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20 sen bir harikasin

Aldig: ekle birlikte fitness kelimesi uygun olmak, hazir olmak
anlamina gelmekte ve artik neredeyse sadece fiziksel uygunlugu
belirtmek i¢in kullanilmaktadir. Birgok Ingilizce sozliikte “fitness”
tanimi olarak “fiziksel olarak saglikli ve gii¢lii olmak” gibi ciimle-
ler yer almaktadir. Bu sebeple, fitness kelimesi Tiirk¢eye “Zindelik”
olarak cevrilmis, Ingilizce fitness 6zelliklerine sahip olan kisiler
i¢in kullanilan “fit” kelimesi ise “zinde” olarak Tiirkeelestirilmistir.

Fitness'in 6geleri
Oyleyse, bu “fiziksel olarak hazir olma” durumu insanin hangi
ozellikleriyle olciilmektedir sorusuna gegebiliriz. Fitnessin tanimi

konusunda farkli ciimleler kurulsa da, fitness1 tanimlarken kulla-
nilan parametreler (degiskenler) ortaktir. Bu degiskenler sunlardir:

Kassal kuvvet

Kardiyovaskiiler dayaniklilik

Giig

Hiz

Koordinasyon (esgiidiim)

Denge

Esneklik

Bu degerlerin bir kism1 veya tamamu, kisilerin fitness derece-
sini 6l¢mek i¢in kullanilir. Bu degiskenlerde gosterilen bagarim
durumuna bagli olarak kisilerin ne kadar fit (zinde) oldugu tespit
edilir. Diizenli egzersiz yaptig1 i¢in yiliksek degerlere sahip olan-
lar daha fittir, daha yiliksek degerlere sahip olanlar ise genellikle
profesyonel sporculardir. Belirli bir degerin altinda kalanlar ise,
insanlarin ortalama seviyelerinden asag: kaldiklarindan, fit kabul
edilmezler. Yagsaminizi daha kaliteli, daha saglikli ve daha az riskle,
daha korunakl: siirdiirebilmek icin en azindan siradan insanlarin
ortalama fitness degerlerinde olmanizda yarar vardir.

Simdji, zindeligin dl¢iimiinde kullanilan degiskenler hakkinda
kisaca bilgilenelim.

Kassal kuvvet ve gii¢

Kuvvet ve gii¢ ayrimi biitiin tanimlamalarda yapilmaz ancak
detayl1 bilgi vermek adina ben de ayirdim. Gii¢ de aslinda kassal



hareket ihtiyaci 59

rettiginden 100 ila 1000 kat1 kadar fazla alinir. Bu sayede kaslar:
o sekilde anormal olmaktadir, elbette ¢ok fazla beslenerek agirlik
calismalar1 da gerekmektedir.

Tekrar size donersek, istemeden kas gelistirmeniz miimkiin
degildir. Kas gelistirmek zorlu bir diizeni siirdiirmenizi gerekti-
rir: Iyi antrenman, iyi beslenme ve iyi dinlenme ve bunu aylarca
yapma. Ozellikle bir kadinsaniz kas bilyiitme konusunda deza-
vantajlariniz da oldugundan istemeden kas biiylitmeniz komik
bir hayalden ibarettir.

Kadinlar farkli antrenmanlar yapmalidir?

Ciinkii 90’lardaki aerobik ¢ilginligini kafanizdan atamadiniz
da ondan boyle saniyorsunuz. Taytlarinin {istiine kiilot giyen ilk
ve tek insan grubu olan bu aerobikgilerin kadin olmasi sizde “iste,
kadinlar boyle calisacak demek ki,” algis1 yaratmis olabilir, sizi sug-
lamiyorum, tiim su¢ 90’lardaki bu aerobik ¢ilginliginda. ..

Kadin olmaniz, sadece cinsiyetinizin farkli oldugu anlamina
gelir, yani biiyiik haber: Siz erkek degilsiniz! Daha sasirtici olan ise
sudur: Siz de aslinda bir “insansiniz”. Yani, erkek olmamaniz sizi
ayr1 bir canli tiiri yapmiyor. Kaslariniz erkeklerinkinden daha kii-
¢iik olabilir, ¢iinkii siz de daha kii¢iiksiiniiz ve viicudunuz da buna
gore. Ama bilin bakalim kaslariniz nerede? Ayni yerde! Belki sok
olacaksiniz ama bu ayni yerdeki kaslarinizin yapisi da ayni!

