SISMANLIGIN GIZEMI
COZULUYOR MU?

Glines 1sinlarinin icimizi 1sitmaya
basladigi su glinlerde, yine en iyi bildi-
gimiz formiillerle bogusmaya basladik.
Agirlik: 55 kg., boy: 1,67 m. Once bo-
yun karesini al, sonra da agirlig1 buna
bél. Sonu¢ 25’in altindaysa derin bir
nefes. Ama yine de sagda solda su faz-
laliklar da olmasa. Bir de belimizi 6l¢-
mek gerek tabii! Riyalarimizin sayisi
60, ama neredeyse imkansiz. Yine de
70’i ¢ok agmadigi icin bir derin nefes
daha. Sayilar tic asagi 5 yukari oynaya-
bilir. Onemli degil, yaza daha var. Bi-
raz az yerim, sabahlar1 1 saat ylririm
ve yine girerim en gilizel yaz giysileri-
nin igine.

Her yil ayni kaygilar sarar ¢cevremi-
zi. Vicut kitle indeksi, yani kilo-boy
oranini hesap eder dururuz. Matema-
tik ve formdillerle arasi olmayanlar bile
bu formdli ezbere bilirler. Eger fazla
kilolarin nedeni icimizdeki o hep ac
olan kiiciik canavarsa, onu yola getir-
mek gorece daha kolay. Ama ¢ogu in-
san icin sismanligin gizemli recetesi,
karmasik gen kodlarinda yatiyor. Yiiz-
yilin yaygin hastaligi, genetikbilimcile-
rin kollarinda eksik parcalarmin ta-

BILIM v TEKNIK B Mays 2005

mamlanmasini bekliyor...

1977 yilinin baharinda, bir anne
Randall isimli cocugunu asirt sisman
oldugu icin hormon bozukluklar: tize-
rine uzmanlasan Rudolph Leibel’e ge-
tirir. Leibel, cocugu muayene ettikten
sonra Randall’da sismanliga neden ola-
bilecek herhangi bir hormonal bozuk-
luk olmadigini, yalnizca Randall’in
icinde hep ac olan bir kiictik Randall
oldugunu soéyler. Buna sinirlenen an-
ne “Yuru gidiyoruz Randall. Bu dokto-
run birsey bildigi yok!” der ve ¢cocugu-
nu hisimla odadan cikarir. Bundan bir
ceyrek ylizyil sonra, doktorlar simdi
obezite hakinda daha fazla bilgiye sa-
hipler. Saniriz bunun icin Randall’in
annesine biylk bir tesekkir borclu-
yuz. Clinkli gen¢ doktor, annenin bu
sert tepkisi tizerine, bu konu tzerinde
yogunlasarak yaptigi calismalarla tinli
bir obezite uzmani oldu. Bu kararla,
kilo alip verme ve metabolizma tizeri-
ne bir dizi calismalar baslad.

Gulntimtzde asirt sismanlik olarak
bilinen obeziteye, kalp ve seker hasta-
liklart riskini 6nemli 6l¢tide artiran ve
diinya tzerinde en hizli yayilan hasta-

lik gozuyle bakiliyor. Bu nedenle de,
obezitenin nedenleri lizerinde yogun
calismalar yapiliyor. Herkes dev bir
6guntin ya da bir tabak dolusu patates
kizartmasinin sismanlik igin actk davet
oldugunu iyi bilir. Oyleyse, yiizyilin
yaygin hastaligl olan obezite neden bi-
lim icin halen bir sir olarak kalmay:
surdirtyor? Aslinda bu hastaligin ne
nedenleri sanildig1 kadar basit, ne de
recetesi o kadar kolay yazilabiliyor.
Bunun icin, genetik bilimi kollar1 siva-
mis, sismanligin sirlarini gen kodlarin-
da ariyor. Artik giinlimtiizde obeziteye
neden olan ya da onunla iliskili genle-
rin haritas1 ¢ikartilabiliyor.

