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BÖLÜM 3

EGZERSIZIN ENERJI MALIYETI VE  
ENERJI TÜKETIMI

Hilal TELLİ1

Giriş

Enerji harcaması, insan vücudundaki sabit koşulları sürdürmek için gerekeli 
enerji maliyetine ek olarak günlük fiziksel aktiviteleri desteklemek için gereken 
enerji miktarıdır (1). Fiziksel hareketsizliğin çok sayıda kronik hastalık ve bu has-
talıklara sekonder komplikasyonlara bağlı erken ölüm için değiştirilebilir başlıca 
bir risk faktörü olduğuna dair artan bilimsel kanıtlar göz önüne alındığında, ener-
ji harcamasının ölçülmesi, egzersiz fizyolojisi ve halk sağlığı içinde giderek daha 
önemli bir konu haline gelmiştir (1,2).

I. Enerji Tüketiminin Ölçülmesi

Termodinamiğin birinci yasası, enerjinin yaratılmadığını veya yok edilmediğini, 
sadece form değiştirdiğini belirtmektedir. İnsan vücudunda, bu ilkenin temel bir 
uygulaması, enerjinin moleküllerden (adenozin trifosfat [ATP] veya kreatin fos-
fat) veya depolanmış rezervlerden (karbonhidratlar ve yağlar) hücresel harekete 
yakıt sağlamak için kimyasal enerjiye aktarılmasıdır. Bu moleküllerden salınan 
tüm enerji hücresel fonksiyonları desteklemek için kullanılamaz. Vücut gıda mo-
leküllerinden elde edilen enerjiyi mekanik işe aktarmada yaklaşık %30 verimlidir 
ve açığa çıkan enerjinin geri kalanı ısı şeklinde çevreye salınır. Üretilen ısı miktarı, 
metabolik hızın veya enerji harcamasının bir yansımasıdır ve bu kimyasal reaksi-
yonlardan salınan ısı miktarı ölçülerek enerji harcaması hesaplanabilir (3).
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yasla daha büyük bir rolü olduğu sonucuna varılmıştır (4, 41,42) Bazı çalışmalar, 
aralıklı supramaksimal egzersizlerin orta yoğunluklu devamlı egzersizlerle karşı-
laştırıldığında daha büyük ESFOT tepkileri ortaya çıkardığı sonucuna varmıştır 
(43, 44).

VII. Enerji Harcama Hedeflerinin Özelleştirilmesi

Egzersiz hacmi ve sağlık yararları arasındaki doz-yanıt ilişkisine dayanarak, eg-
zersiz programı tasarımının ana odağının toplam haftalık enerji harcaması olması 
gerektiği öne sürülmüştür. Bu strateji, bireyler arasındaki farklılıklara duyarsız ve 
bireyin enerji harcama hedeflerini olduğundan fazla veya az tahmin etme olasılı-
ğını artıran mutlak enerji harcaması yaklaşımına yol açmıştır. Bir birey için egzer-
siz enerji harcaması gereksinimlerinin fazla tahmin edilmesi yaralanma, cesaret 
kırma ve programa bağlılığın azalması olasılığını artırırken, egzersiz enerji harca-
ması gereksinimlerinin hafife alınması, sağlık ve zindelik yararlarının azalmasına 
ve buna bağlı daha düşük program uyumuna yol açabilir.

Göreceli bir enerji harcama reçetesi ile haftalık hedefler belirlenerek bu sorun-
lar aşılabilir (45). Enerji harcaması ve metabolik hesaplamalar konusundaki son 
araştırmalarla ilgili olarak bu bölümden edindiğiniz bilgi ve beceriler, sağlık ve 
zindelik faydalarını en üst düzeye çıkaracak daha iyi egzersiz programları tasarla-
manıza olanak tanıyabilir.
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