
Günefl ›fl›nlar›n›n içimizi ›s›tmaya
bafllad›¤› flu günlerde, yine en iyi bildi-
¤imiz formüllerle bo¤uflmaya bafllad›k.
A¤›rl›k: 55 kg., boy: 1,67 m. Önce bo-
yun karesini al, sonra da a¤›rl›¤› buna
böl. Sonuç 25’in alt›ndaysa derin bir
nefes. Ama yine de sa¤da solda flu faz-
lal›klar da olmasa. Bir de belimizi ölç-
mek gerek tabii! Rüyalar›m›z›n say›s›
60, ama neredeyse imkans›z. Yine de
70’i çok aflmad›¤› için bir derin nefes
daha. Say›lar üç afla¤› 5 yukar› oynaya-
bilir. Önemli de¤il, yaza daha var. Bi-
raz az yerim, sabahlar› 1 saat yürürüm
ve yine girerim en güzel yaz giysileri-
nin içine.

Her y›l ayn› kayg›lar sarar çevremi-
zi. Vücut kitle indeksi, yani kilo-boy
oran›n› hesap eder dururuz. Matema-
tik ve formüllerle aras› olmayanlar bile
bu formülü ezbere bilirler. E¤er fazla
kilolar›n nedeni içimizdeki o hep aç
olan küçük canavarsa, onu yola getir-
mek görece daha kolay. Ama ço¤u in-
san için fliflmanl›¤›n gizemli reçetesi,
karmafl›k gen kodlar›nda yat›yor. Yüz-
y›l›n yayg›n hastal›¤›, genetikbilimcile-
rin kollar›nda eksik parçalar›n›n ta-

mamlanmas›n› bekliyor…
1977 y›l›n›n bahar›nda, bir anne

Randall isimli çocu¤unu afl›r› fliflman
oldu¤u için hormon bozukluklar› üze-
rine uzmanlaflan Rudolph Leibel’e ge-
tirir. Leibel, çocu¤u muayene ettikten
sonra Randall’da fliflmanl›¤a neden ola-
bilecek herhangi bir hormonal bozuk-
luk olmad›¤›n›, yaln›zca Randall’›n
içinde hep aç olan bir küçük Randall
oldu¤unu söyler. Buna sinirlenen an-
ne “Yürü gidiyoruz Randall. Bu dokto-
run birfley bildi¤i yok!” der ve çocu¤u-
nu h›fl›mla odadan ç›kar›r. Bundan bir
çeyrek yüzy›l sonra, doktorlar flimdi
obezite hak›nda daha fazla bilgiye sa-
hipler. San›r›z bunun için Randall’›n
annesine büyük bir teflekkür borçlu-
yuz. Çünkü genç doktor, annenin bu
sert tepkisi üzerine,  bu konu üzerinde
yo¤unlaflarak yapt›¤› çal›flmalarla ünlü
bir obezite uzman› oldu. Bu kararla,
kilo al›p verme ve metabolizma üzeri-
ne bir dizi çal›flmalar bafllad›. 

Günümüzde afl›r› fliflmanl›k olarak
bilinen obeziteye, kalp ve fleker hasta-
l›klar› riskini önemli ölçüde art›ran ve
dünya üzerinde en h›zl› yay›lan hasta-

l›k gözüyle bak›l›yor. Bu nedenle de,
obezitenin nedenleri üzerinde yo¤un
çal›flmalar yap›l›yor. Herkes dev bir
ö¤ünün ya da bir tabak dolusu patates
k›zartmas›n›n fliflmanl›k için aç›k davet
oldu¤unu iyi bilir. Öyleyse, yüzy›l›n
yayg›n hastal›¤› olan obezite neden bi-
lim için halen bir s›r olarak kalmay›
sürdürüyor? Asl›nda bu hastal›¤›n ne
nedenleri san›ld›¤› kadar basit, ne de
reçetesi o kadar kolay yaz›labiliyor.
Bunun için, genetik bilimi kollar› s›va-
m›fl, fliflmanl›¤›n s›rlar›n› gen kodlar›n-
da ar›yor. Art›k günümüzde obeziteye
neden olan ya da onunla iliflkili genle-
rin haritas› ç›kart›labiliyor.

