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E¤er çok yemek yiyorsan›z ve böylece edindi¤iniz
fazla miktardaki kaloriyi (besinlerden elde edilen
enerji) kullanm›yorsan›z bu, vücudunuzda ya¤ olarak
depolan›r. Ya¤, böbreklerin çevresinde, sindirim
sistemi ve deri alt› benzeri birçok yerde oluflabilir.
Bununla birlikte ya¤lar›n, özellikle atardamar içinde
depolanmas› çok tehlikeli sonuçlar do¤urabilir. Kalp,
kan pompalamakta zorluk çekebilir ve birtak›m
dolafl›m sorunlar›na neden olabilir. Bu nedenle, sa¤l›kl›

bir vücut a¤›rl›¤›na sahip olabilmek için, ald›¤›m›z besin
miktar› ve harcad›¤›m›z enerjiyi iyi dengelememiz
gerekir. Sa¤l›kl› bir yetiflkinin vücudunda yaklafl›k 27
milyar ya¤ hücresi bulunur. Afl›r› kilolu (obez) bir
yetiflkindeyse bu say› 42 - 100 milyar aras›ndad›r.

Afl›r› kilolu ya da zay›f oldu¤umuza karar verirken, ya¤-
kas oran›m›z›n ne oldu¤unu bilmemiz gerekir. Bu
nedenle, yaln›zca boy ve a¤›rl›k oran›na göre

“Sa¤lam kafa sa¤lam vücutta
bulunur” deyiflini hepimiz biliriz.
Vücudumuza iyi bakmak, yaln›zca d›fl
görüflünümüzün güzel olmas›n›n de¤il,
ayn› zamanda sa¤l›kl› olabilmenin de
anahtar›. Bunun için dengeli
beslenmek ve düzenli olarak egzersiz
yapmak çok önemli. Vücudumuza
nas›l bakt›¤›m›z›n göstergelerinden
biri de vücudumuzun görüntüsü.
fiiflman ya da afl›r› zay›f olmak,
vücudumuzun ya¤-kas oran› gibi kimi
göstergeler, bize do¤ru bir yaflam
biçimimiz olup olmad›¤›n› gösterir.  
Vücudumuzda farkl› birçok doku
çeflidi bulunur. Bunlar›n bir k›sm› ya¤
dokusudur. Bir k›sm› da kaslar,
kemikler ve iç organlar gibi, ya¤
içermeyen dokulard›r. Vücut
a¤›rl›¤›m›z› oluflturan ya¤ içeren ve
içermeyen dokular›n birbirlerine
oran›naysa, k›saca ya¤-kas oran›
diyoruz. Kilomuzu ölçerken
dokular›m›z› ayr› ayr› tartmam›z olas›
de¤ildir. Tart› araçlar›,
vücudumuzdaki su, ya¤, kas, saç,
kemik benzeri tüm yap›lar› bir bütün
olarak alg›lar ve toplam a¤›rl›¤›m›z›
verir. Basit tart› araçlar›, bir insan›n
ya¤ içeren ve içermeyen dokular›n›n
oran›n› göstermez. 
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haz›rlanan tablolar kimi zaman yan›lt›c› olabilir. Kaslar›n
a¤›rl›¤›, ayn› miktarda ya¤a göre daha fazlad›r. Bu
nedenle ayn› boyda bile olsalar, kasl› birinin a¤›rl›¤›,
kasl› olmayana göre daha fazla olur. Vücut gelifltirme
sporu yapan birini ele alal›m. A¤›rl›¤› 100 kg olan
sporcu, vücut ya¤ oran› yaln›zca % 8 olsa bile, klasik
boy-a¤›rl›k tablosunda afl›r› kilolu s›n›f›na girer. Oysa, bu
sporcu afl›r› kilolu say›lmaz. Bu nedenle bu tablolar,
genellikle sporcu performans› için bir gösterge olarak
kabul edilmezler. 

