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GIrtg

Insan sadligi; beslenme, kalirtim ve gevre kogullafl
gibi birgok etmenlerin etkisi altindadair. Beslenme bu etmen-
lerin basinda gelir. Bireyin editime uyum saglayabilmesi,
davranlslarlnln.olumlﬁ olmasi, bilimsel ve teknolojik gelig-
meleri i;leyebilmesi,yeni buluglar yaparak: bunlari uygulaya-
bilecek glice sahi? olmasi; tilm yagsantisi boyunca yeterli ve

dengeli beslenerek sadligini korumasi ile mimk{indiir,.

Birey yeterli ve dengeli beslenmedidi éaman, sagligl
olumsuz yénde.etkilenmekte ve Onemli sa@llk'sorunlarl orta-
ya glkmaktad;r, Yetersiz beslenmenin ortaya glk;r61§1.éa§~
lik sorunlarindan en Snemlisi, aglik ya da yari‘agllk du-
rumudur. Dengesiz beslenmenin ortaya g¢ikardigi saglik sorun-
larlndan en Snemlisi ise sigmanliktir. Sismanlik, ¢adimizin
estetlk anlayisi ile bafdagmamakta, geng bireyler ig¢in ﬁzﬁﬁ-
tii kaynagi oldudu k?dar, orta yasinl asmig bireyler iginde
istenilméyen bir Gurum blup,.sa§1i§1 olumsuz ydnde etkile-

mektedir.,

Sigmanlik, sadliga gegitli ydnlerden zararli olduéu
igin, sakihilmasi ve giderilmesi gereken bir durumdur. $ig-
manligin dlizeltilmesi ig¢ih, fiziksel ugragilar yaparak faz-
la enerji harcamak ya da besinlerden saglanan enerjiyi azalt-.
mak Emer:i.lmel‘:ltc-zdi:t‘.a bnerilen birinei yol, giinliik ¢aligma ko-
sullarinda ayri bir zaman ayirimi gerektirmektedir. Ayrica

fiziksel ugyragi kesiminde, bireyin tekrar agiriik kazanma



olas1lify vardir. O halde, sisman bireyin ' zayiflatilmasin-
da en giivenilir ve en etkin yol zayiflatma diyetleri ile

enerjinin azaltilmasidir,

Ancak zayiflatma diyetlerinin etkinlik kazanabilmesi,
bireyin pasléhme alxskanllklarinln, fiziksel ufrasilarinin,
sosyoekonomik durumunun ve fizik gevresinin bilinmesine bag-
11d1rp‘Bu'kosullar gbzdniinde bulundurularak dﬁzenlenen di~
yetler, sismaﬁ bireylerin zaylflamaélnda daha etkin olmak-

" tadir.

$igmanlifin Tanimi ve pizgilenmesi :

Sigmanlik, viicut adirliginin arzu edilenden daha fazla
olmasy ve yad doku oraninin diﬁer,dokulara gbre artmis ol-

masidir.

Hekimler ve hayat sigorta girketleri, sa§11k11 yagam
igin, salik verdiklerl boya gbre uygun olan aglrllklarln
esas alinmasinl ve yagam siiresince buna uyulmasini dnermek-
tedirler (1). Tablo 1-2 de boya gdre arzu edilen agirliklarxr

gbdsterilmektedir (2).

TABLO~] : Yirmi ve Daha Ileri Yaslardaki Xadinlar I¢in Boya
GSre Arzu Edilen Agirliklar (Kg)

Boy

(cm) Zaglf Normal Hafif Sisman Sisman
147 41'den az  41.1-49 49.1-59 | 59,1 +
150 42' » ® 42,1-51 51.1-61 61.1 *+
152 43 " " 43,1-52 52,1-62 62.1 +
155 45 v " 45,1+54  54,1+65 65.1 *+

+

158 46 " " 46,1-56 56,167 = . 67,1




TABLO 1 in Devami

-
.

160

47'den az  47.1-57 57.1-68 68.1 +
163 48 " "  48,1-58 58,1-70 70,1 +
165 50 " "  50,1-61 61.1-73 73,1+
168 56 " "  50,1-62 62,1-74 74.1 +
170 53 " "  53,1-65 65,1-78 78,1 +
173 55 " M 55 1.67 67.1-80 80,1 +
175 56 " "  56,1-69 69,1-83 83.1 +
178 5¢ " " 58,1-71 71,1-85 85,1 +
180 60 " "  60,1-73 73.1-88 88.1 +
‘m w2175 75,190 ... .. 90,1 +

183 63

TABLO-2 : Yirmi ve Daha tleri Ydslardaki Erkekler Igin Boya
GSre Arzu Edilen Agairliklar (Kg)

T

BB&I‘ ZaYlf Norﬁai Hafif sigmgh sisman
(em) e L
152 48'den az  48.1-58  58.1-68 68,1 +
155 49 " m 49,1-59 59,1-69 69,1 +
158 50 " " 50.1-61 61.1-71 71,1 +
160 51 " " 51.1-63 63,1-73 73.1 +
163 53 " ® 53.1-64 64,174 74,1 +
165 54 " " 54,166 66.1-76 76.1 +
168 56 " 56.1-68 68.1-78 78.1 +
170 5 " " 58,1-70  70,1~80 80.1 +
173 59 " o 59,1-73  73,1-83 83,1 +
175 61 " " 61.1=75 75.1=85 85.1 +
178 63 " " 63.1-77 77.1-87 87.1 +
180 65 " " 65.1-79 79,1-89 89.1 +
183 67 " " 67.1~81 81,1-91 91,1 +
186 68 " ° 68,1-84  84,1-94 94,1 +
188 70 " * 70.1-86  86,1+96 96.1 +
191 7L 71.1-87  87,1-97 97.1 +
.... 73 0 " .. .773.1-89 | 89.1-99 +

193

99.1



Boya gdre arzu edilen ortalama ajirliktan % 15 ve da-
ha fazla agirlikta olan blrey, sigman kabul edilmektedir (L).
$ 15-25 fazlalik hafif, % 26-50 fazlalik orta, % 50 den
yukar: durumlar adair s%smanllk olarak tanimlanir (3), Ayrica
sigmanlik, g¢esitli etmenlere gbre de§i§ik gekillerde de diz-

gilenebilir.

1- Anatomik Yapiya Gbre :

a) Hiperplastik : Cocukluk gaginda goriilen gigman-
liktir. Yagd hilcre sayisinin artmasi ile olugur.

b} Hipertrofik : Erigkinlerde gdriilen ajirlik arti-
g1dir. Yay hiicre hacmlnih artmasi ile blﬁsur.

2~ Yaga GOre : |

a) Cocukluk : Normal agirlikta dodarlar. Ilkokul

ve puberte gaginda agarlik kazanirlar.

b) Yetiskinlik : Bireyler 20-40 yaslar arasinda agir-

11k kazanirlar (4).

3~ Patolojisine Gore :

a) Regiilatdr : Besinlerin alinimini diizenleyen merke-
zin bozulmasi ile olusgur,

h) Metabolik : Besinlerin alinim mekanizmasinin bo~
zulmasina badli olarak fazla enerji alinimi, ya§ ve kar .
bonhidrat metabolizmasini bozar. Lipogenesis artar, yagd mo-

bilizasyonu ya da oksidasyonu azalir (4,5).



4~ Endokrin Etmenlere GSre :

tnsiilin ve adrenokortikal hormonlar artar (6).

Sigmanlidin Saptanmasi ¢

Sisﬁanlléln saptanmasinda kullanilan en gegerli yodn-
tem, bireyin agirlik Slg¢liglinlin yag ve cinse gdre hazirlan-
ms boy ve agirlik 8lg¢iim standartlari ile kargllastlrllmd-

sidair (1,3)..

Sismanlik ayraica agafirdaki y8ntemler ile de saptana-

bilir.

1- Deri kalinliginin Slg¢lilmesi.
2- Vilcuttaki toplam yay igeriginin 8lgiilmesi.
3= Viicuttaki toplam su igeriginin Slg¢lilmesi.
4- viicuttaki yad dokusunun radyoaktif potasyum
ile &lg¢lilmesi.
5« Derialta yumusak dokularinin radyoclojik ydntemle

Olgtilmesi,

Deri kalinliginin erkeklerde 23 mm, kadinlarda 30 mm
nin fizerinde bulunmas: sismanlidin tanimlanmasinda bir 8lglt-
tlir (4). Diger ydntemlerin uygulanmas:i oldukga zor oldugu
gibi,normal standart dederleride kesin olarak saptanamadigin-
dan,klinikte pratik olarak kullanilamamaktadir. Bu nedenle,
bugiin gismanligin saptanmasinda yasa ve cinse g&re hazirlan-

mg boy ve agirlik &lg¢iim standartlari uygulanmaktadir.



