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Kigin viicut isisinin ddgmesi lle intlyag duyulan enerji miktar
artmaktadir, Buna kargin havalarin sogumasi ve hareketliligin
azalmas! sebebl ile de bazal metabolizma hizi azalmaktadir.
Boylece artan enerji ihtiyact igtahi arttirmakta hem de q .
azalan fiziksel aktiviteyle birlikte yag depolama kapasitesi Deniz ORHUN
artmaktadir. Bu durum kilo alma riskini arttirmaktadir. Master Sef 1

[ Asin yemek yeme istegmizin altinda yatan nedenier nelerd
Gergekte neden sismanliyoruz:

g aylannda giindizler kisa olmakla
\ rlikte geceler uzun siirmektedir,
Giinduiz saatlerinde aglik akliniza bile
gelmezken, geceleri artan igtah hissi yo-
Gun oranda ortaya gkmaktadir, Bu se-
beple artan enerji itiyacimizi Karglamak
& mml;n hissimizi azaltmak igin diyetimize
besinleri ilave etmemiz gart
::kudm Bir de tabi pigirme teknigine
kkat edin. Suda degl, buharda
mﬂhmk hem tokluk hissine yardim
de ylyeceklerden dogjru mineral/

Bunlann diginda yapilan bazi aragtirma-
lar meveut. Bunlardan da bahsetmek
gerekirse;

Alabama Univ. Beslenme ve Obezite
Arastirma Merkezi Bagkani Dr. David B
Alison, her Ulkede obezite oranlannda
artig oldugunu, bunu yedigimiz gidalann
yani sira farkii ama ortak olan bir nokta-
nin daha oldugunu soyleyerek arastir-
mig. Yani olay sadece fast food veya v
seyretmek, video oyunlan oynamak ve
hareketsizlik degil, evden ige isten eve
gitmek, spor yapmamak da degil diyor.
Gunkd sismanlayanlar sadece insanlar
degil. 2011 ylinda Dr. Allison diger bu
Kkonuda galisan Universitelerle ortak
galismalar yliriitmis ve 24 ayn memeli
toplulugunu ve 20.000 kadar hayvani in-
celemis ve takip etmisler. Sonugcta takip
edilen tim hayvanlann kilo aimaya meyill
tablo ¢izdigi gézlenmis. Bunun nedeni
ise ortak bir noktada toplanmig. Hava-
daki CO,(karbondioksit) miktan. Gunlik
alinan CO, seviyesinin giderek arttigi ve
CO, deki artigla dinya sismanlik artigi
paralel olarak ivmelendigi tespit ediliyor.
Ne kadar gok CO, teneffiis ederseniz,
kaniniz o kadar asidik oluyor. Kanin
asitlik derecesine son derece hassas
olan beyin hilcrelerinin aktivitesi artryor.
Bunlar oreksin noronlan. “Oreksin”
Yunanca igtah kelimesinden geliyor. Yani
bu hiicreler bizim yemek yeme istegimiz-
le dogrudan baglantili.
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Buniann diginda yapilan bazi aragtirma-
lar meveut. Bunlardan da bahsetmek

gerekirse;

Alabama Univ. Beslenme ve Obezite
Aragtirma Merkezi Bagkani Dr. David B
Allison, her Ulkede obezite oranlannda
artis oldugunu, bunu yedigimiz gidalann
yani sira farkh ama ortak olan bir nokta-
nin daha oldugunu soyleyerek aragtir-
mis. Yani olay sadece fast food veya TV
seyretmek, video oyunlari oynamak ve
hareketsizlik degil, evden ige isten eve
gitmek, spor yapmamak da degil diyor.
Cuinky sismanlayanlar sadece insanlar
degil. 2011 yiinda Dr. Allison diger bu
konuda calisan Universitelerle ortak
calismalar yuritmas ve 24 ayn memeli
toplulugunu ve 20.000 kadar hayvani in-
celemis ve takip etmigler. Sonugta takip
edilen tiim hayvanlarn kilo almaya meyilli
tablo ¢izdigi gdzlenmis. Bunun nedeni
ise ortak bir noktada toplanmig. Hava-
daki COZ(karbondioksit) miktar. GUnlUk
alinan CO, seviyesinin giderek arttigi ve
CO, deki artigla diinya sismanlik artigi
paralel olarak ivmelendigi tespit ediliyor.
Ne kadar gok CO, teneffus ederseniz,
kaniniz o kadar asidik oluyor. Kanin
asitlik derecesine son derece hassas
olan beyin hiicrelerinin aktivitesi artiyor.
Bunlar oreksin noronlan. “Oreksin”
Yunanca istah kelimesinden geliyor. Yani
bu hiicreler bizim yemek yeme istegimiz-
le dogrudan baglantili.

Bir baska bulgu ise, gidalanmizi sakladigimiz
plastiklerde, hormonlan rahatsiz ederek yag
depolamamiza neden olan, i¢ salg bezleri-
mizi rahatsiz eden endokrin engelleyici obe-
dikkat etmek gerek. “Obesogen” insanlan
vehayvanlansenmlatankmya&lara