Obezite Calismalarinin
Altin Cagi

Bir dizi calisma sonucunda elde
edilen bulgular, beynin yag depolarin-
dan birtakim sinyaller aldigini ortaya
cikardi. Béylece, istah ve kilonun nasil
kontrol edildigini ortaya cikaran ve
yag htcreleri tarafindan tretilen lep-
tin hormonu bulundu. Leptin, yag



hticrelerinden beyne dolasim sistemi
tizerinden ulasiyor. Fareler {izerinde
yapilan deneylere gore, leptin hormo-
nu Uretilmeyen fareler delicesine ye-
mek yerken, leptin takviyesi yapilan
fareler kisa siirede normal kilolarina
déndyorlar.

1994 yilinda leptin geni bulundu-
gunda, leptinin obeziteye karst muci-
ze ilac olacagr distindlddyse de, bu
riiya kisa bir siire sonra sona erdi. An-
cak, leptinin kesfi sismanliga care ol-
madiysa da, en azindan bu olayin biyo-
lojik oldugunu ve nedeninin ne yanlis
beslenme, ne de isteksizlik kadar basit
oldugunu gosterdi. Bu yillar, obezite
calismalarinin altincagi oldu. 10 yillik
bir stirede, arastirmacilar kilo alimini
diizenleyen biyolojik sistemi genel
hatlariyla ortaya cikardilar. flgi, ayni
zamanda, obezitenin genlerle iliskisi
lizerine de yogunlasmaya baslamist.
Sonucta, leptinin bulunusu obezite ca-
lismalarinda yeni bir ¢igir acti. Yeni
calisma sonuglari neredeyse her giin
yayinlaniyor ve her birkac ayda bir,
bulmacanin ufak da olsa bir parcasi
daha tamamlaniyor.

Kontrol Merkezi
Hipotalamus

Enerji dengesi ve viicut agirhginin
dtizenlenmesi icin kontrol merkezi hi-
potalamusta bulunuyor. Hipotalamus,
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me B I SEERF O I HHEEESHENER S

YAS

si), yatay eksendeyse

yas goriiliyor. BMI 30’dan biiyiikse orta derecede sismanlik, 40’dan biiyiikse sismanlik hastaligi mevcuttur.
BMV’inizi hesaplayin. Normalde yasinizla BMI’nizin kesisme noktasi mavi ve turuncu egriler arasina diiser.
Turuncunun Gsti sismanhk, mavinin alti zayifliktir. Yagin karin icinde toplanmasi, derialtinda toplanmasindan
daha tehlikelidir.

viicudun pek ¢ok yerinden gelen me-
sajlar1 biraraya getirip, organizmanin
cevresine verecegi tepkileri yoneten,
beynin kii¢lik bir bélimi. Sinir yolla-
r1 ve kimyasal sinyaller araciligiyla
beynin diger bolimleri ve kalp-damar
sistemi, sindirim, lireme ve endokrin
sistemiyle iletisim sagliyor. Hipotala-
mus, hem yemek aramak gibi bilingli
ve amacli davraniglart degistirmek,
hem de metabolizma, tireme dongusi
ve istemsiz tepkilerin hassas ayarinda
o6nemli rol oynuyor. Arastirmacilar,
beynin “ddstinen” kismi olan beyin
korteksine hipotalamus tarafindan
gonderilen bilingsiz sinyallerin, nefis

istah, enerji kullanimi ve kilo kaybi ya da alimini kontrol eden sinyal iletimi ve

geribildirim sistemini gosteren diyagram.

3. Gida alimi ve enerji kullanimi
arasindaki denge, fazla yagin
yakilacagina ya da saklanacagina
karar verir.

2. Leptin ve insiilin, hipotalamustaki
(pembe kisim) sinir hiicreleriyle
etkileserek istah ve enerji durumunun
diizenlenmesine yardimci olur. Leptin,
bir dizi sinir hiicresini uyarir. Bunlar

| da, istahi keser (mavi ok) ve enerji
kullanimini artirir (pembe ok).

