Cok Dusundugumuzde
Beynimiz

Daha Fazla Kalori
Harcar mr?

1984 yilindaki Dlinya Satrang Sampiyonasl, Rus yarismaci
Anatoli Karpov'un endise verici duzeyde zayiflamasi
nedeniyle aniden iptal edilmisti. Bes ay stiren mlcadele ve
onlarca mag sonrasinda Karpov 10 kilogram kaybetmisti.
O zamandan bu yana hicbir satran¢ yarismacisi bu
denli buyuk bir kitle kaybr yasamamis olsa da Ust dlzey
oyuncularin glinde yaklasik 6.000 kalori yakabildikleri
belirtiliyor. Hem de yerlerinden bile kalkmadan!
Benzer ornekler, bazi insanlarda zayiflamak icin sadece
beyni fazlaca yormanin yeterli olabilecedi distncesini
uyandirabiliyor.

Dusunerek gercekten de kalori yakmak mumkin. Ancak
bu rakam, cok da dikkate deger bir kalori miktari degil.
Surekli calisir durumdaki beynimiz, toplam kuitlemizin
yaklasik  92’sini  olusturmasina ragmen dinlenme
halindeyken viicudun harcadigi enerjinin yaklasik %20'sini
kullanir. Beynin harcadigi enerjinin onemli bir bolimd,
noronlarin birbirleriyle iletisim kurmak icin kullandiklari
norotransmitter adi verilen kimyasal haberci molekullerin
dretilmesi, salgilanmasi ve tasinmasi gibi streglerde
degerlendirilir. Benzer tim sulregler ug uca eklendiginde,
beynin dakikada yaklasik 0,18 kalorilik enerji harcadigi
hesaplanabilir. Bu da ortalama bir ampuliin yanmasi igin
gereken glictin beste birine karsilik gelir.

Daha cok disinmenin harcanan kalori dlizeyine etkisini
Olcmeye calisan bilim insanlari bir deney tasarladi.
Katilimcilardan, bulmaca ¢ozmek gibi yogun zihinsel

aktivite gerektiren gorevler ya da bir digmeye tekrar
tekrar basmak gibi beyni daha az yoran gorevleri yerine
getirmelerini istediler. Yogun zihinsel aktivite gerektiren
gorevlerdeki katimcilarda, kandaki glikoz diizeyinin daha
fazla distugu gozlendi. Zihinden ¢arpma islemi yapmak
gibi yogun dusutnsel stiregler deneyimleyen katilimcilarin
beyin taramalarindaysa beyne alinan glikoz dlzeyinde
artis gozlendi.

Bu farkhliklar harcanan enerji miktari bakimindan
degerlendirildiginde, yorucu zihinsel slreclerde beynin
dinlenme durumuna kiyasla fazladan yaklasik 1,3 kalori
kullanabildigini gosteriyor. Yogun disinme ve odaklanma
slreleri g6z ontine alindiginda, diisiinme eyleminin giinde
en fazla 50 kaloriye kadar ek harcama saglayabilecegi
ongoruluyor.

Karpov’a donersek oyuncunun zayiflamasina asiri stres
ve azalan besin tuketiminin neden oldugu distndlyor.
Yani oturdugu yerden, sadece dlslinerek zayiflamayi
planlayanlarin spor yapmak ya da saglikli beslenerek
kalori acigi olusturmak gibi daha gercekci c¢oziumleri
“dlstinmesi” yerinde olabilir.
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