
Genifl bacaklar, kalçalar, kocaman bir göbek, kal›n kollar,
fliflkin yanaklar... Özellikle belli bir yafl›n üstündeki
yetiflkinler aras›nda yayg›n bir sorun olan fazla kilolar›n,
ço¤u zaman nereden geldikleri fark›nda bile olunmaz.
Fark›na var›ld›¤›nda da, bunlardan kurtulman›n kilo almak
kadar kolay olmad›¤› gerçe¤iyle yüz yüze gelinir. Üstelik
fazla kilolar›n neden oldu¤u tek sorun görüntüsünün
hofl olmamas› de¤il, ayn› zamanda ciddi sa¤l›k sorunlar›n›
da beraberinde getirmesi. 

Yaflamak ‹çin Yemek
Vücudumuzun istemli ya da istemsiz gerçeklefltirdi¤i tüm
etkinlikler için enerjiye gereksinimi var. Yani yaln›zca top
peflinde koflmak ya da ip atlamak için de¤il, kalp at›fl›ndan
beyinde düflüncelerin flekillenmesine kadar
vücudumuzdaki her ifllevin gerçekleflmesi için enerji
gerekir. Fotosentez yaparak gereksinim duydu¤u enerjiyi
güneflten elde eden bitkiler d›fl›nda neredeyse tüm
canl›lar, yaflamalar› için gereken besini bitkisel ya da
hayvansal kaynaklardan elde ederler. Yani kimimizin burun
k›v›rd›¤› bamya ve kerevizden, afiyetle yedi¤imiz köfte ve
patates k›zartmas›na kadar midemize giden tüm besinler,
normal bir yaflam sürebilmemiz için gereken enerjiyi sa¤lar.

Yaflam için bu derece gerekli olmalar›na karfl›n, besin
bulmak canl›lar için bafll› bafl›na bir çaba gerektirir. ‹flin
kötü yan›, canl›lar besin bulma konusunda ne denli
becerikli olurlarsa olsunlar, kimi zaman bu çabalar
sonuçsuz kalabilir. Örne¤in, kurakl›k, k›tl›k ve so¤uk gibi
çevresel de¤iflimler, do¤adaki besin kaynaklar›n›n yeterli
beslenmeyi engelleyecek ölçüde azalmas›yla
sonuçlanabilir. Bu durum, haz›rl›ks›z yakalanan canl›lar›n
açl›ktan ölmeleri anlam›na gelir. ‹flte bu nedenle pek
çok canl›, besinlerin gerekti¤i kadar›n› enerjiye çevirip,
kalan›n› zor günler için depoluyor. 

Neden fiiflmanlar›z?
Yedi¤imiz besinlerin vücudumuza sa¤lad›¤› enerji
kaloriyle ölçülür. 1 gram suyun s›cakl›¤›n› 1oC

yükseltebilmek için gereken enerji, 1 kaloriye denk gelir.
Bir insan›n günlük enerji gereksinimi, yaflam biçimine ve
yafl›na ba¤l› olarak 1500-3000 kalori aras›nda de¤iflir. E¤er
bir kimse, gün boyu yüksek kalorili yiyeceklerle
beslendi¤i halde, az hareket ederek vücuduna giren bu
enerjiyi yeterince harcayamazsa artan›n› depolar.

Vücuda üç temel besin maddesi girer: proteinler,
karbonhidratlar ve ya¤lar. Bunlar›n her birinin, vücutta
yerine getirdikleri farkl› ifllevleri var. Örne¤in, proteinler
büyüme ve onar›m için gerekir. Karbonhidrat ve ya¤lar›n
temel ifllevi gereken enerjiyi sa¤lamakt›r. Vücut ald›¤›
besinlerden artan enerjiyi ya¤ olarak depolar. Vücutta
depolanan 1 kg ya¤, yaklafl›k 9000 kalori anlam›na gelir.
Buna göre, her gün düzenli olarak günlük
gereksiniminden 100 kalori daha fazla besin alan bir
insan, üç ay içinde yaklafl›k 1 kg al›r. 

Ya¤ dokusu ya¤ hücrelerinden oluflur; genellikle derinin
hemen alt›nda ve böbrek gibi baz› iç organlar›n

Çevremize bakt›¤›m›zda, kilolar› normalden fazla olan ve bundan
yak›nan birçok insana rastl›yoruz. Peki, ama neyin nesi bu fazla
kilolar, nereden gelip vücudumuza yerlefliyorlar?
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Bir yetiflkinin ald›¤› kalorileri yakmak için bisikletle 
15 km h›zla gitmesi gereken süre 
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çevresinde yer al›r. Ya¤ dokular›n›n vücutta a¤›rl›kla
topland›¤› bölgeler kad›n ve erkeklerde farkl›l›k gösterir.
Bunun nedeni, östrojen ve testosteron adl› cinsiyet
hormonlar›n›n kad›nda ve erkekte farkl› miktarlarda
salg›lanmas›. Kad›nlarda ya¤lar özellikle gö¤üs, bel ve
kalçada toplan›rken, erkeklerde daha çok gö¤üs ve
göbekte birikir. Vücudun enerji deposu olan ya¤
dokusu, vücut s›cakl›¤›n›n sabit kalmas›n› ve d›flar›dan
gelecek darbelerden korunmay› da sa¤lar. Ya¤
dokusunun vücutta normal oranlarda bulunmas›
yararl›d›r. Ancak afl›r› birikmesi birtak›m sorunlara yol açar.