- 1. Viicuttaki yag hiicreleri leptin

- ~iiretir. Pankreastaki beta
hticreleri yiyeceklerden gelen
gliikoz seviyesine karsilik insiilin
tiretir. Leptin, insiilin ve yag

_ depolarindan ve sindirim
sisteminden salinan diger
haberciler viicudun enerji
durumunu beyine tagir.

bir pizza ya da ikinci bir porsiyon pro-
fiterol 1smarlama istegine katkis1 oldu-
gunu ddstndyorlar.

Hipotalamusun goérevlerini yerine
getirebilmesi icin viicudun besin ihti-
yaciyla ilgili giivenilir bilgiye gereksi-
nimi var. Iste bu bilgi, leptin ve insi-
linden geliyor. Bu hormonlar enerji
depolarinin durumlariyla ilgili bilgileri
hipotalamusa tasiyorlar. Kandaki lep-
tin miktar1 viicutta ne kadar yag depo-
landigin1 gosteriyor. Bir insan ya da
memeli hayvanin besin alimi1 engellen-
diginde, kandaki leptin seviyesi yag
depolari tilkenmeden hemen 6nce, ya-
ni 24 saat icinde dustiyor. Leptinin du-
stsd, hipotalamusu metabolizma hizi-
ni distirmeye, aglig1 artirmaya ve tre-
me ve bagisiklik sistemini baskilama-
ya yoéneltiyor. Boylece viicudun kalan
tim kaynaklari, yalnizca gida alimina
odaklaniyor. Bu durumda, leptinin bi-
rincil gorevi enerji depolarmi koru-
mak ve acligr onlemek diyebiliriz.

Pankreastaki beta hticreleri tarafin-
dan tretilen instlin hormonu da, yiye-
ceklerden gelen glukoza karsilik kana
saliniyor. insilin, viicudun glukoz ve
yag depolama ve yakma dengesinin
saglanmasina yardimct oluyor. Ayni
zamanda, beyindeki baz1 sinir hticrele-
rine vicudun toplam gida durumu
hakkinda bilgi sagliyor. Beyin, ayn1 za-
manda sindirim sisteminden de mesaj-
lar aliyor. Hipotalamus, mide-bagirsak
yolundaki htcreler tarafindan salinan
haberci molekiller tarafindan, diizen-
li olarak yiyecek alimi ve 6giin zaman-
lar1 hakkinda bilgi aliyor.
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Viicut yag depolarinin besin alimini etkilzyi§i: Leptin ve insiilin yag depolama sinyalleri olup

viicut ya§ depolariyla orantilidirlar; bu hormonlar hipotalamusda katabolik (besin yakici) si-

nir yollarini uyarip anabolik (besinlerin yakilmasini dnleyici) sinir yollarini baskilarlar. Bu yol-

larin enerji dengesi (alinan kaloriyle sarfedilen enerji arasindaki fark) iizerinde birbirine karsit etkileri vardir. Yag depo
edilip edilmeyecegini enerji dengesi belli eder.

Sismanlik ve
Genlerimiz

Yapilan calismalar, genlerin asiri
sismanliga etkisinin %25-40 civarinda
oldugunu gésteriyor. ilgili tek bir gen-
de olusan bir mutasyonla dogan birkac
sanssiz insan, cevre kosullari ne olursa
olsun sismanlamaya mahkum. Simdiye
kadar 5 farkli “sismanlik geni” bulun-
du. Bunlarin her biri, beslenme ve gi-
da alimmin dizenlenmesinde 6nemli
islevlere sahip. Bunlardan herhangi bi-
ri tzerinde bir mutasyon olmasi “mo-
nogenik”, yani tek bir genle kontrol
edilen obeziteye yol agiyor. Bu tiir obe-
zitenin gortlme sikligi oldukca distik.

Tek gen mutasyonuna bagli obezite-
nin ilk ornekleri, Pakistanli bir ailenin
iki cocugunda bulundu. Bu cocuklarin
yag hitcreleri leptin hormonu tretmi-
yordu. Yani, leptin genleri mutasyon
gecirmisti. Bu nedenle, beyinleri istah
dtizenlemesi icin gerekli sinyali alami-
yordu. Bu cocuklara diizenli olarak
leptin takviyesi yapildiginda, ¢ocukla-
rin kilolart birkag yil icinde kendi ak-
ranlarinda gorilen diizeye dustd..