Sigmanligin Toplumda Goriilme Siklaidi :

Sismanligain, toplum {izerindeki olumsuz etkileri, top-
lumda g8riilme sikligar derecesinin saptanmasi ile ilgili ga-

ligmalarin yapilmasina neden olmugtur.

1~ Yag : Sismanlik, genellikle orﬁa yaglarda goriinme-
sine karsin daha erken yaglarda da olusabilmektedir (7).
Belgrad'da 12407 ilkokul gocugu iizerinde yapilan aragtirma-
da, sigmanlik orani % 18,34 olarak saptanmigtir.Cocuklarin
$ 72.67 si olmalar: gereken agirligin % 120, $ 25.36 sy da
olmalar: gereken adirlidin % 120-140 listiindedir (8). Aysburg;_
da 6~14 yaslarinda 1243 erkek ve 1183 kiz g¢ocudu lzerinde
yapilan aragtirmada, kizlarin % 32.4 4 erkeklerin % 3,6 s1
gigman bulunmugtur (9). Tokyoida 6~14 yaslar arasinda 6241
gocuk {izerinde yapilan qailsmada,.klzlarln % 30-40, erkek-
lerin & 20-30 u olmalari gereken agirligin % 90-96 Ustiinde-
dir. Ayn1 galigmada erkeklerin % 30 u kizlarin % 40 1 olma=
lari gereken agarligain % 97 istiinde bulunmustur (10). Tlr-
kiye'de 5~17 ya§laf arasinda 5254 kiz ve 4716 erkek gocuk
tizerinde yapilan galigmada, kizlarin % 20.5 i erkeklerin

% 18.4 i gisman bulunmustur (11).

Orta yaslarda, bazal metabolizma've fiziksel ugrasi-
lar azalmakta, buna badli olarak enerji gereksinimide diig-
mektedir. Alinan enerjide,dé§i$ik1ik olmazsa birey zamanla
sismanlamaktadir. Tablo=3 de yaga gbre gismanlik durumu

gésterilmgktedir (7).



TABLO-3 : Yasa GSre Sigmanlaik Durumu

Yag Grubu Sigmanlik % si

o ¥al) : ... Erkek Kadin
25-29 | 33 - 21
30-39 | 47 35
40-49 60 53
50-59 50 64

60-69 . ... . 51 ... 59 ... ... -

eSriildiigii gibi, viicut agairliginin artmasi ile yas
arasinda iliski vardir. Yag ilerledikge gismanlidan gbrilme
s1kligida artmaktadir. Tablo-4 de ise yagla gsigmanlidin de-

receleri arasindaki iligki gdsterilmektedir (12).

TABLO~4 : Yag ile Sismanlik Orani Arasindaki Ti1iski

|

Yag Exkek Kadin

(Y1l), $ 10-19 % 20 + % 10=19 § 20 +
20-29 19 12 o1 12
30~39 28 25 16 25
40-49 28 32 19 40
' 50~59 29 34 21 46

60-69 28 29 23 49

e

Yas ilerledik¢e, &zellikle 40-60 yaglar arasinda or=-

ta derecede gigmanlik daha sik g&riilmektedir. 40-39 yaglar



w e

yaglar arasinda 4317 Trensili'li yetigkin iizerinde vapilan
galigmada, sismanlik orani % 49.2 olarak saptanmigtir (13)c
Kanada'da yapilan bir aragtirmada, 40-64 yaglardaki kadin~
larin % 65'i erkeklerin % 61 i, 65 ve daha yukari yagtaki

kadinlarin % 80 i erkeklerin % 60 1 sigman bulunmugtur (14).

2~ Cins : Sismanlik, her iki cinsde de g&riilmeKle
Bérabe: kadlniarda gdriilme orani daha fézladlru Gebelikte
kazanilan agirlagin emziklilikten sonra verilememesi, bir-
birini izleyen gebelikler ve menapoz ddneminde hormon den-
gesiﬁin bozulmasy gibi etkenler, kadinlarda sismanllgln da-
ha siklikla gdriilme nedenleridir (15). Rangiora ve Kuzey
islanda'da 2670 yetigkin lizerinde yapilan bir arastlrmada;‘
erkeklerin % 31 i kadlnlarln % 46 s1 glgman olup, olmalari
 gereken agirligin % 20 Ustlindedirler. Ayni galigma Malaya,.
Hindistan ve Gin'de yapilmlg, galigma sonucunda‘bu.ﬁlkeler-
deki kadinlarin % 20~40'n1n plmalara gereken agirligin % 20

{istiinde olduyu saptanmigtir [(16). Ukrayna'da 5000 yetiskin

izerinde yapilan bir arastir ada;‘erkeklerin % 56 si kadin-
larin % 75 i gigman bulunmustur (17). Almanya'da 79708 ye-
tigkin fizerinde yapilan gala mada,.$i$man11k orani 32.6 olup,
erkeklerde gismanlik orani % 19.2 kadlnlardal % 42,2 dir (18).
Tlirkiye'de yetigkinler iizerinde yapilan aragtirma sonuélarl-
na godre, 6231 yetigkin - erkedin % 26.4 ii olmalari gereken
agarligin % 10-25, % 7.6 si da olmalari gereken agirlidain % 26
ﬁstﬁndedif; 7450 yetigkin kadinin % 38.5 i clmalary gereken
adirligin % 10~25, % 25.6 s1 da olmalar. gereken a§1r11§1n

% 26 Ustiindedir (11).



3= Sosyoekonomik Diizey : Genel Olarak, gismanlak
sosyoekonomik diizeyi diisik toplumlarda gbriilmektedir., Gold-:
blatt ve arkadaglarinin (19), Manhattan b®lgesinde 1660
yetigkin kadin ve erkek lizerinde yaptiklari caligmada ye-
tiskin kadanlarda gigmanlik oranaini, diigiik sosyoekonomik
diizeyde % 31, orta sosyoekonomik dﬁzeyde_% 27, yliksek sos-
yoekonomik diizeyde % 15, yetigkin erkeklerde ise 51ra51yla
$ 30, % 16 ve % 5 bulmuglardyir. Stunkard ve.arkadaglarlnln
(20), 6-18 yas grubu 3344 kiz ve erkek fizerinde yaptiklara
aragtirmada, diiglik sosyoekonomik dlizeydeki kizlarda gigsman-~
11k oranina % 29 erkeklerde % 40, yliksek soSyoekonomik di-

zeyde kizlarda % 3, erkeklerde ise % 25 olarak saﬁtanml$tir.

Sismanlidain Yol Actid: Sadlik Sorunlara :

Viicutta fazla yad toplanmasainin sagliga zararli et-
kileri vardiy, Sismanlidin bu etkileri dbrt grupta toplana—-

bilir.

1~ $igmanlikta, normal vicut fonksiyonlarinin dedis~

mesl sonucu gdriilen dedisgiklikler.

a) Sigmanlik; diyabet, kalp‘damar hastaligi, hiper-
tansiyon gibi birgok hastaliklara olan riski.arttlrlr. Tab-
lo-5 de normal adirliktan % 20 ve daha fazla gigman olan bi=
reylerde,sigmaqliéln neden olduju hastalik artiglari gbste-

rilmektedir (3).
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TABLO~5 ; Normal AJirliktan % 20 ve Daha Fazla Sigman Olan
Bireylerde $igmanligain Neden Oldudu Hastalzk

Artiglara
Hastaliklar | Efz?k K?gin
Kalp Hastaliklari 43 5]
Beyin Kanamalarl 53 29
Malignant Neoplazm 16 13
Diyabet 133 83
Sindirim Sistemi ile Ilgili
Hastaliklayr (Karacider ve
safra kesesi hastaliklari _
ve benzeri) 68 | 39