Obezite Çal›flmalar›n›n
Alt›n Ça¤›

Bir dizi çal›flma sonucunda elde
edilen bulgular, beynin ya¤ depolar›n-
dan birtak›m sinyaller ald›¤›n› ortaya
ç›kard›. Böylece, ifltah ve kilonun nas›l
kontrol edildi¤ini ortaya ç›karan ve
ya¤ hücreleri taraf›ndan üretilen lep-
tin hormonu bulundu. Leptin, ya¤
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fiiflmanl›¤›n Gizemi
Çözülüyor mu?
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hücrelerinden beyne dolafl›m sistemi
üzerinden ulafl›yor. Fareler üzerinde
yap›lan deneylere göre, leptin  hormo-
nu üretilmeyen fareler delicesine ye-
mek yerken, leptin takviyesi yap›lan
fareler k›sa sürede normal kilolar›na
dönüyorlar. 

1994 y›l›nda leptin geni bulundu-
¤unda, leptinin obeziteye karfl› muci-
ze ilaç olaca¤› düflünüldüyse de, bu
rüya k›sa bir süre sonra sona erdi. An-
cak, leptinin keflfi fliflmanl›¤a çare ol-
mad›ysa da, en az›ndan bu olay›n biyo-
lojik oldu¤unu ve nedeninin ne yanl›fl
beslenme, ne de isteksizlik kadar basit
oldu¤unu gösterdi. Bu y›llar, obezite
çal›flmalar›n›n alt›nça¤› oldu. 10 y›ll›k
bir sürede, araflt›rmac›lar kilo al›m›n›
düzenleyen biyolojik sistemi genel
hatlar›yla ortaya ç›kard›lar. ‹lgi, ayn›
zamanda, obezitenin genlerle iliflkisi
üzerine de yo¤unlaflmaya bafllam›flt›.
Sonuçta, leptinin bulunuflu obezite ça-
l›flmalar›nda yeni bir ç›¤›r açt›. Yeni
çal›flma sonuçlar› neredeyse her gün
yay›nlan›yor ve her birkaç ayda bir,
bulmacan›n ufak da olsa bir parças›
daha tamamlan›yor.  

Kontrol Merkezi 
Hipotalamus

Enerji dengesi ve vücut a¤›rl›¤›n›n
düzenlenmesi için kontrol merkezi hi-
potalamusta bulunuyor. Hipotalamus,

vücudun pek çok yerinden gelen me-
sajlar› biraraya getirip, organizman›n
çevresine verece¤i tepkileri yöneten,
beynin küçük bir bölümü. Sinir yolla-
r› ve kimyasal sinyaller arac›l›¤›yla
beynin di¤er bölümleri ve kalp-damar
sistemi, sindirim, üreme ve endokrin
sistemiyle iletiflim sa¤l›yor. Hipotala-
mus, hem yemek aramak gibi bilinçli
ve amaçl› davran›fllar› de¤ifltirmek,
hem de metabolizma, üreme döngüsü
ve istemsiz tepkilerin hassas ayar›nda
önemli rol oynuyor. Araflt›rmac›lar,
beynin “düflünen” k›sm› olan beyin
korteksine hipotalamus taraf›ndan
gönderilen bilinçsiz sinyallerin, nefis

bir pizza ya da ikinci bir porsiyon pro-
fiterol ›smarlama iste¤ine katk›s› oldu-
¤unu düflünüyorlar. 

Hipotalamusun görevlerini yerine
getirebilmesi için vücudun besin ihti-
yac›yla ilgili güvenilir bilgiye gereksi-
nimi var. ‹flte bu bilgi, leptin ve insü-
linden geliyor. Bu hormonlar enerji
depolar›n›n durumlar›yla ilgili bilgileri
hipotalamusa tafl›yorlar. Kandaki lep-
tin miktar› vücutta ne kadar ya¤ depo-
land›¤›n› gösteriyor. Bir insan ya da
memeli hayvan›n besin al›m› engellen-
di¤inde, kandaki leptin seviyesi ya¤
depolar› tükenmeden hemen önce, ya-
ni 24 saat içinde düflüyor. Leptinin dü-
flüflü, hipotalamusu metabolizma h›z›-
n› düflürmeye, açl›¤› art›rmaya ve üre-
me ve ba¤›fl›kl›k sistemini bask›lama-
ya yöneltiyor. Böylece vücudun kalan
tüm kaynaklar›, yaln›zca g›da al›m›na
odaklan›yor. Bu durumda, leptinin bi-
rincil görevi enerji depolar›n› koru-
mak ve açl›¤› önlemek diyebiliriz.

