Genis bacaklar, kalgalar, kocaman bir gobek, kalin kollar,
siskin yanaklar... Ozellikle belli bir yasin Gstindeki
yetiskinler arasinda yaygin bir sorun olan fazla kilolarnn,
¢ogu zaman nereden geldikleri farkinda bile olunmaz.
Farkina varildiginda da, bunlardan kurtulmanin kilo almak
kadar kolay olmadig gercegiyle yiz ylze gelinir. Ustelik
fazla kilolann neden oldugu tek sorun géruntusunun
hos olmamas! degil, ayni zamanda ciddi saglik sorunlarni
da beraberinde getirmesi.

Vucudumuzun istemli ya da istemsiz gergeklestirdigi tim
etkinlikler icin enerjiye gereksinimi var. Yani yalnizca top
pesinde kosmak ya da ip atlamak icin degil, kalp atisindan
beyinde dusuncelerin sekilenmesine kadar
vUcudumuzdaki her islevin gerceklesmesi icin eneriji
gerekir. Fotosentez yaparak gereksinim duydugu enerjiyi
gunesten elde eden bitkiler disinda neredeyse tum
canliar, yasamalar igin gereken besini bitkisel ya da
hayvansal kaynaklardan elde ederler. Yani kimimizin burun
kivirdigi bamya ve kerevizden, afiyetle yedigimiz kofte ve
patates kizartmasina kadar midemize giden tim besinler,
normal bir yasam surebilmemiz igin gereken enerjiyi saglar.

Yasam i¢in bu derece gerekli olmalarina karsin, besin
bulmak canlilar icin basl basina bir caba gerektirir. Isin
kot yani, canlilar besin bulma konusunda ne denli
becerikli olurlarsa olsunlar, kimi zaman bu ¢abalar
sonugsuz kalabilir. Ornegin, kuraklik, kitlik ve soguk gibi
cevresel degisimler, dogadaki besin kaynaklannin yeterli
beslenmeyi engelleyecek dlcude azalmaslyla
sonuglanabilir. Bu durum, hazirliksiz yakalanan canlilarn
acliktan dlmeleri anlamina gelir. iste bu nedenle pek
¢ok canli, besinlerin gerektigi kadarnni enerjiye ¢evirip,
kalanini zor gunler igin depoluyor.

Yedigimiz besinlerin vicudumuza sagladigl enerji
kaloriyle lculur. | gram suyun sicakligini I°C
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yukseltebilmek icin gereken enerji, | kaloriye denk gelir.
Bir insanin gunluk enerji gereksinimi, yasam bigimine ve
yasina bagh olarak 1500-3000 kalori arasinda dedisir. Eger
bir kimse, glin boyu yuksek kalorili yiyeceklerle
beslendigi halde, az hareket ederek vucuduna giren bu
enerjiyi yeterince harcayamazsa artanini depolar.

Vlcuda ug¢ temel besin maddesi girer: proteinler,
karbonhidratlar ve yaglar. Bunlann her birinin, vicutta
yerine getirdikleri farkl islevieri var. Ornegin, proteinler
bUyUme ve onanm i¢in gerekir. Karbonhidrat ve yaglann
temel islevi gereken enerjiyi saglamaktr. Vucut aldig
besinlerden artan enerjiyi yag olarak depolar. Vucutta
depolanan | kg yag, yaklasik 9000 kalori anlamina gelir.
Buna gore, her gun dlzenli olarak gunlik
gereksiniminden 100 kalori daha fazla besin alan bir
insan, Ug ay igcinde yaklagik | kg alir.