Agarlik kazanilmasina bagli olarak viicuttaki yad
dokusupun aptmasi, insiilin duyarlifina neden olmaktadir. Bu
'durﬁm, gismahllkta diyabetin gdriilme olasiligini arttirmak-
tadir., Olunmas: gereken agirligin % 20 iistiinde olanlarda
diyabet g1kligl % 8 iken, olunmas: gereken agirligin % 20
altinda olanlarda bu oran % 2 dir (21). Joslin (22), 4596
diyabetik yetigkin lzerinde yaptigi galigmada erkeklerin
% 51 nin, kadinlarin % 59 nun olmalari gereken adarligin
% 20 listliddeoldugunu saptamistlr. Boshell ve arkadaglara
(23), 410 diyabetik yetigkin lizerinde yaptiklari galismada
da, % 56 sinin olmalara gereken‘a§1r11§1n'%'20 ﬁstﬁnde ol-
duguny bulmuglardir. Schimert'in (24), yaptig:z qallgmayé
gore diyabet s1kl1§1i, olmalari gereken agirligin % 45=-50
fistiinde olanlarda, normal agirlikta oianlardan %2 6 ve da-

ha fazla gériilmektedir.
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gigmanlikta, vicuttaki yad dokusunun artmasi, tri-
gligerit metabolizmasinin hizlanmasi, . serum kolesterol du-
zeyinin yilkselmesi kalp damar hastaliklarinin geligmesine
neden olmaktadir. Amerika Birlegik Devletlerinde yagli er-
kekler Hizerinde yapilan bir galigsmada, normal ve normalin
% 15 altinda agirlida sahip olanlarda hi?ertansiyon s1kligz
$ 14~22 arasinda, normalin & 15 ve daha {istlinde gisman olan-
larda ise % 35~47 arasinda degigmektedir (1). Chiang ve ar-
kadaglara (25),-30 gigman denek fizerinde kan basincy ile
viicut agarligr arasindaki iligkiyi incelemigler, aragtirma
"sonunda sigman bireylerde hipertansiyonun daha fazla gdriil-
ditglinil, kalp héstallqlna yakalanma riskinin ve 5lim oraninin-
da gigmanlarda, normal bireylerden daha fazla oldugdunu sap-
t@m;glardlro Christakis ve arkadaglari (26), 814 gigman
erkek tizerinde yaptiklar:i bir galigmada,ddrt yil slireyle
deneklere dilglk enerjili ve kolesterolden fakir diyetler vermig-
ler ve. afirlik kaybina bagli olarak serum kolesterol dize-
yinin dlgtiigint, hipertansiyonun diizeldigini gdzlemiglerdir,
Bu konuda yapilan difer galismalarda da benzer sonuglara

varrlmgtair (27, 28),

Vﬁcuttaki ya§ dokusunun artmasi, kalbin normalden
fazla galigmasina yol agarak, anjino péktoris ve kardiyak
' yétmezlige neden olur. Ayrica kordner damarlarda arteriyo-
siklerozu olusturur (12,15). Kannel ve arkadaglari (29},
5127 gigman kadan lzerinde yaptiklarl éallsmada agirlik

artigi tle anjino pekﬁéris arasinda iligki oldufunu gbster-
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miglerdir, Framingham ve arkadaslarinin (30}, gigman erkek-
ler Hzerinde yaptiklari arastirmaya gdre, agirlik kaybi nor-
malden % 10 agadr oldudunda koroner hastaliklarin gdrillme
sikligz % 20 .azalmakta, agirlik normalden % 10 fazla oldu-
Sunda ise bu hastaliklarin gbrillme siklids % 30 a ylkselmek-
tedir,lYapllan diger g¢aligmalarda da benzer sonuglar elde
edilmigtir (31,32). Ayrica plazma kolesterol konsantrasyonunuf
artmasi,safra kegesi taglarinin olusumunu hizlandirmakta-

dir (15)1

b= Viicut agirrlifindaki artisa bagli olarak bacaklar—
da varisler, ayaklarda dﬁztaba&llk, dizlerde ve belde osteo-

artirit: olugmaktadir.

c= Sigmanlikta, yad birikmesi sonucu karin organla-~
rina destek olan adaleler gdrevlerini tam olarak yapamadik-

lary igin karin fitaklari ySriilebilmektedir.

d~ Gbgiis kafesindekl yad dokusunun artmasi, solunum
sayisiny arttirarak bronkopulmoner enfeksiyonlarin olugma-~

sina yol agmaktadir.

e~ Sigman bireylerde, deri altinda agiri yag toplan-
masi deri enfeksiyonlarmna,koltukaltl*.nemealtl; glbi biik~
liim yerlerinin kolayca iltihaplanmasina neden olmaktadair (15,

24,33).
2) Sigmanlik, yasam sliresini kisaltmaktadir,

40-44 yag arasinda normal agirliktan % 20 daha gigman

olanlarda 8lim orany, normal afirlikli .bi're;ylerden-‘ % 30-40 daha yitk~
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sek bulunmugtur. Ayni yaglardaki bireylerin % 40 ve daha

sigmanlarinda ise 8liim oraninin % 80-100 arttigi gSriilmiig-
tiir (1)}, 1947-1963 yillaranda Londra'da yapllan bir galig-
mada,30—50 yaslar arasinda gismanlik ile 8liim oranl arasin-
daki iligki arastlrilmls ve aragtirma sonuglar: Tablo‘G da

verilmigtir (7).

TABLO-6 : Sigmanlik fle 8ltim Orani Arasindaki tliski

Yag Grubu - Sigmanlik : B1lim |

Caly T s
< 30 20-30 155
> 30 126
30~50 | 20-30 153
30-40 191

> 40 193 .

Tablo~6 da da gdriildiigi gibi, yas ile birlikte viicut
agirligindaki artis yasam sliresinin kisalmasinda Snemli bir

etkendir,

Sigmanlik ile yagam sliresinin kasalmasi, cinsiyetler
arasinda ayricalik gdstermektedir, Tablo~7 de afirlik arti-
sinin kadin ve erkekteki $liim oranina etkisi g8sterilmekte-

dir (34),
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TABLO~7 : Sismanlidin Kadin ve Erkekte Oliim Oranina Etkisi

Oliim Orana (%)

Sigmanlik
A5 .__Radin - Exkek
10 9 13
20 | 21 25
..... 30 . ... ... 300 ... 42

GSxiildiigli gibi, viicut ajirlidindaki artis kadinlara

oranla erkeklerdeki 3liim oranini arttirmaktadar.

3= Sigmanlak, bireylerde psikolojik bozukluklar ya-
ratir.

Bzellikle geng bireylere dig gdriihliglerindeki bozuk-
luk nedeniyle utang vererek, kendilerini suglamalarina hatta
herkes tarafindan giilling bulunduklari diiglincesine saplanma-
larina yol agmaktadir. Sonucunda, bireylerde ruhsal bozuk~-

luklarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (1,3,15),

4~ Sisman bireyler adir, yavag ve kaba hareket ettik-
leri igin normal bireylere kiyasla daha gok kaza gegirmek-
- tedirler, Ev ig¢inde etrafa kolayca garpmakta, dligmekte kay-
makta ve dengelérini saglamada gligliik ¢ekmektedirler, Bu ne-
denle zedelenmelere, burkulmalara, kirilmalara ve yaniklara

sismanlar arasinda daha gok rastlanmaktadir (15,33),

_§igmanligan Nedenleri :

Sigmanlik, bireylerin 'uzun siire viicut gereksinimle-
rinden fazla enerijl almalara sonucunda olugur. Sismanlikta

alinan ve harcanan enerji oranlari dengeli dedildir. Alinan
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ve harcanan enerjiyi birgok etmenler etkilemektedir (1,3,353).

A. Enerji Alinimini Etkileyen Etmenler

1~ viicut Agirlagi ; Viicut agirliga ile enerji ali-
nimi arasinda iligki olmadigi dliglintilmektedir. Lincolnlun
(36), 867 denek iuzerinde yaptidir galisma sonucuna gdre, sig-
man deneklerin normal adirliktaki deneklerden daha az ener-
ji aldiklarini ve fiziksel ufrasilarininda normalden daha

az oldugunu gtzlemigtir.

