
deneklerde % 82 ve % 30 ¢ikmis.
Kimilerindeyse, kalitsal olarak iki X
tipi saptanmis. Bu da, genin aktinin
liretmeyen bir tipi. Kisa mesafe ko-
sucularinin yalnizca %5’i iki kopya
X tipine sahipken, kontrol grubun-
da bu oran % 18’mis. Ancak sira
dayaniklilik sporcularina geldiginde
XX tipine rastlanma orani % 24’e cikmis. Aragtir-
macilar, aktinin 3 liretmeyen bu gen tipinin da-
ha fazla yavas kas lifi ve dayaniklik gerektiren
sporlara yatkinlik anlamina gelebilecegini soylii-
yorlar.

Sidney Universitesi’nden Kathryn North’a go-
re dayaniklilk gerektiren sporlari yapanlarla,
glic gerektiren sporlari yapanlari birbirlerinden
ayiran genetik degisimin nedeni dogal secilim.

uyumu kolaylastiridigr diistincesini akil-
lara getiriyor. Bunu kanitlamak isteyen
bir grup arastirmaci, bu kuramlarmi test
etmek ve bagka etkenleri arastirmak tize-
re Everest Dagr’nin ana kampinda géndil-
ltlerle yaptiklart calismada, bazilarinin
yiiksekte digerlerinden daha iyi perfor-
mans gosterdiklerini saptamislar. Dagcr-
larin ytiksekte dtistik oksijen oraniyla ba-
sa cikmalarini olast kilan bu etkenlere
iliskin daha net bilgiler, kimi hastalara
da yardimcr olabilir. Kalitsal hastaliklar-
la, egzersiz yapma arasindaki baglari
acikliga kavusturmak, bazi sporlari yap-
masinda sakinca bulunan kisilerin uyaril-
masin saglayabilir. Ornegin, beyin hiic-
relerinin onarimmda 6nemli rol oynayan
APOE geninin bir tipi, kronik travmatik
ensefalopati ya da parkinson hastaligiyla
ilintili. Bu nedenle, bu gene sahip olanla-
rin Ozellikle kafaya darbe alma olasiligi-
nin ylksek oldugu boks ya da Amerikan
futbolu gibi sporlardan uzak durmalar
gerekiyor. Everest testini gerceklestiren
ekipten Mike Grocott, sporcular icin béy-
le riskleri azaltacak ilaglarin gelistirilebi-
lecegini soyltyor.

Ozellikle dayaniklilik sporcularinda olan gen de-
disimi, sicak ve besince zengin yerlerden daha
soguk ve zor kosullarin egemen oldugu bolgele-
re goc eden atalarimizda da varmis. Yapilan aras-
tirmada, gergekte kisa mesafe kosuculari ve gii¢
gerektiren diger sporlarla ugrasan sporcularda
goriilen ACTN3 geninin, insanlarin daha zorlu
cevresel kosullara uyum saglamalari icin milyon-
larca yil boyunca geliserek degistigi ortaya cika-

w nlmis. Aragtirmacilar bu bulgular
1siginda iki soruya yanit aramiglar.
Bunlardan ilki, “Proteinin yoklugu
kas islevini nasil etkiliyor?” Digeriy-
se, “Neden bdyle bir genetik degi-
sim gerceklesti?” ilk sorunun yanti,
farelerle yapilan bir arastirmadan
gelmis. Arastirmada alfa aktinin
3’ten tamamen yoksun farelerin kas
metabolizmalarinin ¢ok daha verim-
li calistigi gozlenmis. Diger soruya
yanit bulmak icinse, diinyanin cesit-
li yerlerinden 96 denekten DNA or-
negi alinmis. Afrikali deneklerin ¢o-
dunda, alfa aktinin 3’e rastlanmis;
tipki atalarimizda oldugu gibi. Avru-
pa ve Asyalilardaysa, bu proteine sahip olmayan-
larin sayisi fazlaymis. Hatta Asyalilarda ve kimi
yalitilmis toplumlarda bu durumun gériilme ora-
m % 40’a kadar cikiyormus. Arastirmacilar bu
verilere dayanarak bu degisimin, dogal segilimin
bir sonucu oldugu ve Son Buzul Dénemi’nde Af-
rika’dan cikip daha soguk ve zorlu kosullara sa-
hip bélgelere go¢ eden atalarimizda ortaya ¢ikti-
gini soyliiyorlar.



