Daha sonra benzeri deneyi baz arkadaslarinda
ve 3 gonllli grup Gizerinde de yapmistir, Sonug-
ta Evitamininin HDL kolesterol seviyesini normal-
lestirerek % 30a cikardifi saptanmistir, Riski
fazle olan en diisiik kolesterol seviyesi en faz
laya yiikselmistir. E vitamini, 35 yasin altindaki-
ler icin gok daha yararli olmus, yaslhlarda etkisi
belirlenememistir. Nihayet, kolesterol dagitimin-
daki degisme asiri sisman kimselerde gok yavas
olmustur.

Son calismalar, meme kisti olan kadinlarin
E vitamini ile tedavi edilerek lyilestiklerini gos-
termistir, Takriben 16 milyon Amerikan kadinim
tehdit eden adrisiz meme timaril, birgok hallerde
glinde 600 IU E vitamini almakla iyilesmekts-
dir.

Buraya kadar ki gériisler 6zetlenecek olursa
E vitamininin kisirliktan kalp hastaliklanna ka-
dar birgok hastahd onledigi, devamh bu vita-
mini kullananlarin daha saghkl oldugu anlasil-
maktadir. Cinsel isteklerin artmasi ve cinsel ya-
samin basarili olmasi; hiicre yaslanmasim gecik-
tirmesi; hiicre zarlarindaki yadlarin oksitlenme-
sinl Gnleyerek, bunlarin dedisikliginden ileri ge-
len kanser, seker gibl hastzliklarin azalmasini
sadlamasi: kandeki pihtilar eriterek yaralarin
lyilesmesine yardimei olmasi E vitaminin viicut-
taki yararlarindan bazilanidir. Alyuvarlarin hiicre
zarlarimi giines ve rontgen 1sinlarindan korudu-
gu; viicuda daha fazla oksijen sadlayarak hiic-
releri sigara dumani ve gevre kirliligine karsi
dayanikli hale getirdigi de bir gercektir

Ne distinilyorsunuz? Bu aciklamalzrdan son-
ra ilave E vitamini alir musimz? GoriistGgim bi
lim adamlarindan sadece birkaci glmamz éneri-
yor, fakat bunlardan 35 ine kendilerinin E vi-
tamini alip almadigin sordudumda 26'simin giinde
100 ila 600 IU arasinda dedisen miktarlarda bu
vitamini aldiklarimi dreniyoruz,  Dokuz kisiden
birl de simdiye kadar almakta tereddiit ettigini
soyliiyor ve bu konudaki son raporlar gordiikten
sonra “"Hemen simdi E vitamini almaya basla-
yacadim" diyordu.
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ATLETLERIN
KASLARI
NASIL CALISIR?

ABD'dekl Ball State Univarsitesi'nden
kas fizyologu Larry Stewart'a gére, hiz ko-
sucularinin (sprinter] bu ozellikleri sonra-
dan kazanilmayan, dogustan gelen bir ye-
tenektir,

Ball Universitesi'nin “Insan Perfor
manst Laboratuvari®ve {ilkenin diger labo-
ratuvarlarinda yapilan kas biyopsileri, fark-
It branslardaki atletlerin kas liflerinin de
‘genetik farkliliklar gosterdigini ortaya koy-
du,
 Iskelet kaslari, birbirinden islevsel ve
blyakimyasal olarak farkly iki ana gruptur;
Hizli cahisan kaslar ve yavas calisan kas-
lar. Insanlarin cogunda, kosmayi sagfayan
kaslar1 bu iki tiir, esit oranda olusturur,
Ancak, inli iz kosucularinda, hizly gali-
san kas lifleri bilyiik oranda fazladir. Ma-
raton kosucularinda ise tam tersine, ya-
vas calisanlar cogunlugu olusturur. Orme-
gin, dnli maratoncu Alberto Salazar'da
bu oran sasilacak diizeydedir: °% 93,

Varsayimsal olarak hizli calisan kas-
lar, enerjinin cok kisa siirede devreye so-
kulmas: yoniinden gok uygundur. Kaslarda
depolanan glikojeni yakit olarak cabucak
yakarlar ve béylece oksijensiz ortamda is-
levlerini siirdiiriirler. -

Ne yazik ki, bu tiir “anaerobic” (Ok-
sijensiz) metabolizma yetersizdir; hizh ca-
lisan lifler, yakitt hemen hitirirler ve er-
ken yorulurlar.

Yavas calisan lifler ise tam tersine:
viicudun dayaniklilikk uzmanlaridir, Yavas
calisan bir kasilma, giderek maksimum
giice ulasmayr saglar ve wvzun siirelidir,

Bu lifler enerjiyi, oksijene bagimh yeter.

li bir yontemle saglarlar. Oyle saniliyor
ki, kasa gerekli oksijen ulastigi siirece,
kasilma siirebili.  SCIENCE DIGEST'dan

Giiriiltii hic bir seyi kamitlamaz. Cok kez, yalmzca bir yumurta yumurt-
layan tavuk, sanki bir goktasi yumurtlamiscasina gidaklar,
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