Pankreastaki beta hücreleri taraf›n-
dan üretilen insülin hormonu da, yiye-
ceklerden gelen glukoza karfl›l›k kana
sal›n›yor. ‹nsülin, vücudun glukoz ve
ya¤ depolama ve yakma dengesinin
sa¤lanmas›na yard›mc› oluyor. Ayn›
zamanda, beyindeki baz› sinir hücrele-
rine vücudun toplam g›da durumu
hakk›nda bilgi sa¤l›yor. Beyin, ayn› za-
manda sindirim sisteminden de mesaj-
lar al›yor. Hipotalamus, mide-ba¤›rsak
yolundaki hücreler taraf›ndan sal›nan
haberci moleküller taraf›ndan, düzen-
li olarak yiyecek al›m› ve ö¤ün zaman-
lar› hakk›nda bilgi al›yor.
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fiekilde dikey eksende BMI (vücut kütle indeksi=kg olarak a¤›rl›k / m olarak boyun karesi), yatay eksendeyse
yafl görülüyor. BMI 30’dan büyükse orta derecede fliflmanl›k, 40’dan büyükse fliflmanl›k hastal›¤› mevcuttur.
BMI’inizi hesaplay›n. Normalde yafl›n›zla BMI’nizin kesiflme noktas› mavi ve turuncu e¤riler aras›na düfler.

Turuncunun üstü fliflmanl›k, mavinin alt› zay›fl›kt›r. Ya¤›n kar›n içinde toplanmas›, derialt›nda toplanmas›ndan
daha tehlikelidir.

YAfi

BMI BMI

YAfi

3. G›da al›m› ve enerji kullan›m›
aras›ndaki denge, fazla ya¤›n
yak›laca¤›na ya da saklanaca¤›na
karar verir. 

2. Leptin ve insülin, hipotalamustaki
(pembe k›s›m) sinir hücreleriyle
etkileflerek ifltah ve enerji durumunun
düzenlenmesine yard›mc› olur. Leptin,
bir dizi sinir hücresini uyar›r. Bunlar
da, ifltah› keser (mavi ok) ve enerji
kullan›m›n› art›r›r (pembe ok). 

1. Vücuttaki ya¤ hücreleri leptin
üretir. Pankreastaki beta
hücreleri yiyeceklerden gelen
glükoz seviyesine karfl›l›k insülin
üretir. Leptin, insülin ve ya¤
depolar›ndan ve sindirim
sisteminden sal›nan di¤er
haberciler vücudun enerji
durumunu beyine tafl›r.

‹fltah, enerji kullan›m› ve kilo kayb› ya da al›m›n› kontrol eden sinyal iletimi ve
geribildirim sistemini gösteren diyagram. 
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fiiflmanl›k ve 
Genlerimiz          

Yap›lan çal›flmalar, genlerin afl›r›
fliflmanl›¤a etkisinin %25-40 civar›nda
oldu¤unu gösteriyor. ‹lgili tek bir gen-
de oluflan bir mutasyonla do¤an birkaç
flanss›z insan, çevre koflullar› ne olursa
olsun fliflmanlamaya mahkum. fiimdiye
kadar 5 farkl› “fliflmanl›k geni” bulun-
du. Bunlar›n her biri, beslenme ve g›-
da al›m›n›n düzenlenmesinde önemli
ifllevlere sahip. Bunlardan herhangi bi-
ri üzerinde bir mutasyon olmas› “mo-
nogenik”, yani tek bir genle kontrol
edilen obeziteye yol aç›yor. Bu tür obe-
zitenin görülme s›kl›¤› oldukça düflük. 

