Yakilan Yag
Nereye Gider?

Pinar Dundar

~ zellikle yaz aylarinda yazili ve gorsel medyada sik-
Oga karsilastigimiz yag yakma ile birlikte anilan kilo
verme olgusu hakkinda hala hatali yorumlar var. Nitekim
2014 yilinda BM/’de yayimlanan bir arastirmada aile he-
kimlerine, diyetisyenlere ve spor egitmenlerine sorulan
“Sizce verilen kilolar nereye gider?” sorusuna verilen ya-
nitlar bu tespiti dogruluyor. Bu ¢alismaya katilanlarin ¢o-
gunlugu kilo verme sirasinda yakilan yagin -kttlenin ko-
runumu yasasina aykiri olarak- dogrudan enerjiye ve isiya
dondsttgunu belirtmis.

Enerji kimi zaman 6l¢iim birimi olan “kalori” olarak da
ifade edilen bir olgudur. Viicudun enerji dengesi ise tlket-
tigimiz yiyecek ve icecekler yoluyla aldigimiz kalori ile fi-
ziksel aktiviteler yoluyla yaktigimiz kalori arasindaki den-
geye karsilik gelir. Diger bir ifadeyle bir seyler yiyip ictigi-
mizde enerji alir, hareket ederken, solunum, sindirim gi-
bi faaliyetler sirasinda da enerji harcariz. Uzun vadede,
harcadigimizdan daha fazla enerji almak kilo almak, aldi-
gimizdan daha fazla enerji harcamak ise kilo kaybetmek
anlamina gelir. Viicudumuz, kilo vermek igin harcayacagi
enerjiyi ise yag depolarindan saglar.

Yakilan yagin enerjiye donusen kismi sanilanin aksine hayli azdir.
Oyle ki, yaktigimiz yaglar biyiik oranda nefesimizle ucup gider.
Ama bu durum sizi nefes alip vererek rahatlikla kilo verebileceginiz
konusunda Umitlendirmesin. Her ne kadar uzmanlar tek bir nefesle
disariya 33 gr CO, verdigimizi belirtse de bir dilim ¢ikolatali kekin
gunltk enerji ihtiyacinin yaklasik 5’te 1’ini karsiladigini da ekliyorlar.

Viicudumuzdakiyag htcrelerinintemel bilesenleriglise-
rolveyag asitlerinden olusantrigliserit molektltdur. Yag yak-
mak trigliserit molekullerinin okside olmasi, yani molekdlle-
rin parcalanmasive CO,, su ve enerji agiga ¢lkmasi demektir.
Tek bir trigliserit molekultnin oksidasyonu pek ok enzimin
dahil oldugu, karmasik bir islemdir. Bu biyokimyasal streg
temel olarak asagida yer alan kimyasal denklemle gosterilir:

C,H,,,0,+780, —= 55CO+52H,0+enerji
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Soz konusu tepkime Gzerinden gidildiginde, arastirma
ekibinin hesaplarina gore 10 kg yag yakabilmek icin 29 kg
O, solunuyor, bu sirada 94.000 kalori yakiliyor, tepkime sonu-
cunda ise 28 kg CO, ve 11 kg H,0 agiga ¢ikiyordu. Bu, yagin
metabolik olarak parcalanmasina dair bilgi vermekle birlikte
kilo verme sirasinda yakilan 10 kg yagin hangi oranlarda CO,
ve H,O’ya donlstiglne dair bir bilgi vermiyordu. Aylar sU-
ren calismalar sonucunda uzmanlar 1949 yilinda Lifson ve
arkadaslarinin yayimladigr bir calismadan da yararlanarak
her bir atomun vlcutta izledigi yolu takip etti. Sonug olarak
agiga gikan CO,’nin yaklasik 8,4 kg, H,O’nun ise 1,6 kg’ yaki-
lan10 kg yagdan geliyordu. Budayagin buylkoranda verdigi-
miz nefesle ucup gittigini, kalan miktarinin da ter, idrar, goz-
yasi gibi vicut sivilari yoluyla disari atildigini gosteriyordu.

Konuyla ilgili videolari izlemek isterseniz:
http://www.youtube.com/watch?v=3TfVUCrrzao
http://www.youtube.com/watch?v=WxLc0Z-AD-A adreslerine gidebilir
ya da asagida yer alan kare kodlari akilli cihaziniza okutabilirsiniz.
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