Ender goériilse bile birkac kisi de,
beyin leptin varligini algilayamadigi
icin obez oluyor. Bu kez neden, leptin
hormonunun baglanacag leptin resep-
tor geninde meydana gelen mutasyon.
Uclincii gen, “prohormon konvertaz
17 enziminin Uretiminden sorumlu
olan gen. Bu enzim, hem leptin, hem
de insilin Gretimi icin gerekli. Bu ti¢
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genin herhangi birinde mutasyon olan
cocuklar, asir1 obez oluyor. Ayrica, lep-
tinin tireme sistemindeki etkileri nede-
niyle, ergenlik belirtilerini de ge¢ gés-
teriyorlar.

Dérdtinct “sismanlik geni” proopi-
omelanokortin ya da POMC’yi kodla-
yan gen. POMC, hipotalamus tarafin-
dan istah bastirici olarak tiretiliyor. Bu
kimyasal, yalnizca istah diizenlemekle
kalmiyor, ayni zamanda, bobrekusti
bezini dizenliyor ve sa¢ ve cilt rengini
veren pigmentleri tretiyor. POMC mu-
tasyonuyla dogan cocuklar, asirt sis-
man ve kirmizi saclt oluyor ve bobre-
kustd bezleri dlizglin calismiyor.

Besinci gendeki mutasyonlar, simdi-
ye dek en sik gortlen tek gen kaynak-

11 obeziteye yol aciyor. Bu gen, hiicre
ylizeyi proteini olan melanokortin 4
reseptor (MC4R) tiretiminde rol oynu-
yor. Bu almaclar (reseptérler), hipota-
lamustaki bazi sinir hiicrelerinde bu-
lunuyor. Bunlar, istah diizenlemesin-
de gorev alan, 6zellikle de POMC’den
gelen kimyasallarin baglandig almag-
lar. Eger hipotalamustaki htcreler
mutasyon nedeniyle MC4 almaglari-
nin islevlerine sahip degilse, isaretle-
rin varhigini algilayamazlar ve boylece
istah bastirilamaz. Bu mutasyona sa-
hip insanlarda hi¢ dinmeyen bir aclik
hissi bulunur. MC4 almaci mutasyonu
olan cocuklar, asir1 sisman olmanin
yaninda, yaslarina gére uzun ve anor-
mal kalin kemikli olurlar.

Sisman olan cocuk ve yetiskinlerin
ccogunun kilo sorunlarinin nedeni tek
bir genin bozuklugu degil. Bunlarin
biiytik bir kismi daha fazla yemelerine,
aldiklarindan daha az enerji harcama-
larma ya da fazlaliklar1 yag olarak de-
polamalarina etki eden bircok gene sa-
hipler. Tipk: bir bando takiminin tye-
leri gibi, her bir insanin genleri topla-
mi, cevresel birtakim etkilerle birlikte
hareket eder. Bunlarin biitiind, kisinin
sismanliga yatkinligina karar verir.
Her bir insanin gen takimi, digerlerin-
den farklidir. Tipk: bliytik orkestralar-
da oldugu gibi, birinde bulunan calgi-
lardan bir kismu digerlerinde bulun-
maz.

Peki, sismanlik konusunda ka¢ gen
etkili olabilir? Bu sorunun yaniti he-
niiz bilinmiyor. Baslangicta leptin bu-
lundugunda pek cok insan sismanlik

Aragtirmalar, obezitenin genglerde ve gocuklarda hizla arttigin gosteriyor

gok hizli
biytlyorlar
degil mi?

evet,

hergegen giin
bize daha gok

benziyorlar




sistemi lizerinden beyne ulasiyor.

geninin tek bir gen oldugunu disin-
mistd. Su andaysa, en azindan 60 gen
tizerinde calismalar yapiliyor. Ustelik
bu saymin 100’e ulasmasi bekleniyor.
Bunun i¢in her yil diizenli olarak obe-
zite gen haritalar1 yenileniyor.

