EGZERSIZ
ZAYIFLATIR MI?

« Sokakia birkag lur kosmanin yaglarla miicadeleye yar-
dimer oldugu fikrinin destekleyicilerinin pek azi bi-
lim adami. Ancak bu konuda heniiz bilinmeyen cok
sey olmasi, egzersiz yanhlarini cesaretlendirebilir,
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sin gismanlik Gzerinde calisan bir dizine bilim ada-

mindan, sigmanligin nedeni ve tedavisi konusunda ay-
ni sayida farkli yanit alabilirsiniz. Insanlarda sismanhgin an-
Jaglimasinin gOG olmasinin yamsira, bugunkd bilimsel ortamda
eqzersiz kargitlan artmaktadir. Egzersiz taraftarlan ise dizenll
ve afjir egzersizin agin sigmanh§in dnlenmesine ve ledavisi-
ne yardimer oldugunu iddia etmektedirler. Bilim adamlan ise
egzersizl zayiflik iksiri olarak gdrmuyor ve ¢odu, konuya Kug-
kuyla bakiyorlar. Ancak gesitl kanitlar, egzersizin insani za-
yiflatid gorisinde bir parga dogruluk olabilecedini goster-
mektedir.

Metabolizmamizin yakiidi enerjiden daha fazlasim yiye-
ceklerle almadikca sismaniayamayacagimiz konusunda go-
riis hirligi vardir. Onemil bir nokta, denklemin sadece girdi
tarafina, yani tketilen yiyecek miktanna agirhk vermenin ya-
niltici olabilecegidir. Once bir bireyin ne kadar enerji yaktigi-
nt ve bu miktarin neden bazi insanlarda digerlerinden daha
fazla oldugunu bilmemiz gerekir.

Arastirmalar sonucu, farkl kisilerin farkli Bazal Metabo-
lizma Hizlan (BMH) oldu@u bulunmugtur. Bazal metaboliz-
ma hizi ile, sadece gerekli viicut islevierini sirdirmeyi sag-
layan biyokimyasal islemler| yirimekte olan bir birey tara-
findan toketilen enerji miktan kastedilmektedir. Aragtirmaci-
lar gesitli teknikler kullanarak, bazal metabolizma hizinin or-
talama bir bireyin bir ginde tdkettigi enerjinin % 75°) civa-
ninda oldudunu bulmuslardir. Bu durumda bazal metabo-
lizma hizi (BMH), kilo almadan ne kadar yiyebilecedimizi be-
lirleyen en onemli faktor olmaktadir

BMH, artan yasla birlikte diigme ediliminde olup, erkek-
ler kadinlardan daha yiiksek BMH'ye sahiptirler. Bir erkegin
bazal metabolik gereksinimi 20 yasindan 50 yagina kadar gin-
de (¢ dilim ekmegin verdidi enerji miktari kadar azalabilir,
BMH, yag-disi ktle ile dogrudan llintili gdronmektedir. Yag-
digi kitle, kas dokusu gibi metabolik olarak aktif dokulan iger-
mekte, aktif olmayan yad birikimlerini ise icermemektedir.

Ote yandan, kitleleri yaninda, dokularin metabolik ve-
rimliligi de BMH'yi etkiler. Bu vermililik, yedigimiz yemek mik-
taryla ve belki de yaptiimiz egzersizle degisebilir. Agin sis-
manlk aragtirmalan alarnda fikir ayriliklannin 6zellikle yo-
dunlaghigi nokta da burasidir.

Yedigimiz her 63unin metabolizmada bazen, termik yanit
adi verilen ani bir artmaya neden oldugu konusunda herkes
hemfikirdir, Metabolizma hizi, bir 64in sirasinda ve yanm
saat sonrasina kadar iki katna ¢ikabilir. Bu artisin gou, ye-
mek ve sindirim islemlerinin enerji maliyeti igindir. Bu yiiz-
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den yag yamekten kaginmak, salt depo edilmesi igin harca-
nan enerjinin az olmasi yéninden bile akillicadir; Vilcut kar-
bonhidrat depolamak igin bes kat fazla enerji harcar. Besin-
deki enerjinin dnemii bir miktan, yaklagik % 10'u, bu islem
sirasinda 1siya doniserek kaybedilir. Odtniere verilen bu ki-
sa sireli yanit, baz perhiz kitaplannda gegen, kilo vermek
icin glintik kalorilerinial kigdk, ama sik 6fiinlere yayma ogit-
lerinin nedenidir.

Besinin metabalik hiz (zerinde bir de uzun sireli etkisi
olugu isleri daha da kangtinr. Kigi bir gln veya daha uzun
sureyle gok az yemek yerse BMH hizla diger. Beslenmenin
genel dizeyl, vilcudun st dretimini (**termogeney"" islemi)
uyaran (ki ana hormonun kandakl konsantrasyonunu etkiler.
Bu hormanlar tiroid hormonu T3 ve sempatik sinir sistemi
noronlannca yapilan noradrenalindir. Az yemek, viicudu "kag-
ma veya saldirma’’ durumuna hazirlayan sempatik sinir sis-
teminin aktivitesini azaltir.