2- tklim : 1klim, hem enerji gereksinimini,hemde
enerji alinimini etkilemektedir, Enerji gereksinimi, gevre

1sisinin her 10°C diistiglinde % 5 artmaktadir (1),

3~ Genetik BEtmenler : Sismanlik, aile yapisini izle-
mektedir. (37). Normal afirlikta olan anne ve babadan dogan
gocuklarda gisman olanlarln:oranl % 8-9, anne vada babadan
biri sisman olanlarda % 40, her ikiside sisman olanlarda
ise % 80 dix. Buda sismanlléln olugumunda genetik étmenler~
den ¢ok, aile yapisinin daha etkin oiduqunuﬂgastermektedir
(38,39), Genellikle, evde yliksek enerji veren besinlerin
tercih edilmesi; pisirmede uygulanan y&ntemlerin besinlerin
enerji igerigini ylikseltecek Szellikte olmasi, ailenin bii-

tiin bireylerinin agiri enerji tilketmesine neden olmakta-

dir (1), Hayvanlar iizerinde yapilan gen galigmalarinda, sis-

manliga birden fazla genin etken oldufu saptanmigtir (40,41).

4~ Ruhsal Etmenler: Genellikle, bireysel sorunlari

olanlarda sigmanlik siklikla gbriilmektedir. Bazi bireyler



istahlari normal olmasina karsgin, gevrelerine kargi duyduk-
lar:i &fke ve intikam hissi nedeniyle agiri miktarda yemek
tiikketmektedirler (42). Sigman kadinlar iizerinde yapilan g¢a-
ligmalarda, bireylerin heﬁen hepsinin endige, izlintl ve si-
kantilarini gidermek igin agsiri yedikleri gézlenmigtir, Ay-
rica dis gbrinislerini bedenmedikleri igin sugluluk duyarak

agiriy yemek tlikettikleride saptanmigtir (43,44},

5. Eksersizler : Fiziksel uqrasllari az olan bireyler,
wjrasilarr fazla olanlar kadar yeﬁekte, bu durumda hareket~
siz olanlarin enerji dengesi bozulmaktadiyx. AfrLr igde gali-
ganlar arasinda, gisman bireylere gok az rastlanmasaina kar-
gin, oturarak is yapan gdrevlilerde sigman;1§1n si1k gorilme-
si, eksersizin viicut agirligi ldzerindeki etkisini géster—

mektedir (1).

6. Hipotalamus : Yeme iglemini diizenleyen merkez hipo-
talamustadir. Hipotalamusun ventromedial bélgeéi tokluk;
ventrolateral bdlgesi a¢lik merkezidir. Ventromedial bdlge-
deki harabiyette (hipofisial timdrler, travmalar), birey tok-
luk hissi duymadagr ig¢in devamli yemek yiyip gismanlamakta-
dir (45,46,47). Ayrica midelka51lmalar1n1n artmasz, vﬁcut.
isisinin ylikselmesi, beyin seratoninin azalmasy: hipotalamu-
su uyararak besin alln;mlnln artmasina neden olmakta-

dixr (35).

B, Enerji Harcamasini Etkileyen Etmenler :

1- Bazal Metabolizma : Alinan enerjinin yéklaslk g 50

den fazlasy bazal metabolizma ig¢in harcanmaktadir. Bazal
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metabolizmanin artmasina (gebelik, ategli haétallklar, bliyti-

me) veya yavaglamasina (uyku, uzun slire aglik,yari aglik) yol

agan durumlar, enerji harcamasinil érttlrlr veya azaltir (1).
Kaplan ve arkadéslarl (48), gisman ve $i$man.01mayan 5 kadin

| tizerinde yaptiklari galigmada, iki grﬁp arasinda bazal meta-

bolizma hiza yﬁnﬁnden dnemli bir ayrim olmadi§ini saptamiglar-

dir. Bu konu lizerinde yaﬁllan diger cgalismalarda da (49,50),

benzer sonuglar bulunmugtur.

2~ Fiziksel Ufragilar : Yaﬁllan her tiirili fiziksel uj-
‘ragi belirli enerji harcanmasini gerektirir. UJraginin sayl-
s1 arttirk¢a ve ugrasinin gekli agirlastikg¢a hdrcanan enerji
igerigide artar., Bunun igin fiziksel u§rasl.slra51nda harca-
nan enerji igeri&i hakkainda bilingli olmak gerekir. Tablo-8
de gegitli fiziksel ufragilar igin harcanan enerji igeriqi

gbsterilmektedir (1).

Fiziksel ugraginin enerji harcanmasini Snemli oranda
etkilemesi, sigsmanlidain olugumunda 6nem kazanmasina neden
olmugtur. sigman bireylerln fiziksel uﬁrasllarlnln az oldugu
kabul edilmektedir, Bradfield ve arkadaslari (51), 30-58 yas-
lari arasinda 6 ev kadinini (normal afirlaklarindan % 20 ve
daha iistiinde olan) on dbrt Qﬁn slireyle izlemigler ve bu birey-
lerin tiikkettikleri besinlere gdre ¢ok az enerji harcadiklari-
n saptamiglardir. Yapilan diger bir galigmada (52), frlanda'
lilar glinde 3768 eﬁerji tikketirken, Boston'lularln-3075 ener-
ji tilikettikleri ,fakat Bogton'lularda sismanlik oraninin daha

yliksek oldudu saptanmistir. Bunun nedeni, Irlanda'lilarin
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TABLO-8 : Cegitli Fiziksel U§rasilar lgin Enerji Harcanmasi

Fiziksel UJragilarin Turli ' ‘ﬁnerji Harcamasi
Kal/Kg/Saat

A~ HAFIF ISLER

1. Yatskta dinlenme ' 0.1
2. Oturma,yemek yeme,okuma,yazma,eli$i ' 0.4
3. Ayakta hareketsiz durma 0.5
4. Ayakta dikkatli durma 0.6
S, Hizli daktilo yazma ) : r.0
6, Yilksek sesle gark: sOyleme 0.8
7. Yin Srme ' : 0.7
8. Giyinip soyunma ' o 0.7
9, il yapma,bulagik yikama 1.0
10. Ayakta el igleri (Sebze ayiklama §.b) 0.8

11, Otomobil siirme . 0.9

B, ORTA ISLER

1. Ayakta el ve kolla yapilan ev iglerd 1.5
{siipilrme,yikama v.b) '

2, Yavag ylirtime : . 2.0

3, Hizli ylrime 3.4

4, Endiistriyel galigmalar (kimya,besin,

{kagait, tekstil sanayi) ' 3.3
.5, Bahge igleri ‘ 3.3
6. Yavas bisiklete binme ‘ 2,5
7. Ata binme (yﬁrur durumda) 1.4

8, Egilip dofrularak kolla yapilan igler 3.0

C., AGIR ISLER
1. Marangozluk 5,0

2. Makina,tersane,porselen ve ¢imento
endiistrisinde ayakta kolla yapllan igler 5.4

3. Tarim ve ormancilik isleri 5.5

4. Maden komird, ¢elik endiistrisi ve ingaat

igleri ‘ 1.5
5, Kogma ' 7.0
6. Bisiklet kogusu 7.6
7. Pinpon oyﬁnu . 4.4
8. Ata kosusu ‘ ‘ 6.5

9, Hizli ylizie 7.9
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giftgilikle ugragmalari, Boston'lularin ise daha az:enerji
gerektiren iglerde galigmalaridir. Endﬁstrinin_makinalasma—
s1, ulagam kolayllklarl_bireyleri sakin ve hareketsiz bir
yagama iterek gismanlik oraninin.artmasina neden olmakta-

dir (15)0 :

'gismanlidin tedavisinde, diyetle beraber fiziksel
ugrasilarinda kontrol altinda tutulmasi Qerekir. Lewis ve
arkadaglaryr (53), 22 sisman kadan lUzerinde yaptaklari galig-
mada, deneklere diyetie berabei giinde bir saat fiziksel ug-
ragil yaptirmiglar ve afirlik kaybainin daha olumlu ydnde ol-
dugunu saptamiglardir. 1969 yilinda Arizonalﬁniversitesinde
yapilan bir seminerde, sismanligain dﬁzeltilmes;nde diyet
kadar fiziksel ugraginin da dnemli oldugu gbsterilmistir (54),
Bu konuda yapilan difer galigmalarda da, benzer sonuglar el-

de edilmigtir (55,56,57).