Yag dokusu yag hucrelerinden olusur; genellikle derinin
hemen altinda ve bobrek gibi bazi i¢ organlarin



cevresinde yer alir. Yag dokularinin vucutta agiriikla
toplandigi bélgeler kadin ve erkeklerde farkliik gosterir.
Bunun nedeni, &strojen ve testosteron adl cinsiyet
hormonlannin kadinda ve erkekte farkl miktarlarda
salglanmasi. Kadinlarda yaglar 6zelikle goégus, bel ve
kalcada toplanirken, erkeklerde daha ¢ok gogus ve
gbbekte birikir. Vucudun enerji deposu olan yag
dokusu, vucut sicakliginin sabit kalmasini ve disandan
gelecek darbelerden korunmayi da sadlar. Yag
dokusunun vucutta normal oranlarda bulunmasi
yararlidir. Ancak asin birikmesi birtakim sorunlara yol acar.
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Cevrenize dikkatle bakarsaniz, kilo sorununun
¢ocuklarda ve genclerde o kadar yaygin degilken, orta
yasli insanlarda daha ¢ok belirmeye basladigini
goérursunuz. Gegtigimiz yillarda yapilan arastirmalara
gore, insanlarda yas otuzlara dogru yaklastik¢a vicut,
her yil kas yapisinin yaklasik 225 gramini kaybediyor.
Kaybedilen bu kaslar, viicudun dinlenme aninda
harcadigl enerji miktannin da azalmasi sonucunu
doguruyor. Bunun Ustine, ilerleyen yasla birlikte gelen
hareketsizlik ve bol yiyecek tiketimi de eklenince, yas!
otuzun Ustundeki insanlar arasinda kilolu olanlara
rastlama olasiiigr artiyor.

BUyuklerin zayiflamak icin gosterdigi cabalar genellikle
daha iyi gdrunmek icin olsa da, aslinda vucutta fazladan
depolanan yaglann saglik Uzerine birgok olumsuz etkisi
var. GUunumuzde erkeklerin vucudunda % 25ten ve
kadinlann vicudunda % 32den fazla yag dokusunun
birkmesiyle olusan asin sismanlik durumu, ‘obezite”
olarak adlandinliyor.

Asin sismanlik, dunya genelinde en sk dlime neden
olan kalp krizi ve kanser riskinin artmasindaki en dnemli
etkenlerden biri. Ayrica, damar tikanikiigi ve seker
hastalig gibi diger bazi sorunlara da yol acabiliyor.
Bunlann birgok farkl nedeni var. Omegin, viicutta yag
depolayan hucrelerin, ayni zamanda kanserojen
maddeleri de depolama egilimine girmeleri sisman
insanlarda kansere yakalanma olasiiginin neden arttigini
aciklyor. Aynca sisman bir vicutta kalp, artan vucut
kUtlesine daha fazla kan pompalamak zorunda kaldig
icin zamanla yoruluyor. Bu da kalp ve dolasim
sorunlanna yol aglyor. Vucutta fazla yag birikiminin
sonucu olarak kanda kolesterol adi verilen maddenin
artmasl, damar tikanikigina ve buna bagl hastaliklara
neden oluyor. Asin beslenme nedeniyle kanda biriken
fazla seker, vicudun seker dengesinin saglanmasinda
rol oynayan insulin hormonunun salinimini surekli
artmasina da neden oluyor. Bu da uzun vadede seker
hastalgina davetiye ¢ikanyor.

Sonug olarak sismanlik saglik agisindan pek iyi bir sey
degil ve sisman bir bunyenin, normal bir bunyeye oranla
karsllasabilecegi tehlikeler cok daha fazla. Ancak isin iyi
yani, zayiflamayla birlikte bu tehlikelerin de azalmasi.
Yani sisman olup bu tur saglik sorunlanyla ugrasaniar igin
her zaman bir umut var. Ancak, zayiflama isinin de bilingli
yaplimasi gerekiyor. Zayiflamak icin beslenme dengesini
bozan tutarsiz diyetler uygulamak ya da ne oldugu
belirsiz ilaclan ve aygrtlan kullanmak, isleri yoluna
koyacag yerde daha kétu hale de getirebilir. Sagliki bir
bicimde zayiflayabilmenin bir tek gegerli yolu var: Saglikli
bir diyet, hareketli bir yasam ve bolca egzersiz...
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