Eger ¢cok yemek yiyorsaniz ve boylece edindiginiz
fazla miktardaki kaloriyi (besinlerden elde edilen
enerji) kullanmiyorsaniz bu, vicudunuzda yag olarak
depolanrr. Yag, bobreklerin ¢evresinde, sindirim
sistemi ve deri alti benzeri bircok yerde olusabilir.
Bununla birlikte yagdlarn, ozellikle atardamar icinde
depolanmasl ¢ok tehlikeli sonuglar dogurabilir. Kalp,
kan pompalamakta zorluk ¢ekebilir ve birtakim
dolagim sorunlarina neden olabilir. Bu nedenle, saglikii
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“Saglam kafa saglam viicutta

bulunur” deyisini hepimiz biliriz.

| Viicudumuza iyi bakmak, yalmizca dig

goriigiiniimiiziin giizel olmasinin degil,
ayn1 zamanda saglikli olabilmenin de
anahtari. Bunun i¢in dengeli
beslenmek ve diizenli olarak egzersiz
yapmak ¢ok onemli. Viicudumuza
nasil baktigimizin gostergelerinden
biri de viicudumuzun goriintusii.
Sisman ya da asir1 zayif olmak,
viicudumuzun yag-kas orani gibi kimi
gostergeler, bize dogru bir yagsam
bicimimiz olup olmadigini gdsterir.
Viicudumuzda farkl bir¢cok doku
cesidi bulunur. Bunlarin bir kismi yag
dokusudur. Bir kismi da kaslar,
kemikler ve i¢ organlar gibi, yag
icermeyen dokulardir. Viicut
agirligimizi olusturan yag iceren ve
icermeyen dokularin birbirlerine
oraninaysa, kisaca yag-kas orani
diyoruz. Kilomuzu 6l¢gerken
dokularimizi ayri ayri tartmamaiz olasi
degildir. Tart1 araclari,
viicudumuzdaki su, yag, kas, sac,
kemik benzeri tiim yapilari bir biitiin
olarak algilar ve toplam agirhigimizi
verir. Basit tart1 araglari, bir insanin
yag iceren ve icermeyen dokularinin
oranini gostermez.

bir vicut agirigina sahip olabilmek igin, aldigimiz besin
miktar ve harcadigimiz enerjiyi iyi dengelememiz
gerekir. Saglikli bir yetiskinin vicudunda yaklagik 27
milyar yag hucresi bulunur. Asin kilolu (obez) bir
yetiskindeyse bu sayi 42 - 100 milyar arasindadir.

Asin kilolu ya da zayif oldugumuza karar verirken, yag-
kas oranimizin ne oldugunu bilmemiz gerekir. Bu
nedenle, yalnizca boy ve agrrlik oranina gore




hazirlanan tablolar kimi zaman yaniltic olabilir. Kaslarin
agirig, ayni miktarda yaga gore daha fazladir. Bu
nedenle ayni boyda bile olsalar, kasl birinin agirid,
kasl olmayana gére daha fazla olur. Vacut gelistirme
sporu yapan birini ele alalim. Agirig 100 kg olan
sporcu, vucut yag orani yalnizca % 8 olsa bile, klasik
boy-agrrik tablosunda agin kilolu sinifina girer. Oysa, bu
sporcu asir kilolu saylmaz. Bu nedenle bu tablolar,
geneliikle sporcu performansi igin bir gésterge olarak
kabul ediimezler.

Ne Kadar Yaghyiz?

Agirlik (kg)/boy? (m) formullyle hesaplanan Vicut
Kitle indeksine gore, yag oranlarn % 20nin Uzerinde
olanlar, fazla kilolular sinifina girerler. Yine de bu
siniflandirma sporcular igin gegerli olmayabilir.
Gunumuzde bati toplumlarinda yasayan ergen ve
¢ocuklar da dahil birgok kisi, bu siniflandirmaya gore
fazla kilolu. Fazla kilolu olmak, ozellikle kalp ve
bacaklar i¢in fazladan yuk anlamina gelir. Ayrica,
akcigerin ve sindirim sisteminin de fazla ¢alismasi
demektir. VUcut yag oraninin fazla olmasinin birtakim
zararl fizyolojik etkileri olabilir. Bu oranin erkeklerde
%25, kadinlardaysa %32nin Uzerinde olmasl, kimi
hastallklara ve bozukluklara yol acabilir.
Vlcudumuzun yag orani, aslinda sagligimizin
gelecegiyle ilgili 6ngdrulerde bulunmayi da
kolaylastinyor. Doktorlar bu veriler isiginda,
yakalanmamizin olas oldugu hastaliklar ya da yasam
beklentimiz (ka¢ yasimiza kadar yasayacagimiz) gibi
konularda fikir yuratebiliyorlar. Eger asin kiloluysak,
kalp rahatsizliklar gegirme, diyabete (seker hastalig)
yakalanma ve yuksek tansiyon hastasi olma
olasiigimiz yaksek, yasam beklentimiz daha dustk
olarak hesaplaniyor.

Saglikli bir vicut yapisina ya da agiriga sahip olabilmek
icin oncelikle yapmamiz gereken sey, dengeli
beslenmeyle birlikte duzenli spor yapmak. Fazla
kilolular genellikle, yag orani yuksek besinler tuketip

Yag-kas orani basit tarti araclariyla 6lciilemiyor. Yag oranini
olcmek icin farkl araclar ve cesitli yontemler kullaniliyor.

¢ok az hareket eden, spor yapmayan, dolayisiyla da
enerji harcamayan insanlardir.

Vlcudun yag orani, cinsiyete ve yasa gore degisiklik
gosterir. Bununla birlikte yine de, bazi standartlar
vardir. Saglikli bir insan i¢in en dusuk oran kadinlarda
%lI2, erkeklerde %5 ortalama oranlarsa, kadinlarda
%2225, erkeklerde %|518. Elbette sporcular igin bu
oranlar daha dustiktdr. Ornegin, profesyonel bir
bisikletgide vlucut yag orani %5 kadardrr. Bir sporcu
icin yag orani ne kadar dusukse kas agirigr da o kadar
yuksektir. Ayrica, yagkas orani yapilan spora gore
dedisiklik gosterir diyebiliriz.

Yag-Kas Orani Degisebilir mi?
Viucudumuzun yag oraniyla ilgili kimi ozelliklerimiz
kalitsal temellere dayansa da, kisi i¢in bu, daha ¢ok
yasam bicimiyle ve beslenme aliskanliklaryla ilgilidir.
Vucut yag oranini yukseltmek ya da dustrmek igin,
tUkettigimiz besin miktaryla harcadigimiz arasinda
dogru bir denge kurmamiz gerekir. Yag oranini
dusurmenin en etkili yoluysa, yag tuketimini azaltmak
ve daha fazla hareket etmek. Aerobik egzersizler, yag
oranini dusurmek icin etkilidir. Aerobik egzersiz,
vucudun oksijen alma etkinligini artrmak amaciyla
yapilir. Kosma, yarime, ylzme ve bisiklete binme
aerobik egzersizin en iyi ornekleridir. Bununla birlikte,
kas kutlesini korumak icin kuvvet antrenmanlar da
yapmak gerekir. Eger, pek spor yapan biri degilseniz
gunde 15 dakika egzersiz yaparak ise baslayabilir,
zamanla bu sureyi artirabilirsiniz.

Elif Yilmaz

http://www.sciencemuseum.org.uk/exhibitions/sport/site/education/bodycomposition.pdf
http://sportmedicine.about.com/cs/body._comp/a/aa09200.ahtm
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