Sonug olarak, siki perhiz ters etki yapabilmektedir. Kilo
vermek igin yediginizi biyok olgade azaltmak, tam vocudun
daha fazla kalori yakmasini istediginiz sirada BMH'nizi di-
surlr. Yedidinizi 2000 kilokaloriden (perhizcilerce sadece kalori
olarak bilinir) 1000 kilokaloriye digtrmek BMH'de % 6 civa-
n bir diigme yaratir,

Egzersiz bu Ikilemin ¢ozumi olarak akla gelmekiedir. Gin-
kil metabalik hizda ve sonug olarak harcanan enerjide, en
azandan kisa donemde biyik dedisiklife yol agar. Kosmaya
basladifiniz anda kalbiniz aniden daha kuvvetli galismaya bag-
lar, hizi normalin belki iki ¢ katina gikar ve fizyolojinin diger
bolumieri de tempolanini arttinr. Galigan kaslar glikoz, gliko-
jen ve yag biciminde biyak miktariarda enerji harcar. Ote yan-
dan fizyologlar Sik sik egzersizle ok kilo kaybetmeyi bekle-
yemiyecedinizi soylerler, ¢linki fiziksel aktivite, bafil olarak
az kalon tuketir. Omedin 500 gram ya§ yakmak igin, yiksek
hizda yedi saat sirekli pedal gevirmeniz gerekir. |ki saat ko-
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san bir insan, asagi yukar 600 kilokalori tdketir. Evde otur-
makla yaklasik 200 kilokalori tOketiieceginden, egzersizle har-
canan ekstra enerji sadece 400 kilokaloridir.

Egzersiz kuskusuz kalori yakar; fakat bir gikolata yemek
ki saatlik bir kosuda yakilan kaloriyi, aninda geri getirir. Bir
¢ahsmaya pore, komiir madeninde ¢aligan igciler bile ginde
fazladan sadece 860 kilokalori harcarlar. En azindan bu he-
saba gore, egzersiz kilo kaybina sadece kiguk bir katkida
bulunabilic. Bizier, gérindGal kadanyla, vicudun enerji biit-
cesinde biyik farklar olugturacak kadar siki ve uzun egzer-
sizler igin fizyolojik olarak yetersiz bulunmaktayiz. Sampiyon
bir maraton kosucusu dakikada 20 kilokalori yakabilir, ama
Iki saat sonra gicing twketir, Agir ise ahigkin Kisiler bile, da-
kikada ortalama 5 kilokaloriden daha afir bir igi bir gin sdr-
duremezer.

Dizenll fiziksel aktivitenin BMH Gzerinde uzun danemli
bir etkisi olabilseydi, eazersizin durumu daha kuvvetli ofabi-
lirdl. Dlizenli egzersizin BMH'yi arthirdidi konusunda bir go-
rig vardir, Egzersiz sempatik sinir sistemini aktive ederek
viicudun kalorileri 1si olarak yakmasini uyaran noradrenalin
gibi hormonlann salgilanmasini saglayabilir. Kisa donemde
eqgzersiz bu hormonlann kandaki dizeylerini arttnr. Bu hor-
monlar glikojeni harekete gegirir ve yaglan metabolize etmek
igin ya dokusunu uyanr ve boylece galigan kaslar igin ya-
kitlar harekete gegiriimig olur. Ama bu tir hormonal degi-
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siklikleri egzersiz periyodundan sonra enerji dengesinde bi-
yok de@igiklik yapacak kadar uzun sire devam edip etmed|-
gini bilmiyoruz.

Wisconsin Universitesi'nde yapilan bir ¢alismada aras-
tirmacilar egzersizin kendisinin fazla kalori tiketmeyecedi,
ama metabolik hizda saatlerce stiren bir artisa neden olabi-
lecedi ve biylece daha fazla kalorl harcanmasina yol agaca-
@1 sonucuna varmiglardir.

Arastirmacilann egzersizin viicut fizyolojisinde boyle uzun
sureli bir degisikligi nasil yarathig konusunda pek fikirlen yok.
Kigik bir olasilik dozenll egzersizin kahverangi yag miktan-
ni veya bunun noradrenaline duyarhligini arttirmastdir. Kah-
verengl yad, daha dogrusu kahverengi yag dokusu, ener)isi-
ni hiicrede altkoymadan sadece 151 olugturmak icin besini par-
calayan farkli bir cins yagdir.

Kahverengi yag hipotea bir gin gozden digse bile, eg-
zersiz BMH'yl baska bir yolla arttirabilir. Oxford Universite-
si'nden biyokimyaci Eric Newsholme “'substrat siklisi"™ veya
““futil sikliis'* olarak bilinen baz biyokimyasal reaksiyonla-
nin, fazla enerjiyl 1s1 olarak disan atligina ve boylece normal
vicut agirhiginin korunmasina katkida bulunduguna inanmak-
tadir. Ona nore egzersiz, bu bosa enerji harcayan siklisleri
aktive etmektedir. Eder bu dogruysa, yodun ve duzenli
egzersiz, zayif kalmak igin yalmzca perhiz yapmaktan ok daha
iyl bir yoldur.