Biliminsanlari, cesitli populasyon-
larda ve etnik gruplarda obezitenin ka-
Iitimiyla ilgili olarak yapilan ¢alismalar
sonucunda, ana genlerin sayisinin ol-
dukca az oldugunu ddstntyorlar. On-
lara gore, herkesin bir dizine kadar
geni biraraya gelerek obezite riskini
belirliyor. Bu genlerden belki 6-7 tane-
si, herkeste bulunan ortak genler. Ge-
ri kalansa, tiim etnik gruplarda cesitli-
lik gosteriyor. Iste genetik bilimini bu
kadar karmasik yapan da bu. Arastir-
macilar, hangi genlerin daha 6nemli,
hangilerinin daha kti¢tik rol dstlendi-
gini, bu nedenle de hangileri tizerinde
daha cok yogunlasmalari gerektigini
hentiz bilmiyorlar.

Leptin, yag hiicreleri tarafindan iiretiliyor ve dolasim

AT Jetl,
Tirkiye’de Obezlik

Ulkemizde de obezite tizerine
onemli caligmalar yapiliyor. Bu calis-
malarin adreslerinden biri Prof. Dr.
Metin Ozata. Metin Ozata’nin calisma-
lar1 ilk olarak 1997 yilinda, “Ttrk Obe-
zite Genom Projesi’yle basladi. Bu
proje, llkemizdeki obezlerdeki gene-
tik etkenleri ortaya cikarmayi hedefli-
yor. Bu proje kapsaminda, Pakistanl
obez cocuklardan sonra diinyadaki ilk
“yetiskin” tek gen mutasyonlu obezite
hastast bulundu. Yapilan o6lctimlerde
bu hastanin kanindaki leptin dtizeyi-
nin sifira yakin oldugu saptaninca, lep-
tin genine bakildi ve hastada leptin
gen mutasyonu oldugu belirlendi. Da-
ha sonra bu hastanin ailesinin diger
tiyelerinde de ayni mutasyona rastlan-

Leptin molekiilii. Kandaki leptin miktar viicutta
ne kadar yag depolandigini gdsteriyor.

d1. Prof. Dr. Metin Ozata ve calisma ar-
kadaslarinca elde edilen bu bulgu,
2001 yili TUBITAK Tiirkiye Tip Aras-
tirma Odili'ne layik gorildd. Ayni yil,
bu hastalara leptin takviyesi uygulan-
maya baslandi. Leptin tedavisi, Califor-
nia Universitesi (Los Angeles) Tip Fa-
kiltesi’nden Prof. Dr. Julio Licinio’yla
ortaklasa yapilan bir calisma olarak
devam ediyor. Hastalar 6 ayda bir bazi
metabolik kontrollerden geciyorlar.

Ttrk obezlerde sik rastlanan (%4 ci-
varinda) bir diger mutasyon da MC4
reseptortinde bulundu. Bu mutasyona
ilk olarak iki Ttrk ailede rastlandi. Bu
proje kapsaminda yapilan calismalar
hizla stirerken, su siralarda yeni bir ca-
lisma da Giilhane Askeri Tip Akademi-
si (GATA) Haydarpasa Egitim Hastane-
si'nde Prof. Dr. Metin Ozata, Marmara
Universitesi Tip Fakiltesi Tibbi Biyolo-
ji Boliim Baskani Prof. Dr. Ayse Ozer
ve Dr. Sinan Caglayan beraberliginde
TUBITAK Kariyer Programi cerceve-
sinde glukokortikoid gen mutasyonu
lzerine baslatiliyor.

Pire Kadar Yiyip
Deve Kadar Olmak

Ortalama bir insan her 10 yil boyun-
ca, 7,5-10 milyon civarinda kalori ttike-
tiyor. Gelismis tilkelerdeki insanlar bile
yetiskin yasamlari boyunca agirliklar-
na yilda yalnizca 250 - 500 gram ekli-
yorlar. Bunun icin glinde fazladan yal-
nizca 10-20 kalori almak yeterli. Bu da,
yalnizca 1 adet kepekli diyet biskiivi
demek. Bu ayni zamanda, yetiskin bir
insanin gunlik kalori alimimin %1’ine
karsilik geliyor. Bu kadar dustik kalori
miktarlarini farketmek pek de kolay ol-
madig1 icin, kilo alimi ya da kaybinin
insan istah1 ya da metabolizmasini na-
sil etkiledigini anlamak {izere yapilan
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Yaglarimizi Nasil
Eritecegiz?