Tek gen mutasyonuna ba¤l› obezite-
nin ilk örnekleri, Pakistanl› bir ailenin
iki çocu¤unda bulundu. Bu çocuklar›n
ya¤ hücreleri leptin hormonu üretmi-
yordu. Yani, leptin genleri mutasyon
geçirmiflti. Bu nedenle, beyinleri ifltah
düzenlemesi için gerekli sinyali alam›-
yordu. Bu çocuklara düzenli olarak
leptin takviyesi yap›ld›¤›nda, çocukla-
r›n kilolar› birkaç y›l içinde kendi ak-
ranlar›nda görülen düzeye düfltü..

Ender görülse bile birkaç kifli de,
beyin leptin varl›¤›n› alg›layamad›¤›
için obez oluyor. Bu kez neden, leptin
hormonunun ba¤lanaca¤› leptin resep-
tör geninde meydana gelen mutasyon.
Üçüncü gen, “prohormon konvertaz
1” enziminin üretiminden sorumlu
olan gen. Bu enzim, hem leptin, hem
de insülin üretimi için gerekli. Bu üç

genin herhangi birinde mutasyon olan
çocuklar, afl›r› obez oluyor. Ayr›ca, lep-
tinin üreme sistemindeki etkileri nede-
niyle, ergenlik belirtilerini de geç gös-
teriyorlar.

Dördüncü “fliflmanl›k geni” proopi-
omelanokortin ya da POMC’yi kodla-
yan gen. POMC, hipotalamus taraf›n-
dan ifltah bast›r›c› olarak üretiliyor. Bu
kimyasal, yaln›zca ifltah düzenlemekle
kalm›yor, ayn› zamanda, böbreküstü
bezini düzenliyor ve saç ve cilt rengini
veren pigmentleri üretiyor. POMC mu-
tasyonuyla do¤an çocuklar, afl›r› flifl-
man ve k›rm›z› saçl› oluyor ve böbre-
küstü bezleri düzgün çal›flm›yor.

Beflinci gendeki mutasyonlar, flimdi-
ye dek en s›k görülen tek gen kaynak-

l› obeziteye yol aç›yor. Bu gen, hücre
yüzeyi proteini olan melanokortin 4
reseptör (MC4R) üretiminde rol oynu-
yor. Bu almaçlar (reseptörler), hipota-
lamustaki baz› sinir hücrelerinde bu-
lunuyor. Bunlar, ifltah düzenlemesin-
de görev alan, özellikle de POMC’den
gelen kimyasallar›n ba¤land›¤› almaç-
lar. E¤er hipotalamustaki hücreler
mutasyon nedeniyle MC4 almaçlar›-
n›n ifllevlerine sahip de¤ilse, iflaretle-
rin varl›¤›n› alg›layamazlar ve böylece
ifltah bast›r›lamaz. Bu mutasyona sa-
hip insanlarda hiç dinmeyen bir açl›k
hissi bulunur. MC4 almac› mutasyonu
olan çocuklar, afl›r› fliflman olman›n
yan›nda, yafllar›na göre uzun ve anor-
mal kal›n kemikli olurlar.

fiiflman olan çocuk ve yetiflkinlerin
çço¤unun kilo sorunlar›n›n nedeni tek
bir genin bozuklu¤u de¤il. Bunlar›n
büyük bir k›sm› daha fazla yemelerine,
ald›klar›ndan daha az enerji harcama-
lar›na ya da fazlal›klar› ya¤ olarak de-
polamalar›na etki eden birçok gene sa-
hipler. T›pk› bir bando tak›m›n›n üye-
leri gibi, her bir insan›n genleri topla-
m›, çevresel birtak›m etkilerle birlikte
hareket eder. Bunlar›n bütünü, kiflinin
fliflmanl›¤a yatk›nl›¤›na karar verir.
Her bir insan›n gen tak›m›, di¤erlerin-
den farkl›d›r. T›pk› büyük orkestralar-
da oldu¤u gibi,  birinde bulunan çalg›-
lardan bir k›sm› di¤erlerinde bulun-
maz. 