Ne Kadar Ya¤l›y›z?
A¤›rl›k (kg)/boy2 (m)  formülüyle hesaplanan Vücut
Kütle ‹ndeksi’ne göre, ya¤ oranlar› % 20’nin üzerinde
olanlar, fazla kilolular s›n›f›na girerler. Yine de bu
s›n›fland›rma sporcular için geçerli olmayabilir.
Günümüzde bat› toplumlar›nda yaflayan ergen ve
çocuklar da dahil birçok kifli, bu s›n›fland›rmaya göre
fazla kilolu. Fazla kilolu olmak, özellikle kalp ve
bacaklar için fazladan yük anlam›na gelir. Ayr›ca,
akci¤erin ve sindirim sisteminin de fazla çal›flmas›
demektir. Vücut ya¤ oran›n›n fazla olmas›n›n birtak›m
zararl› fizyolojik etkileri olabilir. Bu oran›n erkeklerde
%25, kad›nlardaysa %32’nin üzerinde olmas›, kimi
hastal›klara ve bozukluklara yol açabilir.
Vücudumuzun ya¤ oran›, asl›nda sa¤l›¤›m›z›n
gelece¤iyle ilgili öngörülerde bulunmay› da
kolaylaflt›r›yor. Doktorlar bu veriler ›fl›¤›nda,
yakalanmam›z›n olas› oldu¤u hastal›klar ya da yaflam
beklentimiz (kaç yafl›m›za kadar yaflayaca¤›m›z) gibi
konularda fikir yürütebiliyorlar. E¤er afl›r› kiloluysak,
kalp rahats›zl›klar› geçirme, diyabete (fleker hastal›¤›)
yakalanma ve yüksek tansiyon hastas› olma
olas›l›¤›m›z yüksek, yaflam beklentimiz daha düflük
olarak hesaplan›yor.

Sa¤l›kl› bir vücut yap›s›na ya da a¤›rl›¤a sahip olabilmek
için öncelikle yapmam›z gereken fley, dengeli
beslenmeyle birlikte düzenli spor yapmak. Fazla
kilolular genellikle, ya¤ oran› yüksek besinler tüketip

çok az hareket eden, spor yapmayan, dolay›s›yla da
enerji harcamayan insanlard›r.

Vücudun ya¤ oran›, cinsiyete ve yafla göre de¤ifliklik
gösterir. Bununla birlikte yine de, baz› standartlar
vard›r. Sa¤l›kl› bir insan için en düflük oran kad›nlarda
%12, erkeklerde %5 ortalama oranlarsa, kad›nlarda
%22-25, erkeklerde %15-18. Elbette sporcular için bu
oranlar daha düflüktür. Örne¤in, profesyonel bir
bisikletçide vücut ya¤ oran› %5 kadard›r. Bir sporcu
için ya¤ oran› ne kadar düflükse kas a¤›rl›¤› da o kadar
yüksektir. Ayr›ca, ya¤-kas oran› yap›lan spora göre
de¤ifliklik gösterir diyebiliriz. 

Ya¤-Kas Oran› De¤iflebilir mi?
Vücudumuzun ya¤ oran›yla ilgili kimi özelliklerimiz
kal›tsal temellere dayansa da, kifli için bu, daha çok
yaflam biçimiyle ve beslenme al›flkanl›klar›yla ilgilidir. 
Vücut ya¤ oran›n› yükseltmek ya da düflürmek için,
tüketti¤imiz besin miktar›yla harcad›¤›m›z aras›nda
do¤ru bir denge kurmam›z gerekir. Ya¤ oran›n›
düflürmenin en etkili yoluysa, ya¤ tüketimini azaltmak
ve daha fazla hareket etmek. Aerobik egzersizler, ya¤
oran›n› düflürmek için etkilidir. Aerobik egzersiz,
vücudun oksijen alma etkinli¤ini art›rmak amac›yla
yap›l›r. Koflma, yürüme, yüzme ve bisiklete binme
aerobik egzersizin en iyi örnekleridir. Bununla birlikte,
kas kütlesini korumak için kuvvet antrenmanlar› da
yapmak gerekir. E¤er, pek spor yapan biri de¤ilseniz
günde 15 dakika egzersiz yaparak ifle bafllayabilir,
zamanla bu süreyi art›rabilirsiniz. 
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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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Ya¤-kas oran› basit tart› araçlar›yla ölçülemiyor. Ya¤ oran›n›
ölçmek için farkl› araçlar ve çeflitli yöntemler kullan›l›yor.