Sonug olarak, seviyeniz biraz ilerledik¢e baz1 bélgelerinizdeki
kaslarinizi bir kadin olarak estetik kaygilardan otiirii daha hafif
calisabilirsiniz ama kas gelistirmek istiyorsaniz tipki bir erkek gibi
¢aligmalisiniz.

Su “erkek gibi calismak” ¢ok sagma bir ciimle, bunu artik kafa-
larimizdan atmamiz lazim, insan gibi caligmak diyelim ¢linki ka-
din veya erkek olalim sistemlerimiz ve kas gelistirme kurallarimiz
aynidir. Hormonsal farkliliklariniz gibi ikincil sebepler ise kasla-
rinizt farkl kilmaz. Erkekler sizden daha agir ¢alisabilir, ¢linki
onlarin daha fazla kasi, daha kalin kemikleri var. Buna takilmayin
ve insan gibi ¢alisin ve yine son bir tavsiye: “Erkek gibi ¢aligmak”
deyimini artik kullanmayin.
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Ne kadar su almahyiz?

Yetiskin bir erkek i¢in giinlitk 3,7 litre, yetiskin bir kadin i¢in-
se 2,7 litre su yeterlidir. Su kaybinin artmas: durumunda daha ¢ok
su alinmasi gerekeceginden, boyle bir durum varsa buna goére daha
fazla su almak gerekir.

Ulkemizdeki klasik su bardaklari 175 ila 250 ml arasinda
su alir, bu sebeple bir su bardagina ortalama olarak 200ml diye-
lim. Genellikle, yedigimiz yemeklerden giinliik su ihtiyacimizin
%25ini aliriz. Oyleyse geri kalan su ihtiyacimizi higbir icecek i¢-
meden sadece sade sudan karsiladigimizi varsayarsak bir erkegin
14, bir kadinin 10 bardak su igmesi gerekir. Eger baska icecekler
de igiyorsa ve su ihtiyacinin %40’1n1 da onlardan karsiliyorsa, bu
durumda erkegin 6 bardak, kadinin 5 bardak su i¢mesi gerekir.
Ancak dikkat, bu degerler hareketsiz bir kisi baz alinarak hesap-
lanmuistir, hareket edenler i¢in bu miktar kisinin aktifligiyle dog-
ru orantili olarak artar.

Su ihtiyacinin arttigi durumlarda ise bu miktar artacaktir.

Su ihtiyacini artiran baslica durumlar

Hastalik durumlari,

Yiiksek proteinli beslenme,

Yuksek lifli beslenme,

Alkol tiketimi,

Sicak havalarda bulunma, hareket etme, caligma,
Sporcular ve diizenli spor yapanlar.

Aldigimiz kalori miktar: da su ihtiyacimizla iligkilidir. Hare-
ketsiz yasayan (sedanter) insanlar, aldiklar1 her 1000 kalori icin 1
litre su daha almis olmalidir. Bu suyun tamaminin su olarak alin-
mast sart degilse de tercih edilmesi daha iyi olur.

Su ihtiyacimizi nasil karsilanz?

Cogumuz su ihtiyacimiz su disindaki iceceklerdeki suyla kar-
silariz. Hatta, bircogumuz sudan daha olarak bu tip icecekleri tii-
ketirler. Su ihtiyacinin bu sekilde giderilmesinde bir sorun yoktur,
ancak, kahve gibi bazi icecekler ayni zamanda viicuttan su atici etki
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miktar zeytinyag: gezdirin. Boyle bir 6gtinde ufak bir kase yogurt
tilketmeniz de yararlidir. Yogurt yararli oldugu kadar, az miktarda
karbonhidrat, protein ve yag da barindurur.

J l PROBIYOTIK
L DUSUK ENERJILI
- KARBONHIDRAT | ppze pEYVE

GRUBU \
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PROTEIN

YAG [

Kahvalt1 i¢inse yumurta, peynir, az yagli beyaz ve kirmizi et
triinleri gibi protein kaynag: gidalar diger kahvaltiliklarla birlikte
alinabilir.