Peki, fliflmanl›k konusunda kaç gen
etkili olabilir?  Bu sorunun yan›t› he-
nüz bilinmiyor. Bafllang›çta leptin bu-
lundu¤unda pek çok insan fliflmanl›k
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Araflt›rmalar, obezitenin gençlerde ve çocuklarda h›zla artt›¤›n gösteriyor

çok h›zl›

büyüyorlar

de¤il mi?

evet, 

hergeçen gün

bize daha çok

benziyorlar

Vücut ya¤ depolar›n›n besin al›m›n› etkileyifli: Leptin ve insülin ya¤ depolama sinyalleri olup
vücut ya¤ depolar›yla orant›l›d›rlar; bu hormonlar hipotalamusda katabolik (besin yak›c›) si-

nir yollar›n› uyar›p anabolik (besinlerin yak›lmas›n› önleyici) sinir yollar›n› bask›larlar. Bu yol-
lar›n enerji dengesi (al›nan kaloriyle sarfedilen enerji aras›ndaki fark) üzerinde birbirine karfl›t etkileri vard›r. Ya¤ depo

edilip edilmeyece¤ini enerji dengesi belli eder.

Kilo kayb› halinde beyinde
insülin ve leptinin azalmas›,
anabolik sinirsel yollar› uya-
rarak besin al›m›n› artt›r›r
ve enerji sarf›n› azalt›r; ayn›
zamanda ifltahs›zl›k ve zay›f-
lama yapan katabolik sinir
yollar›n› bask›lar

Kandaki leptin ve insülin
düzeyi vücut ya¤ depolar›
ve enerji dengesiyle  orant›-
l›d›r.

Besin al›nmas› sinirsel ve hor-
monal yolla arka beyine doy-
ma sinyalleri yollar. Leptin/in-
süline duyarl› hipotalamus
alanlar› arka beyinle etkilefle-
rek al›nacak besin miktar›n›
ve dolay›s›yla enerji dengesini
belirler.

Leptin ve insülin hipotala-
mustaki merkezlere etki ya-
parak anabolik sinir yollar›n›
bask›lar ve katabolik sinirsel
yollar›n› etkinlefltirir. Sonuç:
besin al›m›n›n azal›fl› ve
enerji 
harcan›m›n›n art›fl›.

Anabolik

Beyin

Besin 
al›m›

Enerji 
harcan›m›

- Besin yakma h›z›
- Egzersiz miktar›

Katabolik

Ya¤ depolama sin-
yalleri

Enerji dengesi

Ya¤ 
depolar›
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geninin tek bir gen oldu¤unu düflün-
müfltü. fiu andaysa, en az›ndan 60 gen
üzerinde çal›flmalar yap›l›yor. Üstelik
bu say›n›n 100’e ulaflmas› bekleniyor.
Bunun için her y›l düzenli olarak obe-
zite gen haritalar› yenileniyor.

Biliminsanlar›, çeflitli populasyon-
larda ve etnik gruplarda obezitenin ka-
l›t›m›yla ilgili olarak yap›lan çal›flmalar
sonucunda, ana genlerin say›s›n›n ol-
dukça az oldu¤unu düflünüyorlar. On-
lara göre, herkesin bir düzine kadar
geni biraraya gelerek obezite riskini
belirliyor. Bu genlerden belki 6-7 tane-
si, herkeste bulunan ortak genler. Ge-
ri kalansa, tüm etnik gruplarda çeflitli-
lik gösteriyor. ‹flte genetik bilimini bu
kadar karmafl›k yapan da bu. Araflt›r-
mac›lar, hangi genlerin daha önemli,
hangilerinin daha küçük rol üstlendi-
¤ini, bu nedenle de hangileri üzerinde
daha çok yo¤unlaflmalar› gerekti¤ini
henüz bilmiyorlar. 

Türkiye’de Obezlik

Ülkemizde de obezite üzerine
önemli çal›flmalar yap›l›yor. Bu çal›fl-
malar›n adreslerinden biri Prof. Dr.
Metin Özata. Metin Özata’n›n çal›flma-
lar› ilk olarak 1997 y›l›nda, “Türk Obe-
zite Genom Projesi”yle bafllad›. Bu
proje, ülkemizdeki obezlerdeki gene-
tik etkenleri ortaya ç›karmay› hedefli-
yor. Bu proje kapsam›nda, Pakistanl›
obez çocuklardan sonra dünyadaki ilk
“yetiflkin” tek gen mutasyonlu obezite
hastas› bulundu. Yap›lan ölçümlerde
bu hastan›n kan›ndaki leptin düzeyi-
nin s›f›ra yak›n oldu¤u saptan›nca, lep-
tin genine bak›ld› ve hastada leptin
gen mutasyonu oldu¤u belirlendi. Da-
ha sonra bu hastan›n ailesinin di¤er
üyelerinde de ayn› mutasyona rastlan-