3, Besinlerin Termik Etkisi : Vlicut igin harcanan
enerjinin bir blidmii 1s1 olugumu igin kullanlllr. Besinlerin
sindirimi, emilimi ve metabolizmasinin toplam enerji gerek-
siniminiiartﬁlrma51na besinlerin termik etkisj denir. Karbon-
hidratlar enerjiyi bazal diizeyden % 5, yaglar % 13, prote-
inler % 30 arttararlar (58,59). sigmanllqln.tedavisinde ter-
mik etkinin énemli olup olmadiga arastlrllmlsive iki ayraimli
gbriig ortaya ¢ikmigtir. Sisman ve normal_agir%lktaki denek-
ler Uzerinde yapilan galigmada (60), diislik termik etkinin
gigmanlidy kélaylastlrlcl etkisi gbzlenmigtir. Proteinli be-

sinlerin termik etkisi 'yilksek oldu§u igin sismanlaran di-
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yetlerinde protein]i besinlerin tercih edilmesi 6nerilﬁi$tir,
Buna kargin yapilan dider bir ¢éll$mé sonucunda ise, .. glgman-
1181n tedavisinde yiksek termik etki saglayan pxoteiﬁli be -
sinler yerine, yetérli ve dengeli diyetlerin tercih edilmesi
dnerilmis, termik etkinin sisman ve normal bireflerde ayrim-
11 olmadigr gbsterilmigtir (61). Bu konuda yapilan difer bir
galigmada da,.klsé sire iginde aslrl yemek yemenin termiﬁxu
etki ile ilgili élmadlql, uzun siire asiri yemenin ise sisman~
1141 olugturdufu gbzlenmistir (62). Ayrica termik etkinin
fiziksel ugragilar ile'arttx@;da yapilan ¢allsmalarka sap~—
tanmigtir (63,64),

Sonug olarak, alinan ve harcanan enerji dengesini et~

kileyen etmenler Tablo~9 da gisterilmigtir (35).

TABLO-9 : Alinan ve Harcanan Enerji Iliskileri

A Agirlik # A Viicut Enerjisi = Alinan - - Harcanan
. ) Enerji . Enerji
: A . N
- Viicut =~ Bazal
Viieut ‘ Agirlig: - ~ Metabolizma
Bilegimi - Iklim \
vag - Ruhszal - Termlk
Etmenler Etki
N ' Fizgiksel
| - Eksersiz Uqfaslkn:
H20 _ - Hipptalamis
Kemik

- e BESIN DENGES T e
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Sigmanlikta Metabolizma :

‘a._Karbonhidrat Metabolizmasi : Sismanlikta karbon-
hidrat metabolizmasi bozulur. Sismén bireylerde glikoz to-
lerans testi sonug¢lari normal bireylerden dééigiktir. Sew
kil-1 de normal ve sisman bireylerde glikoz tolerans tésti

sonuglari gbsterilmektedir (24).

Sekil~l: Normal ve Sisman Bireylerde Glikoz Télerans Testi

Normal

Normal bireylerde, glikoz tolerans testi sonucu % 120-
140 mg, sigman bireylerde ise % 160-200 mg dir. Bu dedisikli-
Jin nedeni insiiline baglaidir. Kesin olmamakla beraber iki

gekilde agiklanmaktadair (65).

1- Insiiline karsit etki gdsteren biiylime hormonu ve

kortizonun kandaki igeriklerinin artmasi.

2- Biyoiojik aktivitesl insiilinden dilislik olan, proin-

siilinin kandaki igeriginin artmasi.

Bliylime hormonu, kortizon ve proinsiilinin kandaki ige-

riklerinin artmasi sonucunda, glikoz metabolizmasi bozulmak-
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ta ve gismanlarda hiperglisemi ve hiperinsililinemi gdriilmek-
tedir. Olefsky ve arkadaglari (66), 36 sisman ve normal de-
nek izerinde karbonhidrat ve ya§ metabolizmasini incelemisg-
lerdir. Aragtirma sonucunda, adirlik kaybina badli olarak
glikoz tolerans testinin normale ddndiglini saptamiglardir.
Jackson ve arkadaglarr (67), 13 gisman hastanin diyet uygu-
lanmadan Once ve sonra glikoz tolerans testlerini Slgerek
agirlik kaybindan sonra test sonuglarinin normale ddndidgini
gdstermiglerdir. Bu konuda yapilan dider galigmalarda da

benzer sonuglar bulunmugtur (68,69).

b- Yad Metabolizmasa : $ismanlikta viicuttaki ya§ do-
kusunun artigina paralel olarék trigliserit diizeyide yliksel-
mektedir. Trigliserit diizeyinin kandaki konsantrasyonu, in-
siilin, glikoz ve yagin hiicrelerdeki metabolizmasi ile ilgili-
dir. Ayrica diyette karbonhidrat aliniminin fazla olmasi
trigliserit dlizeyini yikseltir. Adirlik kaybina bagl: olarak
yad dokusunun dolayisiyle yag depolarinin azalma51,:plazméw
trigliserit diizeyini dﬁéﬁrﬁr (65,70). Sekil~2 de'sismanllkta

trigliserit diizeyinin ylkselmesi gdsterilmigtir (66).

Sekil-2 : Sigmanlikta Trigliserit Dlizeyinin Yikselmesi

’éégég?'Kas

Glikoz # 7 C-0H "
Glikoz >_, C-OB-FEA > 16 ), ) srma
tnsulin t Trigliserit
Konsantrasyonu
" Pankreas = .
@ Karaciger

5
*se Adipoz
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Sekil~2 de de g&rildiigi gibl yag dokusunun artmaél
inslilin duyarliligina bu da hiperinsiilinemiye neden olur.
Hiperinsiilinemi karaciﬁerde‘trigliseritlerin agida gikmasi-
n1 hzzlandair:ir. Buda plazma trigliserit konsantrasyonunu

ylikseltir,

Joffe ve arkadaslarinin (71), 26 gigman denek lizerin-
de yaptiklari arastirma sonucuna gtre, agirlik kaybina bagl:
olarak deneklerin serum trigliserit diizeyinin diistiigli saptan-
migtir., Bu konuda yapalan difer c¢aligmalarda da benzer so-

nug¢lar bulunmugtur (72,73).

SigmanLléln hipertrofik ve hiperplastik tipleri iize-
rinde yapilan gallsmalarda, afirlik kaybina badli olarak
yad hiicre hacminin ézaldlél, fakat yad hlicre sayisainin de-

Fismedigl saptanmigtix (74,75).

Sismanlik Ile Hormonlar Arasindaki Iligki :

Ya§ dokusunda yad igeriginin artmasi hormonlari siirat-
le degigtirir, Inslilin konsantrasyonu artarak, glikozun hiic-
redeki oksidasyonunu hizlandirir ve glikozdan trigliéserit

ve ya§ asidi sentezini uyarir (Lipogenesis). Epinefrin, Lli-

polizisi uyararak yag§ depolarindan yadi agida gikarir. Goldberg

ve arkadaglarinin (76), 33 sisman denek {izerinde yaptiklari
¢aligmada, deneklere epinefrin verildikten otuz dakika sonra

plazma yagd asitleri diizeyinin yﬁkseidigi gbsterilmigtir,

Bliylime hormonu, kortizon ve kortikotropin, yag. . do-

kusundaki metabolik olaylara etki ederek, gigmanlikta glikoz
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ve yad metabolizmasinin bozﬁlmas1na neden olur, Schward ve
arkadaglarinin (77), 8 sigman denek lizerinde yaptiklari ga-
1L$mada,-bﬁyﬁme hormonunun fiziksel ugrasi sirasinda plazma-
daki dlizeyinin yilikseldigi, fiziksel uqra$1‘sonuhda ise nor-
male déndigli saptanmigtir. Buda géaia enerji harcanmaélnln

biiylime hormonunu arttirdigini gdsterméktedir,

Tiroid hormpnt ile viicat agirligi arasindaki iligki
arastirilmig fakat kesin bir sonuca varilamamigtar. Ttroid
hormonun.fazla galismasi zayiflamaya, az gallsmaslda sigman~
lamaya neden olmaktadir (4), Bray ve arkadaglari (78), ti-
roi& hormonu ile viicut adirlidi arasindaki iligkiyi incele-
migler, agirlik kaybedilifken bazal metabolizma hiz:i yavag-
ladags igin tiroid hormonunun azaldigini jtersi durumunda ise

arttigini saptamiglardir.