Giinliik protein alimiyla ilgili soylenmesi gereken bir nokta da,
giinlitk enerji ihtiyaciyla protein aliminin birlikte gozetilmesidir.
Yani, diyelim siki bir diyettesiniz ve giinlitk sadece 1300 kalori
aliyorsunuz. Bu durumda, bu kalorilerin ¢ogunu proteinden bile
alsaniz, 6rnegin o giin 200 gram protein de alsaniz, bu aldiginiz
proteinin biiyiik kismi viicudunuzu gelistirmek i¢in degil, enerji
ihtiyacini kargilamak i¢in kullanilacaktir. Bu sebeple de proteini
diger besinlerle birlikte almanin ayri bir anlami vardir.

Peki ne kadar alacagiz

Proteini nasil alacaginizi (6gtinlere bolerek almaniz gerktigini)
anlattigimiza gore, simdi bir giin icinde ne kadar protein alacag-
mizi 6grenelim.



Bazal metabolizma orani (BMO)

Kisinin higbir sey yapmasa bile enerjiye ihtiyac1 oldugunu séy-
lemistik. Viicudun saglikli bir sekilde islemeye devam etmesi igin
belirli bir enerjiye ihtiyac1 var. Bu enerji organlarin ¢alismasini siir-
diirmek, viicut 1sisin1 korumak ve diger biyokimyasal olaylar i¢in
gereklidir. Bu enerjiyi besinlerdeki kaloriler araciligiyla saglamamiz
yasamsal bir ihtiyacimizdir. Aslinda, eger gok agir isleri asir1 bir se-
kilde yapmiyorsa bir insanin giinliik aldig1 toplam kalorinin ortala-
ma %70’i bu yasamsal faaliyetler i¢in kullanilmaktadir. Yani aslinda,
tiziksel aktivite (hareket etme, antrenman, spor) i¢in gereken kalori
ihtiyacimiz, bazal metabolizmamizin kalori ihtiyacindan ¢ok daha
azdir. Yine ortalama bir insanin giinliik kalorisinin yalnizca %20si
tiziksel hareketleri i¢cindir (spor yapanlarda bu oran artar tabii ki).
Son olarak da termojenesis dedigimiz, besinleri sindirirken harcadi-
gimiz enerji sz konusudur ve bu da ortalama %10’dur.

Sonugta siradan bir ortalama insanin giinliik enerji ihtiyaci
sunlar icindir:

Bazal metabolizma %70

Fiziksel aktivite %20

Termojenesis %10

Bu yukaridaki oranlar ortalamadir, 6rnegin birinin bazal me-
tabolizmasi giinlitk ihtiyacinin %601 olabilir, yahut elit bir yiiziicii-
niin giinliik kalori ihtiyacinin %50’si “fiziksel aktivite” basliginda
degerlendirilen antrenmanlar i¢in olabilir.

Bazal metabolizmanin orani %60 da olsa %80 de olsa enerji
kullanimi kendi i¢inde ortalama su sekilde dagilir:



Kalori hesabi anlamsiz mi?

Kalori hesabiyla ilgili karsithigin iki tiirii var. Ilki, kisilerin
stirekli kalori hesaplamamas: gerektigidir, ki buna ben de katili-
yorum. Beslenme hakkinda temel bilgileri 6grenen herkes, grami
gramina kag kalori aldigini hesaplamasina gerek olmadan pekala
saglikli, dengeli ve yeterli beslenebilir.

Ancak son zamanlarda, kalori kargithginin diger tiirii ortaya
cikt1. Bu goriige gore, kalori hesab: tamamen gegersizdir ve obezi-
teyle higbir iliskisi yoktur. Ustelik bu iddiay1 dile getirenlerin ba-
zilar1 da taninmus isimler olunca herkesin kafasi karisti. Bu goriige
katilmam mimkiin degil, sebebini agiklayayim.

Kalorilerin tamamen anlamsiz oldugunu savunanlara gore,
kisiler dogal gidalardan beslenirse hicbir sekilde kalori hesapla-
malarina gerek yoktur. Onlara gore sismanlifin esas sorumlusu,
islenmis gidalardir; dogal gidalar tiiketerek obeziteye yakalanmak
miimkiin degildir. Peki, gercekten de boyle mi?