Bel / kalca orani: Sismanliga bagh hastalik-
lar, gobek yaglanmasinda (erkek tipi sismanlik)
daha siktir. Kadinlarda ozellikle kalcalarda yag bi-
rikir. Kadinlarin belden yukarisi tamamen normal
olup belden asadisinda ¢ok yag biriktirmis olabi-
lir. Bel cevresi/kalca cevresi oranimin 0,72’den
biiyiik olmasi anormaldir. Erkeklerde 1, kadinlar-
da 0,9 dstii tehlike siniridir. Karinda (gobekte)
yag derialtinda ya da karin icinde birikmis olabi-
lir. Karin ici yag birikimi en tehlikeli olanidir. Ya-
gin nerede biriktigi bilgisayarli tomografi ile gos-
terilebilir. Hayatin erken evrelerinde baslayan sis-
manlik, yag hiicre sayisini arttirdigindan inatcidir;
yag hiicre sayisi 2 yasina kadar belirir ve ergenli-
ge kadar sabit kalir; ergenlikte yine bir artis gos-
terir. Biiylimekle yag hiicrelerinin biiyiikligii de
artar. Zayiflamak yag hiicre sayisini azaltmaz. Ki-
lolarin yeniden alinmasinin bir nedeni de budur:
yag yataklar hazirdir ve yag beklemektedir.

insanda 10-20 kg yag dokusu, 90 000 -180
000 kalori depolar. Sismanlikta yag miktari 40-
100 kg'dir. Yag hiicreleri caplarini 20 kat ve ha-
cimlerini 1000 kat arttirabilir. Bu durumda besin-
lerle alacagimiz kalorilere dikkat etmek ve alinan
fazla kalorileri yakabilmek biiyiik 6nem tasiyor.
Tabloda bazi gidalar ve bunlari yakabilmek icin
gereken egzersiz siireleri gosteriliyor.

Enerji Harcama

Egzersiz en degisken enerji harcama yoludur;
toplam enerji harcaniminin %20-50'sini olusturur.
Enerji harcamanin dlgiisii bazal metabolizma hizi-
dir (besinleri yakip kalori olusturma hizi). insanlar-

bir calismada arastirmacilar, hastalari
koguslar icinde kontrol altinda tutmus-
lar. Bu stirede, bogazlarindan gecen
her bir lokma élctilmus. Sonugcta, obez
insanlarin kendi viicut oranlarina gore
aslinda zayif olanlardan daha fazla ye-
medikleri gériilmiis. Ustelik metaboliz-
malart da zayif olanlardan daha yavas
degil. Onlar da yine kendi “normal” ki-
lolarinda kalmayi strddrmitsler. Yani,
tipki zayif olanlar gibi, yalnizca sabit ki-
lolarini korumak icin kalori giris cikis-
larm1 dengede tutuyorlar. Fakat yine
de kilolar1 daha fazla.

Termodinamik yasalari, sisman olan
insanlarin fazladan kilo almak igin en
azindan bazi strelerde harcadiklarin-
dan daha fazla enerji almis olmalari
gerektigini sOyltyor. Ne de olsa, simit
partileri ve tatl krizlerinden siyrilmak
o kadar da kolay degil. Yoksa, pire ka-
dar yiyip de deve gibi olmak mumkiin
degil. Ancak, cogu durumda obez in-
san bir kere kendi fizyolojisi tarafin-
dan belirlenen sabit noktaya ulastigin-
da kilosu da sabitleniyor. Gida alimi ve
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da bazal metabolizma hizinin azaligina bagh bir sis-
manlik yoktur. insanlar enerji sarfini kendileri
ayarlarlar. BMI’si 25’ten biiyiik olan insanlarda
toplam enerji sarfi / bazal metabolizma orani
1,8’den kiiciikse, sismanlik olasiligi 7 kat fazlalasir.
Hi¢ jimnastik yapmayanlarin 5 kg almalari olasilig
2 kat artar; buna karsi haftada en az 3 kere jim-
nastik yapanlar kilo vermeye egilimlidirler. Giinde
5 saatten fazla TV seyreden cocuklarda sismanlik
2 saatten az seyredenlere gore 5.3 kat artmistir.
Biiyiiklerde de TV seyretme ve otomobil sahibi ol-
ma sismanlik egilimi yaratir.