Sigmanlidan Tedaviéi_:

Sigmanlikta, vicuttaki yad dokusunun otani diger do-
kulara giire artmistir. Fazla miktardaki yaé dokusu vﬁcutta:
enerii. deposu oldugu igin besinlerle digardan, harcanandan
daha az enerji alarak aymni zamanda fiziksél ugrasilari arttai-

¢

rarak bu depoyu kullanmak gerekmektedirn

A. Enerji Gereksinimi :

Giintimiiz kogullarinda, fiziksel udrasilarin belli si-
nirlar iginde olmas: fazla enerji harcanmasini kisitladiga
igin beéminlerden alinan enerji azalt%lmalldlr. Diyetle ener-

ji kisartlanmasi gegitli dlizeylerde olabilir ,Kisitlama diieeyi,
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bireyin sadligini etkilemesi bakimindan ¢ok giddetli olmama-
ladar, Enerjisi'gok kisitlanmg diyetlerde ; ' protein - -
vitamin ve mineral gereksinimlerinin kargilanmasi g¢ok glig
oldugu ig¢in kisaitlamalar orta derecede ve uzun sﬁrede yapil-

maktadir (1,3)..

Thomas ve arkadaglara (79)}:a§1r11k1ar1 71,7-128,7 kg
ve yag ortalamasi 44 olan 10 kadin ile 3 erkek sigman hasta-
larini total aglikla tedavi etmiglerdir. Total aglik ddnemi
25-249 gtin arasanda olup, dengkler istedikleri kadar su ige-
rek bol vitaminli haplar kullanmislardir, Aragtirma sonunda,
total aglik sliresi 236 glin olan bir hastada adirlik kayba |

44 kg olarak bulunmugtur.

Bally ve arkadaglari (80), ag¢lik ve enerji kisitlama-
sinin aﬁlillk kaybi lizerindeki etkisini ayra ayri incelemig-
lerdir. Onalti giin sliren aglik dﬁnemiﬂde agarlak kayba % 70
iken, 800 ¥@Wwwilik kisitli diyet verildiginde adairlik kay-
binin $ 12 oldujunu sapt#emiglardrr. Bunun nedeni, aglik dd-
nemindé‘enerji gereksiniminin artigina bégll olarak viicutta-
ki yad kaybainin artmasidir. Bu konuda yapilan dider g¢aligma-

larda da, benzer sonuglar elde edilmighitsl, 82) .

Bray (83), gisman bireylere zayiflatma diyetleri ve-
rildiginde viicuttaki metabolik oksidasyonun degigtigini, bu-
nunda adirlik kaybina neden oldudunu saptamigtir, Arastir-
mé;.l35—209:kg é§1r11§1nda 8 denek lizerinde yapirlmigtir.
Arastirmanin birinci dﬁneminde,.deheklere 10~-15 giin éﬁkeyle

3500 ¥alomi verilmis ve bir haftada agirlik kaybi 0.3 kg
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olarak bulunmustur. tkinci ddnemde deneklere 10-15 giin si-
reyle 450 ¥@dofilik diyet verilmig ve bir haftada agirlik
kayb; 10,3 kg olarak saptanmigtir. Sonug olarak, enerji ali-
niminin azaltilmasi bazal enerji harcamasxnl % 30 oraninda

azaltmaktadir.

Bender (84), 213 kadln ve 2 erkek uzerlnde,zaylflat-
ma diyetlerinin agairlaik kaylplarlna olan etkilerini incele-
migtir, Deneklerin agirliklari, olmalari gereken agirlidin
% 131 Ustlindedir. Erkeklere giinde 1400-1600, kadinlara 1100~
1400 %AI$ilik diyetler verilmistir, Deneklerin agirlik ka-
yiplarinin ayda 2,9 kg olup, 7 ayda olmalary gereken aélr—

-llklara ulastiklary gozlenmigtir.‘
B, Protein Gereksinimi ;

Yetigkin bireylerde, glnlik enerjinin ortalama 3% 20
si proteinlerden gelmelidir (34,85), Pratik olarak viicut
afirliginan kilograml bagina 0,87-1 gm protein verilmeli-
dir (1), |

Martin ve arkadaglarinin {86), 15 gigman ve zayif
51ganlarda yaptiklara gallsmada,‘sisman siganlarin veri-
len enerjinin % 36 sini, zayif siganlarin ise % 15 ini
kullandiklara saptahmlstlr. Fakat protein kullanim: ener-
jihin tam tersidir, Protein alinimi gigman siganlarda 7.8~
10,2 gm /kg/glin iken, zay:f SLQanlardé'9.9—23.3 gm/kg/giin
diir.
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C, RKarbonhidrat ve Ya§ Gereksinimi 3

Giinliik enerjinin ortalama % 35 i yaglas#idan, % 40-45 i
karbonhidratlardan gelmelidir (34). Fakat bu konu lizerinde
yapirlan gegitli galismalarda karbonhidrat yad oraninin da~

ha dedisik olmas:i dnerilmektedir.

. Pilkington ve arkadaglari (87), sisman 7 kadin ve 2
Eéxkék izerinde yiiksek ya§ ve yiiksek karbonhidrat igeren di-
.yétlerinfaglrllk kaybina etkisini incelemiglerdir. Deneklere
iki tilp diyet uygulanmig, birinci tip diyette enerjinin % 91
karbonhidrattan, ikinci tip diyette ise enerjinin % 86 s1
yajlardan saglanmigtir, Diyet enerjisinin % 86 si vaglardan
geldidi zaman‘denekler diyeti tﬁketémemislerdir,niyet ener-
jisinin % 91 i karbonhidratlardan geldigi zaman ise denek-

" ler acaiktiklarini sbymemislérdir@.Aglrllk kaybr yaglaran
termik etkisinin yiiksek olmasi nedeniyle, yilksek yagli diyet

verifen deneklerde daha fazladir.

Bell ve arkadaslarl-(BS),S gisman denedi beser gilnlik
alty dénemde 400 kmofilik tek besinle ve 800 kadofilik ka-
rigik diyetle besleyerek, 400 Hﬁ&@tilik valniz yag verildi-
ginde agarlik kaybini 675 gm/giin, yalniz karbonhidrat veril-

&ﬁginde 292 gm/giin, yalniz protein verildiginde 449 gm/giin

" bulmuslardair. 800 Ea&efilik, karbonhidrat protein karigimi

verildiginde 56 gm/glin, vad protein karigimi verildiginde
ise 541 gm/giin oldudu saptanmigtir. Bu c¢aligmada da, yagla-
rin termik etkisinin yiiksek olmasina badl: olarak afarlik

kaybinin fazla oldugu gbsterilmigtir,
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Young ve arkadaglari (8%), degigik dlizeyde karbon~-
hidrat ve ya§, belirli dﬁzéyde protein igeren diyetlerin
agirlik kaybina olan etkilerini aragtirmiglardir. Aragtir-
ma, afirlify 98 kg olan 8 kolej Ofrencisi lizerinde yapilmig
ve deneklere 1800 Kﬂhsyilik ¢ tip diyet verilmigtir. A§ir-
lik kayiplari diyetlerin 6zellikierine gbre gu gekilde si1-
ralanmigtir. Diyetteki eﬁerjiﬁin % 23,1 i karbonhidrattan,
% 51.4 @ yagdan geldiginde agirlik kaybi 9 hafta sonunda
11,85 kg, enerjinin % 13.3 {i karbonhidrattan % 61.1 i yag-
dan- geldiginde 12.78 kg, enerjinin % 6.7 si karbonhidrattan
% 67,8 1 yagdan geldiginde ise 16.18 kg dir. Buda,.éiyette-
ki karbonhidfat ige;i@i(gz;¥gﬁiglgiggg3a§1rllk kaybinin da-
ha fazla oldugunu géstefmektediﬁo_Bu konuda yapilan diger
¢aligmalarda da yiksek yééll;dﬁgﬁk karbonhidratls diyefler-
de aéirlxk kaybainin daha fézla oldudu sonucuna ulagilmig-

tixr (90,;91,792')o
D. Vitamin ve Mineral Gereksinimleri :

Zayiflatma diyetlerinin vitamin ve mineral igerigi,
bireylerin gﬁnlﬁk gereksinimlerini kargrlamalidir. Sebze ve

mineral ydniinden zengin, disik enerji-

meyvalar, vitamin ve
1li olup, bireylere doygunluk hissi verdikleri igin zayiflat-

ma diyetlerinde &ngbriilen baglica besin gruplaridir (34,85).
E, Su ve Tuz Gereksinimleri :

Zayirflatma diyetlerindea} bireylerin btbrek, kalp
ve hipertansiyon gibi hastaliklarla ilgili bir problemi yok-

sa, su ve tuz kisitlamasi yaprimamaktadir.
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Kempner ve arkadaglari (93), agirliklari ortalama