Tabii ki, degil. Bu iddiay1 dile getirenler basit bir tarih egitimiy-
le bu goriislerinden vazgegebilirler. Binlerce yil 6ncesine ait metin-
lerde bile asir1 beslenme veya hareketsizlikten sismanlayan insan-
lara rastlanir. Cok geriye gitmeye gerek yok, sanayi tipi gidalarin
iiretilmedigi, 6rnegin ilk Cumhuriyet yillarinda bile, bol gidadan
yoksun olup hareketli bir yasam siiren kirsal kesim insanlarinda
sismanlik azken, gidaya erisim artip hareket azaldik¢a sismanligin
cesitli ol¢iilerde goriildiigii sabittir. Ancak ne yazik ki bizim insani-
mizin ¢ogunun tahayyiiliindeki Osmanli resminde, gidalar ¢ok bol
ve cokea tiiketilmektedir. Gergek ise, hig de boyle degildi. Oyle ki,



Nasil bir egzersiz planim olmali?

Her seyden once, gerek saglik gerek kilo verme, gerekse kilo
alma gibi hedeflerden hangisi i¢in diizenli antrenmana baslayacak-
saniz baslayin, beslenmenizin dogru diizgiin olmasinin ¢ok etkili
oldugunu unutmayin. Hedefinize gore kalorisi azaltilmis ya da ar-
tirilmis bir beslenme plani olmas: 6nemli degildir, beslenmenizin
dengeli ve saglikli olmasi 6nemlidir.

Egzersiz ayaginda ise, kisisel saglik durumunuz belirleyicidir
ve saglik sorunlariniz varsa hekiminizin goriisiine bagvurun. Sag-
lik sorununuz yoksa ancak zorlayici (agir) egzersizlere baslamayi
distiniiyorsaniz bir genel saglik kontroliinden ge¢menizde fayda
vardir. Bu hususta dikkat etmeniz gereken bir nokta da, bu kontro-
le baglamadan 6nce ve her bir muayene 6ncesinde agir egzersizlere
baslayacaginizi beyan etmenizdir. Bu sayede, 6rnegin normal efor-
lu bir EKG vyerine sizi yiiksek eforlu bir EKG testine tabi tutarlar
ve antrenmanlarinizda karsilasacaginiz durumlarda viicudunuzun
nasil tepki verdigini 6lgebilirler.

Gencler icin

Geng kadinlarin amaci genelde kilo vermektir, geng erkeklerse
son yillarda yogun olarak kas yapmakla ilgileniyor. Sonugta, vii-
cutlarini daha formda gostermeyi 6nemsiyorlar. Bu sebeple gengler,
gengliklerinin de getirdigi giicle kendilerini biraz daha fazla zorla-
yacak egzersizleri segebilirler.

Amac kilo vermek olanlar dogrudan kardiyo ¢aligmalarina
baslayip kuvvet ¢alismalarini ihmal etmemelidir. Kardiyo ¢alisma-



Ev ici egzersiz makineleri

Insan viicudu, egzersiz igin sayisiz kabiliyet ve uyum yetene-
ginde olan, mekanik ve biyokimyasal a¢idan hayret verici 6zel-
likleri bulunan muazzam bir makinedir. Ancak pek ¢ok sebep-
ten Otlirdi antrenman i¢in makineler tercih edilebilir. Makineler
genel olarak, ozellikle yeni baslayanlar i¢in, ¢ok daha giivenli
bir sekilde egzersiz yapilmasini saglayacak sekilde tasarlanmis-
lardir. Ornegin agirlik makineleri, agirlik kaldirmak igin vii-
cut agirligindan ve serbest agirliklardan ¢ok daha giivenlidir.
Kardiyo makineleri ise, sizi hi¢bir yere gétiirmese bile disarida
firtinalar kopsa bile size ev ortaminda spor yapma imkéni ta-
nir. Kendi adima, diinyanin en iyi spor salonuna da {iye olsam,
evimdeki mini bir spor salonunu hicbir seye degismem ve mut-
laka bulundururum.