d›. Prof. Dr. Metin Özata ve çal›flma ar-
kadafllar›nca elde edilen bu bulgu,
2001 y›l› TÜB‹TAK Türkiye T›p Arafl-
t›rma Ödülü’ne lay›k görüldü. Ayn› y›l,
bu hastalara leptin takviyesi uygulan-
maya baflland›. Leptin tedavisi, Califor-
nia Üniversitesi (Los Angeles) T›p Fa-
kültesi’nden Prof. Dr. Julio Licinio’yla
ortaklafla yap›lan bir çal›flma olarak
devam ediyor. Hastalar 6 ayda bir baz›
metabolik kontrollerden geçiyorlar. 

Türk obezlerde s›k rastlanan (%4 ci-
var›nda) bir di¤er mutasyon da MC4
reseptöründe bulundu. Bu mutasyona
ilk olarak iki Türk ailede rastland›. Bu
proje kapsam›nda yap›lan çal›flmalar
h›zla sürerken, flu s›ralarda yeni bir ça-
l›flma da Gülhane Askeri T›p Akademi-
si (GATA) Haydarpafla E¤itim Hastane-
si'nde Prof. Dr. Metin Özata, Marmara
Üniversitesi T›p Fakültesi T›bbi Biyolo-
ji Bölüm Baflkan›  Prof. Dr. Ayfle Özer
ve Dr. Sinan Ça¤layan beraberli¤inde
TÜB‹TAK  Kariyer Program› çerçeve-
sinde glukokortikoid gen mutasyonu
üzerine bafllat›l›yor. 

Pire Kadar Yiyip 
Deve Kadar Olmak 

Ortalama bir insan her 10 y›l boyun-
ca, 7,5-10 milyon civar›nda kalori tüke-
tiyor. Geliflmifl ülkelerdeki insanlar bile
yetiflkin yaflamlar› boyunca a¤›rl›klar›-
na y›lda yaln›zca 250 – 500 gram ekli-
yorlar. Bunun için günde fazladan yal-
n›zca 10-20 kalori almak yeterli. Bu da,
yaln›zca 1 adet kepekli diyet bisküvi
demek. Bu ayn› zamanda, yetiflkin bir
insan›n günlük kalori al›m›n›n %1’ine
karfl›l›k geliyor. Bu kadar düflük kalori
miktarlar›n› farketmek pek de kolay ol-
mad›¤› için, kilo al›m› ya da kayb›n›n
insan ifltah› ya da metabolizmas›n› na-
s›l etkiledi¤ini anlamak üzere yap›lan
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Leptin molekülü. Kandaki leptin miktar›  vücutta
ne kadar ya¤ depoland›¤›n› gösteriyor.

Leptin, ya¤ hücreleri taraf›ndan üretiliyor ve dolafl›m
sistemi üzerinden beyne ulafl›yor.
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bir çal›flmada araflt›rmac›lar, hastalar›
ko¤ufllar içinde kontrol alt›nda tutmufl-
lar. Bu sürede, bo¤azlar›ndan geçen
her bir lokma ölçülmüfl. Sonuçta, obez
insanlar›n kendi vücut oranlar›na göre
asl›nda zay›f olanlardan daha fazla ye-
medikleri görülmüfl. Üstelik metaboliz-
malar› da zay›f olanlardan daha yavafl
de¤il. Onlar da yine kendi “normal” ki-
lolar›nda kalmay› sürdürmüfller. Yani,
t›pk› zay›f olanlar gibi, yaln›zca sabit ki-
lolar›n› korumak için kalori girifl ç›k›fl-
lar›n› dengede tutuyorlar. Fakat yine
de kilolar› daha fazla. 