137 kg olan 106 sisman denek {izerinde diizenlenmis Kempner
diyetini uygulayarak agixrlik kayiplarini incelemiglerdirn‘
Deneklere uygulanan 800-900 ﬁﬂ&m&ilﬂcdiyetin % 90-95 i kat-
bonhidratlardan gelmektedir., Ilk bir ayda denekler sadece
piring ve meyva tiikketmiglerdir.Diyetin sodyum igerigi 3 mEq/
giin oldugu igin siva kisitlamasi yaprlmigstir. lkinci ayda
ise diyete sebze eklenmigtir. Diyetin sodyuh icerigi 45 mEq/
glin oldugun iginssivi miktarida arttirilmigtar, Deneklerin
agirlak kaybi 0.24 kg/giin bulunmugtur. Bu buléulara gire,
diyet gok leltll oiup sodyum igeriéi'azaltllmahlkga sivi

kisitlamasina gerek yoktur.
P, 0giin Sayisinin Saptanmasi :

Epidemiyolojik ve klinik g¢alismalar, 8gln sayis:
azaldikga agrrlik kazanilmasainin f£azla oldufunu ve kalp
damar: . hastaliklarina .  yakalanma riskininde arttigini
gtstermigkir (94,95). Young ve arkadaglari (965; olmalara
gereken agirlidin % 24-68 ﬁstﬁnde'olan 11 sigman denek ilize-
rinde, 8&lin sayirsinin adirlik kaybina olan etkisini aragtir-
miglardir. Deneklere 1800 Malogilik diyeti bir, g ve alta
8glinde.. .- vererek her 25 glinde bir adirlik kayiplarini g&z-
lemiglerdir. A%irlik kaybi, bir 3§lin yiyvenlerde 5.10 kg/25
glin, ﬁglééﬁn viyenlerde 6,12 kg/25 giin, alti 54lin yiyenler-

de ise 8.17 kg/25 giindiir,

Pavel ve arkadaslari (97), 440 sisman denek lizerin-

de yaptiklari galismada, glinliik &&ln say1si ile deneklerin
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olmalari gereken agarliklari arasindaki iligkiyi incelemig-
lerdir.‘Gﬁnde'ﬁq dflnden az yiyen denekleriq‘olmalarl gere=-
ken adirliktan % 57,2, {ig veya a8rt  83ilin yiyen deneklerin
$ 42.2, bes 63iin ve daha fazla.yiyen deneklerinde % 28,8

daha fazla agrrlikta olduklarini saptamiglardir.

Tﬁrkiyeide‘dengesiz beslenme Srnedi olan gigmanlik,
her yag dbneminde Snemli bir sadlik sorunudur., Bu nedenle,
gsigsmanlidin olugumuna etki eden etmenlerin saptanmasi ve
bireylerin kogullarina uygun zaylflatma diyetleri diizenle-~
nerek, bu diyetlerin a§1r11k kaybindaki etklnllginln g&ste-

rilmesi gerekmekteﬁixa



ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin iki amaci vardir :

1~ Sigmanligin olusumu ile bireylerin beslenme dligkan-
laklari, fiziksel udrasilari, sosyoekonomik durumlari ve

fizik gevreleri arasindaki iligkileri bulmak.

2- Sisman bireylerin beslenme aligkanliklarina, fi-
ziksel ugrasilarina ve sosyoekonomik durumlarina uygun za-
viflatma diyetleri diizenleyerek,; bu diyetlerin adirlik kay-
bindaki etkinlidini ve diyetlerin uygulanmasini etkileyen

etmenleri saptamaktair,
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ARASTIRMA YUONTEM! VE ARACLAR

Arastirma Siiresi ve Orneklem Secimi :

.Bu arasﬁlrma; Mayis-Ekim 1977 tarihleri arasinda
yapllm1$ttr. Aréstlrmanln 6rneklemi, Hacettepe ifiniversitesi
Saglik Teknolojisi ve Ev Ekonomisi Yiiksek Okulunda okuyan
yas ortalamas;;:20w24 olan kiz d§renciler arasindan se¢ilmig-

tir.
Denekler :

Deneklerin adirliklari, hayat sigorta sirketinin"'
standartlary ile kargilastirailmigtir (Tablo-1}. Olmaiarl
gereken agdirligan lstiinde olan ‘'Gfrenciler saptanip, goniilli
olanlardan'yirmi birey\aragtlrmaya allhmlstlrﬁ Kontrol gru-
‘bu olarﬁk alinan yirmi denedin agirliklari hayat sigorta
gsirketinin saptadidr agairlaik sanirlari igindedir. Deney gru-
buna alinan deneklerin yaslari, boylari ve adirliklara ile
olmalariy gereken afirliklari ve bu agirlida gdre gsismanlik

durumlari Tablo-10 da g&sterilmistir,

Deney Grubundaki Deneklerin Enerii Gereksinimlerinin

Saptanmasi :

Deneklerin glinliik enerji gereksinimleri wve uygulana-

cak zayaiflatma diyetlerinin enerjileri su sekilde saptanmigtir.

a) Deneklerin olmalar:i gereken agirliklar, boya gbre
arzu edilen agrrlik &lc¢iim standartlarindan biiunmugtur (Bo-
ya gbre arzu edilen agdirlik &l¢lim standartlara Tablo-1 de

gésterilmigtir),
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b) Glinlilkk enerji gereksinimleri, kilogram bagina 40valen:

enerjl verilerek saptanmigstir,

¢) Deneklerin bazal metabolizmalari, bazal metaboliz-
ma standartlariy (Ek:1), viicut ylizeyini hesaplama cetvelin-

den (Ek:2) yararlanilarak saptanmigtir.

d) Deneklerin zayiflatma diyetlerinin enerjisi, bazal
metabolizmalarina ve fiziksel ugragilarina gdre ayda lg ki-
logram verecek gekilde diizenlenmigtir (Ek:3). Saptanan ener-

ji hesaplanirken ¥ 30 Eﬁﬁmyilik hata pay1r birakilmistir.

Uygulanan Zaylflatma Diyetlerinin ®zellikleri :

- Zayiflatma divetleri, bireylerin beslenme aligkanlik-
laraina, sosyoekonomik durumlarina, fiziksel ugrasilarina go-
re diizenlenmis olup, deneklerin protein, vitamin ve mineral
gereksinimlerini kargilayacak &zelliktedir (Ek :4) (98). Uy-
gulamada Hacettepe Universitesi Hastahaneleri Diyet ve Bes-
lenme B&1liimii tarafindan hazirlanan diyet kitapgiklari kulla-
nllmlstlr (Bk:5). Bu kitapg¢iklarin en &nemli &2zelligi, seg-
meli olmasi ve bireylerin iginde bulunduklar: kogullara garé

kolayca uygulanabilmesidir,

Zayiflatma Diyetlerinin Uygulanmasi

Aragtirma iki dénemde plantanmigtir. Mayis-Haziran ay-
lari arasindaki birinci dénemde, denekler diyetlerin uygu-
lanmasi konusunda editilmislerdir. Agarliklari on giinde bir
tartliarak saptanmigtir. Temmuz-Ekim aylari arasindaki ikin-

ci donemde ise, denekler yapilan editimin ‘igidinda, verilen



-35=

diyetleri bulunduklari ortamin olanaklarina gére uygula-
mrelar ve afarlaiklarini kendileri saptamislardixr. Birinci
dénemdeki agirlik saptanmasinda, tartimlar ~her zaman ayni
saatte, aynt kiyafette ve ayni terazi ile yapilmgtir. Tkin-
ci dénemdeki adirlik saptanmasi ise deneklere birakildigin-
dan kendilerine uygun kogullarda tartim yapmalar:i &glitlen-

migtir.

Verileyin Toplanmasi

Aragtirmaya alinan deneklerin beslenme aligkanlak-
lar: Ek: 6 da gdrilen anket formu ile saptanmigtir. Deney
grubundaki deneklere, uyguladiklar:i zayiflatma diyetlerine
iligkin g&riislerini belirliyen bir anket formu da arastirma
sonunda doldurtulmustur (Ek:7). Agirlik kayiplari diyét ki-

tapgiklarina yazilarak izlenmigtir,

Toplanan Verilerin Deferlendirilmesi :

gigmanlik ile bireyin beslenme aligkanlicklari, fizik-
sel ugrasilari, sosyoekonomik durumlari ve fizik gevreleri
arasindaki iliskiler, Khi Kare y®ntemi ile,begten kiglik sayx
bulunan ‘tablolarda ise.Fishe¥ Khi.Kare Kesin Testi ydntemi ile
kontrol edilmistir. Zayiflatma diyetlerinin adirlik kaybina
etkiside, Egler Arasi Farkin Onemlilik testine gdre dederlen-

dirilmistir (99). -
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BULGULAR

Aragtirmanin bulgularini; Hacettepe niversitesi Sag-
11k Teknolojisi ve Ev Ekonomisi Yiiksek Okulunda okuyan yas
ortalamasi 20—24-élan-yifmi kontrol, yirmi deney grubu de-
neklerin beslenme all$kan11k1ar1,,fiziksel uwiragrlaryi, sOs-
yoekonomik durumlarai fizik cevreleri ile zayiflatma diyetle-
ri uygulanan deneklerin adirlik kayiplari ve diyetlerin uy-

gulanmasini etkileyen etmenler olugturmaktadir.