Simdi kisaca makineler hakkinda bilgi edinelim.

Kondisyon bisikletleri

Kondisyon bisikletleri ucuz, pratik ve etkilidir. Dikey bir kon-
disyon bisikleti ¢ok az yer kaplar ve olduk¢a ucuzdur (20 paket si-
gara parasina bile alabileceginiz modeller vardir). Yatay bisikletler
biraz daha ¢ok yer kaplasa da benim gibi dizlerinde risk ya da sorun
bulunanlar igin bulunmaz nimettir. Ustelik, laf aramizda, bu bi-
sikletlerin en sevdigim tarafi olduk¢a konforlu olmalari ve oturup
pedallar: gevirirken kitap okumaniza bile izin verecek kadar ko-
nuksever olmalaridir.

Kondisyon bisikleti secerken mutlaka diren¢ seviyesi ayarla-
nabilir olanlardan alin, zaten baska tiirliisii de piyasada pek kal-
madi artik.



Gelisimin dusmani asiri antrenmana karsi

Dinlenmek
calsmanin kremasidir.
- Plutarkhos

Asir1 antrenman, evet, ilk bakista anlagilmasi ¢ok kolay gibi ge-
lir, ad1 tistiinde degil mi: Agir1 antrenman. Ancak kazin ayag: 6yle
degil, asir1 antrenman demek, aslinda antrenmanin asir1 yapilmasi
degildir; antrenmanin, viicut i¢in asir1 hale gelmis olmasidir. Do-
layisiyla, 6rnek vermek adina séyliiyorum, eger bir toplama kam-
pinda aglikla burun buruna, neredeyse hi¢ uyumadan yastyorsaniz,
haftada 2 antrenman bile sizin i¢in asir1 antrenman olabilir.

Asiri antrenmanin baslica sebepleri

Asirt antrenman giini olmasi, antrenman saatlerinin ¢ok
uzun siirmesi, beslenmenin kayda deger sekilde yetersiz olmasi,
yetersiz uyku.

Antrenman giinii agiriligi: Antrenmanlariniz orta st ve yiik-
sek seviye zorlukta olabilir. Bu seviyede antrenmanlari her giin yap-
mak sizin kapasitenizin ¢ok 6tesinde olabilir.

Antrenmanin uzun siirmesi: Belki de en sik rastlanilan se-
beptir. Antrenmanin siddeti de biraz etkili olmakla birlikte niha-
yetinde orta veya yiiksek seviye de olsa viicudun ¢ok yiikselmis
metabolizmayla siirdiirdiigii bir antrenmani saatlerce stirdiirmek



Aerobik yapmak mi daha ¢ok kalori
harcatir, yoksa agirlik kaldirmak mi?

Aerobik egzersizlerin bir¢ok yarari yani sira, yag yakimi icin de
etkili olduklarina kusku yoktur. Ancak, agirlik egzersizlerinin de
sanilanin aksine yag yakimini azaltmak soyle dursun, beslenmeye
bagli olarak artirabildigi de biliniyor. Yani kas yaparken bir mik-
tar yaglansaniz bile yag yakim yeteneginiz artmis oluyor ve uzun
vadede de bir denge yakalayip yaglar1 azaltabiliyorsunuz. Peki, son
tahlilde bir insanda aerobik mi daha ¢ok yag yakar yoksa agirlik
¢aligmalari mi1?

Bu konuyu aydinlatmadan 6nce bir bilgiyi tekrar etmekte fayda
var: Viicut yaglarinin yakimi, temel olarak viicuda alinan kalori-
nin, viicudun tiikettigi kaloriden ¢ok olmasiyla ilgili oldugundan,
beslenme en biiyiik etkendir. Bir insan istedigi kadar diizenli kos-
sun ya da agirlik antrenmani yapsin, eger stirekli tiikettiginden faz-
la kalori aliyorsa, yag yakmak s6yle dursun daha da yaglanabilir.
Bu konuyu ilgili béliimde detayl gorebilirsiniz.