Termodinamik yasalar›, fliflman olan
insanlar›n fazladan kilo almak için en
az›ndan baz› sürelerde harcad›klar›n-
dan daha fazla enerji alm›fl olmalar›
gerekti¤ini söylüyor. Ne de olsa, simit
partileri ve tatl› krizlerinden s›yr›lmak
o kadar da kolay de¤il. Yoksa, pire ka-
dar yiyip de deve gibi olmak mümkün
de¤il. Ancak, ço¤u durumda obez in-
san bir kere kendi fizyolojisi taraf›n-
dan belirlenen sabit noktaya ulaflt›¤›n-
da kilosu da sabitleniyor. G›da al›m› ve

metabolizma h›z›, vücut büyüklü¤üne
uyarland›¤›nda zay›f insanlar›nkine
benziyor. 

Ancak, ifl kilo vermeye geldi¤inde
durum de¤ifliyor. Zay›f ya da fliflman ol-
sun, kifli kendi kilosunun %10-20 kada-
r›n› kaybetti¤inde, vücut daha verimli
olmaya ve daha az enerji kullanmaya
e¤ilim gösteriyor. Böylece, kalorilerini
koruyor ve kaybetti¤i ya¤ depolar›n›
yeniden yerine koymaya u¤rafl›yor. Bu
nedenle, çeflitli diyet programlar›yla
h›zla zay›flayan kiflilerin %95’i 5 y›l
içinde verdi¤i kilolar› geri al›yor.

Çevresel Etkiler 
‹fl Bafl›nda

Her ne kadar, kilo al›m›nda kiflisel
yatk›nl›¤a genler karar verse de, kifli-
nin çocuklu¤unda ya da yetiflkinli¤in-
de ne olaca¤›nda çevresel etkilerin pa-
y› büyük. 100 kifliyi, fazla kalorilerini
ya¤ olarak depolama e¤ilimine göre
(yani genetik yap›s›na göre) 1’den
100’e kadar s›ralad›¤›n›z› düflünün.
Bu s›ralama bize bu insanlar›n belirli
bir çevrede birbirlerine göre görünüfl-
lerinin nas›l olaca¤›n› söyler. Örne¤in,
bu 100 insan ayn› k›tl›k ortam›nda ka-
l›r ve ona göre bir diyetle beslenirse
hepsi de zay›f olur; genetik yap›lar›na
göre baz›lar› di¤erlerinden daha az ki-
lo verirler. Ancak, bu s›ralama bize bu

100 kiflinin farkl› ortamlarda
nas›l görüneceklerine ilifl-

kin bilgi sa¤lamaz.
Besin al›m›, ener-
ji kullan›m› ve
enerji depolama-
n›n düzenlenme-

sinde vücudun karmafl›k sistemlerinin
çözümünde geliflmeler olmas›na kar-
fl›n, ço¤u obezite durumlar›nda tedavi-
nin ne olaca¤›n› kimse bilmiyor. Bu
arada, obezite sorunu tüm dünyada
efli görülmemifl bir h›zla yay›l›yor.
fiüphesiz, bu yay›l›fl›n kökeninde ya-
tan modern ortamdaki insanlar art›k
daha çok yiyor ve daha az hareket edi-
yorlar. Daha kolay eriflilebilen lezzetli
ve yüksek kalorili yiyecekleri seviyo-
ruz. Arabam›z olmadan fluradan flura-
ya ad›m atm›yor ve asansörsüz bina-
larda oturmay› reddediyoruz. Zaman-
la, daha yerleflik bir yaflam tarz›n› be-
nimsiyoruz. Araflt›rmac›lara göre, iflte
bu “zehirli yaflam” obezitenin bu ka-
dar yayg›nlaflmas›nda en büyük etken.
Bir süre daha, genetikbilimcilerden
mucize bir reçete ç›kmayacak gibi gö-
rünüyor. Öyleyse, ifl yine bafla düflü-
yor. Gard›n› al, yüksek kalorili yiye-
ceklerden uzak dur!

Banu Binbaflaran Tüysüzo¤lu

Kaynaklar:
Alsan, S. “Ça¤›n Hastal›¤›” Bilim ve Teknik Dergisi, Eylül 2000
Fed up! Winning the War against Childhood Obesity, Okie, S., Jo-

seph Henry Press, 2005
(http://www.nap.edu/books/0309093104/html)
Okie, S., Fat Chance, Natural History, fiubat 2005
http://www.metinozata.com.tr.tc/
http://www.obezitecerrahisi.com/
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fiiflmanl›k, pek çok hastal›¤› da beraberinde
getiriyor. Özellikle, kalp ve fleker hastal›klar› riskini

önemli ölçüde art›r›yor.