Keton Polimer Yiyelim!

Yalnizca genlerin ya da yapilan antrenmanla-
rin degil, beslenme biciminin de performansta et-
kili oldugu bir gercek. Proteinler, karbonhidrat-
lar ve yaglar li¢ temel besin grubumuz. Son giin-
lerde ABD ileri Savunma Arastirmalari Projesi
kapsaminda bir dordiincii besin grubu olusturul-
maya calisilyor. Arastirmacilarin bunu yapmak-
taki amaclar askerlere, dagcilara ve atletlere faz-
ladan enerji saglamak ve fiziksel performanslari-
ni daha uzun siire en yukarida tutabilmek.

Egzersiz sirasinda kaslarimiz enerjilerinin bii-
yiik kismini karbonhidrat ve yag yakarak elde
eder. Ama uzun siire a¢ kalmissak, viicudumuz
icin gereken fazla enerjiyi, yag asitleri karaciger-
de parcalanirken (retilen keton cisimciklerden
sadlariz. Bunlar, beyne enerji sagladiklarindan
ozellikle beyin icin cok nemliler. Keton cisimcik-
ler, genellikle fazla miktarda (retilmez ve bunla-
n besinlerden elde etmek pek kolay degil. Bu-

Bu genlerin saptanmasi, ¢ocuklarin
ileride dtnya capmnda sporcu olabilecek
potansiyele sahip olup olmadiklarini 6n-
gorebilmeyi de olasi kilabilir. Kimi aras-
tirmacilar atletik fenotipi etkileyen asagi
yukar1 50 kadar gen oldugunu dustini-
yor. Genler, viicudumuzun antrenmanla-
ra ne kadar yanit verecegi gibi konular-
da da etkin. Ozellikle iki genin, antren-
man sirasinda dakikada pompalanan kan
miktarini artirma becerisini etkiledigi
sOyleniyor. Bunlardan biri, kas kasilma-
siyla ilgili olan titin, digeriyse biiyiik mo-
lekiilleri hiicrelere tasiyan kinesin 5B.

Bu durumda antrendrler, sporcula-
rin kalitsal 6zelliklerine uygun calisma
programlar1 cikarabilecekler. Ancak su
asamada hentiz bu konuda her sey net
degil. Ornegin, eritroprotein (EPO) kir-
mizi kan hticrelerinin miktarini, dolayi-
siyla da kan icinde tasman oksijen mik-
tarmi artirir. EPO miktari, profesyonel
sporda yasak olan yapay yollarla ya da
ylksekte antrenman yaparak dogal yol-
larla artirilabiliv. Eger sprocunun kalit-
sal olarak daha fazla ya da daha az EPO
liretmeye yatkinhig1 varsa, yiksekte ya
da distik basincl oksijen odasinda an-
trenman yapmaya viicudunun verecegi
tepki digerlerininkinden farkli olacaktir.
Bu tiir yikseklik antrenmanlari hizin,

nunla birlikte, yag asitlerinden ¢ok daha etkin bi-
rer enerji kaynagi sayiliyorlar. Beslenme bigimini
degistirerek bir insanin performansini daha uzun
siire en yukarida tutabilmeyi amaclayan proje so-
rumlulari, keton cisimciklerin bagirsak tarafin-
dan emilip “yakit” olarak kullanmasini saglaya-
cak bir yol bulmuslar. Keton cisimcikler ¢ok asi-
dik olduklarindan ve ¢ok cabuk tiiketildiklerin-
den saf halde alinamiyorlar. Bu nedenle arastir-
macilar, parcalandiklarinda daha kalici bir keton
salimi saglayan keton polimerleri iiretmigler.

Farelerle yapilan deneyde, keton polimer ve-
rilen fareler bes giin iist liste yag ve karbonhid-
ratla beslenen farelere oranla % 30 daha hizli ve
daha uzun mesafe kosabilmisler. Ayrica bu fare-
ler daha geliskin bilissel beceriler gostermisler.
Eger askerler icin baglatilan bu proje sayesinde
fiziksel performansi artirma ya da daha uzun sii-
re yukarida tutabilme konusunda basar saglanir-
sa, dayaniklilik sporlariyla ugrasanlarin da isi bir
parca kolaylasabilir.

glictin ve dayanikliligin gelismesi anla-
mina gelir. Bununla birlikte bu etkinin
ne kadar stird(igti tam olarak bilinmiyor.