_A;mwmftk Wmdﬁfrﬂmdkmm ‘bazal”’ ya da “‘dinlenme’’ metabolik h - de
‘odaklanir. Bunu Ngnmln bir yolu olan kalorimetri. Insamn mﬂemwm ymwlmr. Yali-*
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Harrow'daki Klinik Arastirma Merkezi'nde John Garrow
ve ekibi tarafindan yapilmis bir ¢alisma, hafif egzersiz ya-
panlar icin umut kincidir. 10 hafta boyunca jogging yapan
zayif kadinlar, gergekten daha formda bir hale gelmislerdir.
Bu kadinlanin bazal metabalik hizlan onbes glinde bir yapi-
lan dlgOmlerin yalmizea ikisinde yilksek bulunmus, diger 6l-
gumierde fark kaydedilememistir. Aragtirmacilar, metabolik
fizdaki artisin venilen besin miktarindaki artisa badli oldu-
gunu lleri stirerek su sonuca varmislardir. "*Gondlliler for-
ma girmekten hoslanmig olmalarina karsin egzersiz progra-
mindan hoslanmamislar ve galismanin bitiminden sonra de-
vam etmeyi disunmemislerdir. limh sismanligin tedavisin-
de egzersizin tek basina yeterli olmasi mimkin goranme-
mektedir.”

" Bununla beraber, egzersiz perhizcinin viicudunu baska
bir yolla etkileyebilir. Insanlar kilo vermek icin,yiyecedi asin
derecede kisitladiklannda, viicut yaglann yani sira kaslardan
da protein kullanir. Egzersizin, viicudun dncelikle yaglan yak-
masini saglayarak kaslar Gzerinde koruyucu bir etki yapma-
sl mantiklidir. Kaslar metabolik agidan yad dokusundan da-
ha aktiftir, bu nedenle kaslari korumak BMH'yi yilksek tut-
maya yardim edebilir. Erkeklerde kaslar viicut kiitlesinin da-
ha biyuk bir oramini kaplar, bu da erkeklerin metabolik hizi-
min, genelde neden kadinlarinkinden yiksek oldugunu bi-
yuk oranda agiklar

Asin sismanhgin ¢ézomi az yemekte mi, yoksa egzer-
sizde mi yatmaktadir? Norwich'teki Besin Arastirma Ensti-
tisd'nden David Southgati **Asin sismanhidin nedeni yemek
ahgkanhdimin ve yenen miktann kontrolinde aranmalidir’” so-
nucuna varmaktadir

Sismanhgin ve zayifigin nedenleri heniz tam bilinme-
mektedir. Omegin John Garrow agiklamanin fizyolojiden gok
vicut agirh@inin “bilingli kontrolinde'* olduguna inanmak-
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tadir. insanlann yedikleri miktar ve yaptiklan egzersiz gin-
den gine cok biyiik dedisiklikler gostermesine ragmen, go-
fiu oldukga sabit bir kiloyu korumayi basarmaktadir. Garrow'a
gore, zayiflar ve sismanlar arasindaki fark, zayiflann kilolar
arthiginda daha az yemeye baslamalari ya da egzersiz mikta-
rin arttirmalanna karsin, sismanlann bunlan yapmamasidir.
Garrow egzersizin, insanda kilo aldid bilincini uyandirmast
agisindan yararl oldugunu savunmakta ve soyle demekte-
dir: “*Sadece bes kilo almak bile bir form testindeki basari-
nizy disgirir. Oyleyse egzersiz, insanlara kilo aldiklanni soy-
leyen duyarl bir geri-beslemedir. Hatta giydiginiz giysiler di-
sinda, bunu soyleyen tek seydir,”

Philip James kalorisine dikkat eden kisilere egzersizin ya-
rarli olabilecedi baska bir yol énermektedir. Giinde 2000 ka-
lori yerine 3000 kalori alindiginda yenen ve yakilan enerji ara-
sindaki kiiglk farklar daha kolay ayarlanir. James'e gore
asin sismanlik hem yeme hem de yakma bozuklugudur. Eg-
zersiz taraftan olmamakla birlikte yararianni da yadsimayan
James, soyle demektedir. "'Yedigimizi, ihtiyacimizin muh-
temelen % 10-% 15 sinirlan iginde kontrol edebiliriz ve har-
cadiimizi da bu degisimi telafi edecek bigimde degistirebili-
riz.

Sonug olarak, egzersizin kilo vermek ya da almay onle-
mek igin kuvvetli bir destek oldugu sawi kamitlanmig olmak-
tan uzaktir; fakat, yine de yardime olabilcegi diistindimek-
tedir.

New Scientist'ten cev.: Ayse FINDIKOGLU

"Bilim ve Spor" dizimizin bu sayimizdaki yazi-
sint elimizde olmayan nedenlerden Gtiirii yayin-
layamadik. Okuyuculanmizdan 6zir diliyoruz.
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