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EGZERSIZIN ENERJI MALIYETI VE
ENERJI TUKETIMI
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Giris

Enerji harcamasi, insan viicudundaki sabit kosullar1 stirdiirmek i¢in gerekeli
enerji maliyetine ek olarak giinliik fiziksel aktiviteleri desteklemek i¢in gereken
enerji miktaridir (1). Fiziksel hareketsizligin ¢ok sayida kronik hastalik ve bu has-
taliklara sekonder komplikasyonlara bagli erken 6lim i¢in degistirilebilir baglica
bir risk faktorii olduguna dair artan bilimsel kanitlar g6z 6niine alindiginda, ener-
ji harcamasinin 6l¢iilmesi, egzersiz fizyolojisi ve halk saglig1 icinde giderek daha
6nemli bir konu haline gelmistir (1,2).

. Enerji Tikketiminin Olgulmesi

Termodinamigin birinci yasasi, enerjinin yaratilmadigini veya yok edilmedigini,
sadece form degistirdigini belirtmektedir. Insan viicudunda, bu ilkenin temel bir
uygulamasi, enerjinin molekiillerden (adenozin trifosfat [ATP] veya kreatin fos-
fat) veya depolanmis rezervlerden (karbonhidratlar ve yaglar) hiicresel harekete
yakit saglamak icin kimyasal enerjiye aktarilmasidir. Bu molekiillerden salinan
tiim enerji hiicresel fonksiyonlar1 desteklemek i¢in kullanilamaz. Viicut gida mo-
lekiillerinden elde edilen enerjiyi mekanik ise aktarmada yaklasik %30 verimlidir
ve agiga ¢ikan enerjinin geri kalani 1s1 seklinde ¢evreye salinir. Uretilen 1s1 miktari,
metabolik hizin veya enerji harcamasinin bir yansimasidir ve bu kimyasal reaksi-
yonlardan salinan 1s1 miktari dl¢iilerek enerji harcamasi hesaplanabilir (3).
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yasla daha biiyiik bir rolii oldugu sonucuna varilmistir (4, 41,42) Bazi ¢alismalar,
aralikli supramaksimal egzersizlerin orta yogunluklu devamli egzersizlerle karsi-
lastirildiginda daha biiyiik ESFOT tepkileri ortaya ¢ikardigi sonucuna varmigtir
(43, 44).

VII. Enerji Harcama Hedeflerinin Ozellestirilmesi

Egzersiz hacmi ve saglik yararlar: arasindaki doz-yanit iligkisine dayanarak, eg-
zersiz programi tasariminin ana odaginin toplam haftalik enerji harcamasi olmasi
gerektigi 6ne stiriilmiistiir. Bu strateji, bireyler arasindaki farkliliklara duyarsiz ve
bireyin enerji harcama hedeflerini oldugundan fazla veya az tahmin etme olasili-
gini1 artiran mutlak enerji harcamasi yaklagimina yol agmistir. Bir birey i¢in egzer-
siz enerji harcamasi gereksinimlerinin fazla tahmin edilmesi yaralanma, cesaret
kirma ve programa bagliligin azalmasi olasiligini artirirken, egzersiz enerji harca-
mas1 gereksinimlerinin hafife alinmasi, saglik ve zindelik yararlarinin azalmasina
ve buna bagli daha diisiik program uyumuna yol agabilir.

Goreceli bir enerji harcama regetesi ile haftalik hedefler belirlenerek bu sorun-
lar agilabilir (45). Enerji harcamasi ve metabolik hesaplamalar konusundaki son
aragtirmalarla ilgili olarak bu béliimden edindiginiz bilgi ve beceriler, saglik ve
zindelik faydalarini en iist diizeye ¢ikaracak daha iyi egzersiz programlar: tasarla-
maniza olanak taniyabilir.
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