Yaflland›kça Kilo Almak Neden
Kolaylafl›r?
Çevrenize dikkatle bakarsan›z, kilo sorununun
çocuklarda ve gençlerde o kadar yayg›n de¤ilken, orta
yafll› insanlarda daha çok belirmeye bafllad›¤›n›
görürsünüz. Geçti¤imiz y›llarda yap›lan araflt›rmalara
göre, insanlarda yafl otuzlara do¤ru yaklaflt›kça vücut,
her y›l kas yap›s›n›n yaklafl›k 225 gram›n› kaybediyor.
Kaybedilen bu kaslar, vücudun dinlenme an›nda
harcad›¤› enerji miktar›n›n da azalmas› sonucunu
do¤uruyor. Bunun üstüne, ilerleyen yaflla birlikte gelen
hareketsizlik ve bol yiyecek tüketimi de eklenince, yafl›
otuzun üstündeki insanlar aras›nda kilolu olanlara
rastlama olas›l›¤› art›yor.

Fazla Kilolar Sa¤l›¤a Zararl› m›?
Büyüklerin zay›flamak için gösterdi¤i çabalar genellikle
daha iyi görünmek için olsa da, asl›nda vücutta fazladan
depolanan ya¤lar›n sa¤l›k üzerine birçok olumsuz etkisi
var. Günümüzde erkeklerin vücudunda % 25’ten ve
kad›nlar›n vücudunda % 32’den fazla ya¤ dokusunun
birikmesiyle oluflan afl›r› fliflmanl›k durumu, “obezite”
olarak adland›r›l›yor. 

Afl›r› fliflmanl›k, dünya genelinde en s›k ölüme neden
olan kalp krizi ve kanser riskinin artmas›ndaki en önemli
etkenlerden biri. Ayr›ca, damar t›kan›kl›¤› ve fleker
hastal›¤› gibi di¤er baz› sorunlara da yol açabiliyor.
Bunlar›n birçok farkl› nedeni var. Örne¤in, vücutta ya¤
depolayan hücrelerin, ayn› zamanda kanserojen
maddeleri de depolama e¤ilimine girmeleri fliflman
insanlarda kansere yakalanma olas›l›¤›n›n neden artt›¤›n›
aç›kl›yor. Ayr›ca fliflman bir vücutta kalp, artan vücut
kütlesine daha fazla kan pompalamak zorunda kald›¤›
için zamanla yoruluyor. Bu da kalp ve dolafl›m
sorunlar›na yol aç›yor. Vücutta fazla ya¤ birikiminin
sonucu olarak kanda kolesterol ad› verilen maddenin
artmas›, damar t›kan›kl›¤›na ve buna ba¤l› hastal›klara
neden oluyor. Afl›r› beslenme nedeniyle kanda biriken
fazla fleker, vücudun fleker dengesinin sa¤lanmas›nda
rol oynayan insülin hormonunun sal›n›m›n› sürekli
artmas›na da neden oluyor. Bu da uzun vadede fleker
hastal›¤›na davetiye ç›kar›yor. 

Sonuç olarak fliflmanl›k sa¤l›k aç›s›ndan pek iyi bir fley
de¤il ve fliflman bir bünyenin, normal bir bünyeye oranla
karfl›laflabilece¤i tehlikeler çok daha fazla. Ancak iflin iyi
yan›, zay›flamayla birlikte bu tehlikelerin de azalmas›.
Yani fliflman olup bu tür sa¤l›k sorunlar›yla u¤raflanlar için
her zaman bir umut var. Ancak, zay›flama iflinin de bilinçli
yap›lmas› gerekiyor. Zay›flamak için beslenme dengesini
bozan tutars›z diyetler uygulamak ya da ne oldu¤u
belirsiz ilaçlar› ve ayg›tlar› kullanmak, iflleri yoluna
koyaca¤› yerde daha kötü hale de getirebilir. Sa¤l›kl› bir
biçimde zay›flayabilmenin bir tek geçerli yolu var: Sa¤l›kl›
bir diyet, hareketli bir yaflam ve bolca egzersiz...

n  n  n  n  n  n  n  n  n  Levent Daflk›ran
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http://www.channel4.com/science/microsites/B/bodystory/fat.html
http://exercise.about.com/library/weekly/aa041502.htm

http://www.healthcentral.com/news/NewsFullText.cfm?id=505881
http://www.howstuffworks.com/fat-cell.htm

http://walking.about.com/library/walk/blex1110.htm?once=true&iam=mt
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Ya¤ depolayan hücreler, içlerinde küçük bir hücre çekirde¤i ve
kocaman bir ya¤ damlas› tafl›yorlar. Anne karn›ndayken oluflmaya
bafllayan ya¤ hücreleri, ergenlik ça¤›ndan sonra bir daha hiç
bölünmezler; daha fazla ya¤ depolamalar› gerekti¤inde çeperlerini
geniflleterek boyutlar›n› büyütürler.