Selcuk Alsan’in Bilim ve Teknik dergisi

Eylil 2000 sayisindaki yazisindan alinmustir.

dbak

Alinan kalorileri yakmak icin saatte 15
km hizdaki bir
bisikletle gidilmesi gereken siire
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metabolizma hizi, viicut biytkligiine
uyarlandiginda zayif insanlarinkine
benziyor.

Ancak, is kilo vermeye geldiginde
durum degisiyor. Zayif ya da sisman ol-
sun, kisi kendi kilosunun %10-20 kada-
rin1 kaybettiginde, viicut daha verimli
olmaya ve daha az enerji kullanmaya
egilim gosteriyor. Boylece, kalorilerini
koruyor ve kaybettigi yag depolarini
yeniden yerine koymaya ugrasiyor. Bu
nedenle, cesitli diyet programlariyla
hizla zayiflayan kisilerin %95’i 5 yil
icinde verdigi kilolar1 geri aliyor.

Sismanlik, pek cok hastaligi da beraberinde
getiriyor. Ozellikle, kalp ve seker hastaliklari riskini
onemli 6lciide artiryor.

Cevresel Etkiler
Is Basinda

Her ne kadar, kilo aliminda kisisel
yatkinliga genler karar verse de, kisi-
nin cocuklugunda ya da yetiskinligin-
de ne olacaginda cevresel etkilerin pa-
yt biytk. 100 kisiyi, fazla kalorilerini
yag olarak depolama egilimine gore
(yani genetik yapisina gore) 1’den
100’e kadar siraladiginizi disintn.
Bu siralama bize bu insanlarin belirli
bir cevrede birbirlerine gére goriinds-
lerinin nasil olacagini séyler. Ornegin,
bu 100 insan ayni kitlik ortaminda ka-
lir ve ona gore bir diyetle beslenirse
hepsi de zayif olur; genetik yapilarina
gore bazilar1 digerlerinden daha az ki-
lo verirler. Ancak, bu siralama bize bu
100 kisinin farkli ortamlarda
nasil gorineceklerine ilis-
kin bilgi saglamaz.

Besin alimi, ener-

ji kullanimi ve

enerji depolama-

nin diizenlenme-
sinde viicudun karmasik sistemlerinin
c6zlimlinde gelismeler olmasina kar-
sin, cogu obezite durumlarinda tedavi-
nin ne olacagmi kimse bilmiyor. Bu
arada, obezite sorunu tim diinyada
esi gortlmemis bir hizla yayiliyor.
Stiphesiz, bu yayilisin kokeninde ya-
tan modern ortamdaki insanlar artik
daha cok yiyor ve daha az hareket edi-
yorlar. Daha kolay erisilebilen lezzetli
ve yiksek kalorili yiyecekleri seviyo-
ruz. Arabamiz olmadan suradan sura-
ya adim atmiyor ve asansorsiiz bina-
larda oturmay: reddediyoruz. Zaman-
la, daha yerlesik bir yasam tarzini be-
nimsiyoruz. Arastirmacilara gore, iste
bu “zehirli yasam” obezitenin bu ka-
dar yayginlasmasinda en biiytik etken.
Bir stire daha, genetikbilimcilerden
mucize bir recete cikmayacak gibi go-
riindiyor. Oyleyse, is yine basa diisii-
yor. Gardini al, yiiksek kalorili yiye-
ceklerden uzak dur!
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