Evet, yag yakmak i¢in viicudumuzun depolari olan yag hiicrele-
rindeki yaglarin kaloriye, yani enerjiye ¢evrilerek viicudumuz tara-
findan kullanilmasi gerekir. Dayaniklilik egzersizleri olan aerobik
egzersizlerde, viicudumuz yag oksidasyonu ile aerobik egzersiz bo-
yunca viicut yaglarini yakarak kalori elde eder ve enerji i¢in kul-
lanir. Ornegin hafif tempo bir koguya bagladiginizda, viicudunuz
ilk basta ¢ok az oksijen ve viicut yag: kullanir ancak 10-15 dakika
gibi kisa bir siire viicut yaglarini hizli bir sekilde enerjiye ¢evirerek
hareket i¢in gereken enerjiyi yaratir. Bu iglem i¢in solunumla aldi-



Kuvvet egzersizlerinde kalori
kismasak olur mu?

Bu boliimii dikkatli okuyun. Kalori konusundan, giinliik kalori
ihtiyacindan bahsederken ortalama giinlitk kalori ihtiyacinizin kag
olacag1 hakkinda fikir edinmenizi sagladik. Bununla birlikte, bu
boliimde hig kalori azaltmadan kilo verebilir miyiz onu irdeleye-
cegiz.

Pesinen soyleyelim, cevap, evettir. Kuvvet egzersizlerine bagla-
diginizda, kas yapmanin bir “maliyeti” oldugundan bunu karsila-
maniz gerekir ve bu sadece “yeterli protein” almak demek degildir.
Kalori agisindan da ileri gitmemek kaydiyla agiginiz olmamasi ide-
aldir, yani, harcadiginiz kadar ya da harcadiginizdan daha fazla-
sin1 kas inga etmek i¢in almaniz. Ozellikle kadinlar icin kas insa
etmenin zor oldugu diistintildigiinde bu konuda endiseler olabilir.
Yani, daha fazla kalori alarak daha ¢ok kilo almaz miy1z? Eger kas
inga etmek i¢in almaniz gerekenden de fazlasini aliyorsaniz, evet.
Ancak ne yazik ki sizin i¢in kesinkes gecerli olacak net kalori deger-
lerini tespit etmeniz ¢ok giigtiir. Bu sebeple kadin veya erkek olsun
viicut gelistirme sporculari, uzun yillar boyunca “bulk” ve “defi-
nisyon” denilen iki donem gegiriyorlardi. Bulk dénemde, ne kadar
¢ok kilo ve yag aldiklarina aldirmaksizin yiyebildikleri kadar ¢ok
yiyor, siki ¢caligtyor ve ellerinden geldigi kadar ¢ok kas kazanmaya
calisiyorlardi. Dolayisiyla, podyumlarda gordigiiniizden gok daha
farkl olarak, balon gibi sistiklerini soyleyebiliriz. Ardindan gelen
definisyon doneminde, kaslar1 olabildigince korumaya ¢alisarak
yag yakarlar ve kaslar1 goriiniir kilarlardi. Podyuma ¢ikmadan ya
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nan her insandaki dogal uyum yetenekleridir. Yani, artik “antrene”
sayildiktan sonra bu kas agrilarina sebep olacak etkili, yikic1 bir
caligmada bile gorece olarak daha az agri duyarsiniz. {lk giinlerde
yasadiginiz agriyla kiyasladiginizda, ileride agirlik artirdiginizda
bile agriniz gorece daha az olacaktir ¢tinkii viicudunuz kendini bu
diizene hazirlamistir.

Kas gevsetici veya agri kesici kullanmak ise yarar mi?

Kas gevseticiler veya agr1 kesicilerin kullanimi1 DOMS’un teda-
visinde higbir ise yaramaz, bunlar sadece agriy1 hissetmenizi azal-
tabilir. Ayrica masaj yaptirmaniz da kétii degildir ancak DOMSu
kisaltacak ya da azaltacak kayda deger bir etkisi yoktur.

Ayrica bir performans (yarigma, mag, vb) ya da antrenman 6n-
cesinde kas gevsetici kullanmak uyusukluk verebilir. Bunun yani
sira kas gevseticiler daha erken yorulmaniza sebep olur.

Kas gevsetici almak istiyorsaniz uyku 6ncesinde alabilirsiniz.