Ya¤lar›m›z› Nas›l
Eritece¤iz?

Bel / kalça oran›: fiiflmanl›¤a ba¤l› hastal›k-
lar, göbek ya¤lanmas›nda (erkek tipi fliflmanl›k)
daha s›kt›r. Kad›nlarda özellikle kalçalarda ya¤ bi-
rikir. Kad›nlar›n belden yukar›s› tamamen normal
olup belden afla¤›s›nda çok ya¤ biriktirmifl olabi-
lir. Bel çevresi/kalça çevresi oran›n›n 0,72’den
büyük olmas› anormaldir. Erkeklerde 1, kad›nlar-
da 0,9 üstü tehlike s›n›r›d›r. Kar›nda (göbekte)
ya¤ derialt›nda  ya da kar›n içinde birikmifl olabi-
lir. Kar›n içi ya¤ birikimi en tehlikeli olan›d›r. Ya-
¤›n nerede birikti¤i bilgisayarl› tomografi ile gös-
terilebilir. Hayat›n erken evrelerinde bafllayan flifl-
manl›k, ya¤ hücre say›s›n› artt›rd›¤›ndan inatç›d›r;
ya¤ hücre say›s› 2 yafl›na kadar belirir ve ergenli-
¤e kadar sabit kal›r; ergenlikte yine bir art›fl gös-
terir. Büyümekle ya¤ hücrelerinin büyüklü¤ü de
artar. Zay›flamak ya¤ hücre say›s›n› azaltmaz. Ki-
lolar›n yeniden al›nmas›n›n bir nedeni de budur:
ya¤ yataklar› haz›rd›r ve ya¤ beklemektedir.

‹nsanda 10-20 kg ya¤ dokusu, 90 000 -180
000 kalori depolar. fiiflmanl›kta ya¤ miktar› 40-
100 kg'd›r. Ya¤ hücreleri çaplar›n› 20 kat ve ha-
cimlerini 1000 kat artt›rabilir. Bu durumda besin-
lerle alaca¤›m›z kalorilere dikkat etmek  ve al›nan
fazla kalorileri yakabilmek büyük önem tafl›yor.
Tabloda baz› g›dalar ve bunlar› yakabilmek için
gereken egzersiz süreleri gösteriliyor.

Enerji Harcama
Egzersiz en de¤iflken enerji harcama yoludur;

toplam enerji harcan›m›n›n %20-50'sini oluflturur.
Enerji harcaman›n ölçüsü bazal metabolizma h›z›-
d›r (besinleri yak›p kalori oluflturma h›z›). ‹nsanlar-

da bazal metabolizma h›z›n›n azal›fl›na ba¤l› bir flifl-
manl›k yoktur. ‹nsanlar enerji sarf›n› kendileri
ayarlarlar. BMI’si 25’ten büyük olan insanlarda
toplam enerji sarf› / bazal metabolizma oran›
l,8’den küçükse, fliflmanl›k olas›l›¤› 7 kat fazlalafl›r.
Hiç jimnastik yapmayanlar›n 5 kg almalar› olas›l›¤›
2 kat artar; buna karfl› haftada en az 3 kere jim-
nastik yapanlar kilo vermeye e¤ilimlidirler. Günde
5 saatten fazla TV seyreden çocuklarda fliflmanl›k
2 saatten az seyredenlere göre 5.3 kat artm›flt›r.
Büyüklerde de TV seyretme ve otomobil sahibi ol-
ma fliflmanl›k e¤ilimi yarat›r.

Selçuk Alsan’›n Bilim ve Teknik dergisi 
Eylül 2000 say›s›ndaki yaz›s›ndan al›nm›flt›r.

Al›nan kalorileri yakmak için saatte 15
km h›zdaki bir 
bisikletle gidilmesi gereken süre

Bira

Kola

Çikolata

Yer f›st›¤›

3 dilim ekmek

Patates

Brokoli

38 dakika

40 dakika

14 dakika

5 dakika
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