Her Zaman Ise

Yaramayabilir!

Ne yazik ki, seckin bir dayamklilik
sporcusu olmak icin gereken gen tipleri-
ne sahip olmak her zaman ise yaramaya-
bilir. Ornegin, kimi insanlarmn mitokon-
drileri cok iyi birer enerji saglayicidir.
Bununla birlikte bir baskasinda 1s1 tiret-

Iste Gen, Iste Sporcu!

Kisa Mesafe Kosucusu - ACTN3

Kisa mesafe kosuculari ve gii¢ gerektiren
sporlarla ugrasanlarda diger sporculara oran-
la bu genin bulunma olasilig ii¢ kez fazla. Al-
fa aktinin 3, hizh kas liflerinin islevi icin ge-
rekli.

Daga - ACE

Bu genin iki tipi bulunuyor. Il tipi daya-
nikhlik sporlariyla ugrasanlar ve dagcilarda
daha baskinken, DD tipi kisa mesafe kosucu-
larinda baskin.

Maratoncu - PPAR - delta

Daha fazla PPAR - delta iiretmesi sagla-
nan farelerde, ozellikle dayaniklilik egzersiz-
lerinde kullanilan yavas kas lifleri daha fazla
gelismis. Bu da, bu farelerin digerlerinden
neredeyse iki kat fazla kosmalarini saglamis.

Bisiklet¢ci - CKMM

Bu genin farkl tipleri kisinin VO, maks.
degerini artirmasini saglar. Bisikletcilerde bu

gen yaygin olarak bulunuyor.
Halterci - Miyostatin

Gende olusan ve islevsel miyostatin lreti-
mini durduran bir mutasyon, kisinin ¢cok ge-
nis kaslara sahip olmasiyla sonugclanir.

mek icin cok fazla “yakit” tiiketirler. Isi
tiretimi, bu hiicre yapilarinin dogal bir
islevidir ve bhizi sogukta sicak tutmaya
yarar. Mitokondri verimliligiyse, diinya-
nin neresinden geldiginizle bire bir ilin-
tilidir. Sicak iklimlerden gelenlerde daha
verimliyken, soguk iklimlerden gelenler-
de daha fazla 1s1 tiretme egilimindedir.
Elbette bu kural, soguk tilkelerde yasa-
yan herkes icin gecerli olmayabilir. Fin-
landiyali seckin atletlerle yapilan bir ca-
lismada, dayaniklilik gerektiren yarislar-
da basarili olan tim sporcularin etkin
mitokondriye sahip oldugu gorilmds.
Ancak bu etkin mitokondri her zaman
Ustiinliik saglayamayabiliyor; fazla mik-
tarda zararh serbest radikal tretiyorlar,
Ozellikle de trettikleri enerji tliketilme-
diginde. Bu durumda cok etkin mitokon-
driye sahip biri biraz fazlaca cikolata yi-
yip masabasinda calismaya devam eder-
se, mitokondri cokca zararli serbest radi-
kal tretir. Bu da, bu genleri kanser gibi
dejeneratif hastaliklara yol agma konu-
sunda stipheliler listesine sokuyor. Yani
eger, bu cok etkili genlerle dogmussa-
niz, saglikh kalabilmek adina, bu serbest
radikallerin tretimini azaltmak icin sik
sik antrenman yapmaniz gerekiyor. Coy-
le buradan yola cikarak “Eger Arms-
trong hi¢ spor yapmamuis biri olsaydi, or-
talama bir genc birlikte yapabilecekleri
en siki fiziksel egzersizde Armstrong’u
yenebilirdi” Ne var ki, siki ¢alismak icin
de irade giicli ve kazanma hirsinin olma-
s1 gerekiyor. Lance Armstrong’da da ke-
sinlikle bunlar var. Armstrong’un yasa-
minin her dakikasinda inanilmaz dikkat-
li olmasinin onu en yiiksek performansi
gostermeye hazir kildigini séyliiyor uz-
manlar. Bununla birlikte kimi uzaman-
lar, sahip olunmasi gerek en etkin genin
size “kazanma hirs1” veren “melez” bir
gen olabilecegini soyltiyorlar.
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