304 sen bir harikasin

1) Goruniis ve olcu

Farkli yontem ve cihazlar1 anlatmadan 6nce sanirim “géz tera-
zimizi” kullanmay1 da anlatmam gerekiyor. Evet, yag dokumuzun
tuttugu barindirdig1 su orani kisiden kisiye biraz degisebilir ama
genellikle yagliysaniz, yaglisinizdir ve bu gozle goriiliir. Viicudu-
nuza bakin, aynaya bakin, birka¢ ay diizenli spor yaptiktan sonra
tekrar bakin, tekrar yagli bolgelerinizi parmak uglarinizda kistira-
rak onceki halinizle kiyaslayin. Yagin ne oldugunu, nasil goriindii-
giini biliyorsunuz ve azalip azalmadigini, kayda deger degisimler-
de, elle ve gozle fark edebilirsiniz.

Tabii, %1 ila %5 arasi kii¢lik ytlizdesel degisimleri takip edebil-
mekten bahsediyorsak daha teknik bir 6l¢iim yapmak gerekebilir.

2) Kaliper yontemi

Kaliper dedigimiz basit alet, kocaman bir cimbiza benzer (ama
cimbiz gibi sivri degildir ve hi¢ caninizi yakmaz). Amaci, belirli
bolgelerinizdeki derialt1 yag dokusunun ne kadar azalip azalmadi-
gin1 “cimdikleme” usiilityle 6l¢gmektir. Derialt1 yag dokusu, derimi-
zin hemen altinda yer alir. Derimizin st katmanindaki dokunun
kalinlig1 (gercek derimiz diyelim), degismez (ya da dikkate alinma-
yacak derecede ufak degisiklikler gosterir). Dolayisiyla derimizin
bitiinligiine kalinlik ve dolgunluk veren esas doku, derialtindaki
yag dokusudur.

Kaliper, bu yag dokusunda meydana gelen incelme ve kalinlag-
may1 tespit etmemizi saglar. Deri ylizeyinin, alttaki kas ya da ke-



Viicut yaglariyla yakindan ilgili iki
kritik hormon: insiilin ve glukagon

Insanda hormon konusu, &zellikle de uzman olmayanlar igin
oldukea karmagiktir ve endokrinoloji uzmanlari i¢in bile bozulan
hormon dengesini diizeltmek bazen tam bir bas belasidir. Bu sebep-
le bu uzmanlik alanina ¢ok girmeyecegiz ancak viicut yaglarimizi
yakindan ilgilendiren iki hormondan biraz bahsetmemiz ise yara-
yacaktir. Bu iki hormon, insiilin ve glukagon.

insiilin ve yag depolanmasi

Son yillarda insiilini siklikla duyar olduk, 6zellikle de instilin
direnci sebebiyle. Insiilin direncine de ayr1 bir béliimde kisaca de-
giniyorum. Ancak once insiilin ve glukagon hakkinda kisa ve ge-
rekli bilgileri edinelim.

Viicudumuz kendi dengesini koruyan olduk¢a karmagik bir ya-
pidir ve her tiirlii i¢ dengesini korumak cok iyi ¢alisan ancak bazi
(aslinda dogamiza aykiri olan) durumlara kars: hassas ve dayanik-
s1z sistemlere sahiptir. Bizim i¢in ¢ok siradan olan say1siz durumda,
viicudumuz heniiz bazilar1 biliminsanlarinca bile tam olarak kegfe-
dilemeyen bir dizi biyokimyasal faaliyet gerceklestirir. Bu faaliyet-
leri tamamen kendine has, hayranlik verici islerdir. Ornegin, fazla
yedigimizde o fazlalik enerji kendi kafasina gore gidip de gobegi-
mize yag olarak yerlesmez. O fazla enerjinin tespit edilmesi, yaka-
lanip yaga doniistiiriilecegi yere gotiiriilmesi, sonra alinip depolar
gotiiriilmesi gibi islemler gerekir. Iste insiilin hormonu da gérevle-
rinden biri kan sekerini dengelemek olan bir hormondur.



Seliilit kabusuna karsiu...

Seliilitle ilgili soru gok gelir. Aslinda, kitaba almayacagim bir konu
olmasina ragmen ¢ok merak edildigi i¢cin yazmaya karar verdim.

23 e
SELULIT VARSA

Seliilit, derideki piitiirlii, portakal kabugu ya da tam yagl be-
yaz peyniri andiran, sevmedigimiz bir gortintiidiir. Selilit, kas ve
deri arasindaki bag dokularinin (kasimizla derimizi birbirine tut-
turan bagciklarin) esnekligini yitirmesiyle olusur ancak bu demek
degildir ki derialt1 bag dokular1 gergin olan herkeste seliilit olacak.
Olmaz, ¢linkii selillit goriintiisiinii olusturacak ilk etken bag do-
kularin elastikiyetini yitirmesi olsa da, putiirlii, gozenekli selilit
goriintiisiini ortaya esas ¢ikaran sey, yag dokusunun kalinlagmas:
yani yag hiicrelerinin biiyiimesi, yani fazladan yaglanmanizdir. Bu
gergekten hareketle ilk olarak sunu ortaya koyabiliriz:
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yag1 oldugunu varsayip devam edelim. Bu durumda birinde 754
cm3, digerinde 1131 cm3 viicut yag1 olacaktir. Viicut yag 6zkiitlesi
de yaklagik 0,9gr/cm3 olduguna gore demek ki;

A kisinin st kol viicut yagi agirligi = 565 x 0,9 = 508 gram yag
B kisisinin iist kol viicut yag1 agirlig1 = 754 x 0,9 = 678 gram yag
olacaktur.

Simdi A ve B kisilerinin iist kollarinin toplam hacim ve agirlik
farkini bulalim. Hacim oldukga kolay, 6 cm ¢apindaki kola sahip A
kisisinin st kol hacmi, yukarida da yazdigimiz gibi 848cm3 olacak-
ken 8 cm ¢apl1 B kisisinin tist kolu 1508 cm3’tiir. Agirlik farklari ise;

A Kkisisi toplam iist kol agirligi = 166 gr (kemik agirlig1) + 753 gr
(kas agirlig1) + 508 gr (yag agirligr) = 1427 gr tist kol agirlig:

B kisisi toplam {ist kol agirlig1 = 371 gr (kemik agirlig1) + 1296
gr (kas agirlig1) + 678 gr (yag agirligr) = 2345 gr iist kol agirlig1

Gorduguniiz gibi boylari, yaslari, cinsiyetleri, yag orani yiiz-
deleri vs. hep ayn1 oldugu halde, A ve B kisisinin bdlgesel ve tiim
viicut agirliklar: farklidir ve ayrica B kisisinde daha fazla miktarda
yag vardir. Kemiklerin kalin olmasi, yalnizca kemik agirlig1 sebe-
biyle dogrudan degil, dolayli yoldan da hacim ve 6l¢ti farki yarattigi
i¢in kas ve yag miktarlarini da artirmakta, sonugta daha fazla yag
ve agirliga sebep olmaktadir. (Yukaridaki tiim hesaplamalarda on-
dalik degerler yuvarlanmistir.)

Peki, kemikleri kalin olanlar ne yapmali?

Aslinda kalin kemikli olmak bir¢ok durumda avantaj sayilabi-
lir. Fizik kurallar1 geregi kemikler kalinlastik¢a eklem esnekliginin
bir miktar azalacaksa da bunun disinda, kalin kemikler daha fazla
direng ve dolayisiyla daha fazla agirliga dayanabilme demektir. Fa-
kat, estetik sebeplerle, 6zellikle kadinlar i¢in, ince bir yapiy1 daha
makbul bir gériintis olarak kabul edebiliyoruz, bu durumda da ince
kemikli olmak avantaj sayilabilir. Yani, hedef ve arzulariniza gore
durumunuzun avantaj ya da dezavantaj olacaktur.

Kalin kemikli olmak, boyun kisa olmasi1 durumunda “tiknaz”
dedigimiz goriiniisii dogurur, ki bu pek tercih edilmez (fakat saglik
agisindan asla bir mahsuru da bulunmaz). Bu sebeple, tiknaz go-
riinmekten kaginmak isteyen kalin kemikliler, kaslar1 zaten biraz
daha ¢ok oldugundan onlar1 daha fazla biyiitmek yerine, bir mik-
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