A~ Beslenme Aliskanliklari :

1- Bir Glndeki Oflin Sayisi :

Aragtirmaya alinan deneklerin birgindeki &§iin sayis:
Tablo-1l de g8sterilmigtir.Goriildigi gibi, kontrol grubun=-
daki deneklerin biliylk bir b8 limiiniin bir gﬁﬁdeki 8glin sayisi

tig, deney .grubundaki deneklerin ise ikidir.

TABLO~1l. Deneklerin Bir.Gﬁndeki fglin Sayisi

Btn Sayisi Kontrol Grubu Deney Grubu
| Sayl % Sayr . . %

2 - - 16. 80

3 19 35 4 20

4 1 5 - -

TOPLAM ~...20 ... . 100 20 100
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2. Aragtirmaya Alinan Deneklerin Besin Gruplarini

TﬂketimASLk11§1‘=

Arastirmaya alinan deneklerin siit grubu besinleri tii-
ket im s1k1141 Tablo-12 de gdsterilmigtir, Kontrol grubunda-
ki denekler stt grubu besinleri dengeli olarak\tﬁketirkén,
deney grubundaki denekler siit ve yodurdu peynire kiyasla da-

ha ¢ok tercih etmektedirler.

Kontiol ve deney grubundaki deneklerin et grubu be-
sinleri tilketim siklidr arasihda &nemli bir ayrim bulunma-
migtir (Table-13),.

Rontrol ve deney grﬁbundaki=dénekler,skﬁrubaklagilleri

ayni. oranlarda tiiketmektedirler (Tablo-14),

Deneklerin, tahil grubu-bééinleri tiiketim 51k11§1
Tablo—lS de‘gésterilmistir. Kontrol grubundaki deneklerin
hepsi ekmedi her 83ln, bu gruptaki diger besinleri ise daha
seyrek tiiketmektedirler, Deney grubundaki deneklerin % 95 i
ekmeéi her 5%iin, diger besinleri de kontrol grubuna kiyasla

daha sik tﬁketmektedirler.

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin,. sebze ve mey=
va grubu besinleri tilketim s1kliklari arasinda farklilik gbz-

lenmemistir (Téblo—LG—l?).

Rontrol ve deney grubundaki deneklerin, yag tilkketim
sikliklari ve tiikketilen yaglarin‘tﬁrﬁ aglslndén farklilik

gtzlenmigtir (Tablo-18).
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TABLO-16 ; Deneklerin Sebze Grubu Besinleri Tiketim Si1kligz

Her Glin Haftada Onglinde Ayda Hic
Besinler giin agiry bir bir bir
' Say1 % SayL % Sayi % Sayr ¥ Sayr % Sayr %
2 _ Yesll yaprakla 6 30 12760 2 10 - - - = = -
B@
% E Sar1 yaprakla 4 20 105 3 15 -~ = 1 5 2 10
Mo
.Patates' - - - - 11 55 8 40 1l 5 - -
Yesil yaprakln 8 40 1050 2 10 - - - - - -
= ‘ - : :
%é Sary yaprakli 3 15 420 4 20 315 2 10 4 20
Qv
‘ ‘_Pata’tes - - 525 11 1l 5 3 15 - -

55
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TARIO-~17 : Deneklerin Meyva Grubu Besinleri Tiikketim Sikliga

TR

Her giin  Giin asiry

Haftada bir Onglinde bir

]

Besinler Sayi % Sayr 3 Sayr %  Sayr %
T
ﬁ :é Yaz meyvasi 16 80 4 20 - - -
=
C & Kig meyvasy 13 65 4 20 15 -
EE Yaz meyvasi 16 80 4 20 5 -
86 meyvass 15 75 2 10 5 5

4
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peneklerin, seker ve tatla grubunu tiketim sikligda
arasinda farklilik gbzlenmigtir. Kontrol grubundaki denekler
bu gruptaki besinleri seyrek, deney grubupdaki denekler ise’

daha sik tiiketmektedirler (Tablo-19).

Deney;grubundaki denekler, kurutulmus meyva, ¢ikola-
ta, kuruyemis ve megrubatlari kontrol grubundaki deneklere

kayasla daha sik tiiketmektedirler (Tablo-20).

3. Aragtirmaya Alinan Deneklerin Besin Gruplarini

Tiiketim Miktarlari :

a) Kontrol ve deney grubundaki deneklerin, siit gru-
bu besinleri tiketim miktarlari istatistiksel yantemlerley
deqeflendirilmistir (Tab10w2l). Kontrol ve deney grubundaki
. deneklerin siit grubu pesinleri tiliketim miktarlar:i arasindaki

iligki 6nemli bulunmugtur.

TABLO-21 : Deneklerin Siit Grubu Besinleri Tiketim Miktar-

" Ginlik L Doy siliKlerd
Beginler Miktar (gu) Grubu crul TODPLAM Onemlilikleri
Stit 0-250 - 14 6 20 |
Yodurt 251-500 6 14 20 p < 0,05
TOPEAM. ... .. .. 20 ... 20 . . 40
Beyaz peynir  0-30 13 3 16 \
Cokelek 31-60 6 10 16 p <0.05
TopraM. ... 19 13 32
030 12 2 14
Kagar peynir 31-60 6 9 15 p < 0.05

L TOPLAM 18 11 29

-
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b} Kontrol ve deney grubundaki deneklerin, et grubu
besinleri tiiketim miktarlari kargilagtirildidinda. sigmanlik
ile yumurta tiliketim miktarlari arasindaki iligki Snemli, et,
balik, tawvuk, sakatat, salam, sosis, sucuk, pastirma tiike-
tim miktarlari arasindaki iligki ise Snemsiz bulunmugtur

{(Tablo-22).

TABLO-22: Deneklerin Et Grubu Besinleri Tiketim Miktarlarinin
Kargilastirilmasi

Ginltk  Kontrol — Deney  ppram  gpemiilikleri

 Besinler ivtar  Gruma Gruiou
Et,Balik 0-100 gm 12 8 20
Tavak 101~150 gm = 8 12 20 p > 0,05
TOPLAM. . = 20 20 40
0=100 gm 10 5 . 15
Sakatat
. 101~150 gm 8 7 15 p > 0,05
\ TOPLAM 18 - 12 30
1 adet 19 3 22
Yumrta
2 adet 1 17 18 p < 0.05
TOPLAM 20 20 40
Salam -0=30 gm 10 7 17
Sosis 31-60 gm 4 6 10 p > 0,05
TOPLAM 14 13 27
Sucuk - 0-30 gn 6 8 14
Pastimma 31-60 ¢gm 2 5 7 . p >0,05

TOPLAM 8 13 21
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c) Kontrol ve deney grubundaki deneklerin, kurubak-
lagil grubu besinleri tliketim miktarlari karsilastirildidin-
-da, gigmanlik ile ig¢ bakla tiiketim miktarlari arasindaki
iliski Snemli, nohut, mercimek, kurufasulye, barbunya tilke-
tim miktarlary arasindaki iliski ise dnemsiz bulunmustur

(Tablo=23).

TABLO-~23 : Deneklerin Kurubaklagil Grubu Besinleri Tiikketim
Miktarlarinin Kargilagtarilmasa

| Gﬁnlﬁk Koniroi Deney . A .
Besinler | Miktar (gm). Grubu . Grubu TOPLAM o;gm;;;lklerl
Nohut 0-50 11 8 19
51~100 9 8 17 p > 0,05
. TOPLAM . .. . 20 ... le 36
Mercimek 0-50 13 7 20
51-100 7 9 - 16 p > 0.05
TOPLAM 20 16 36
Rurufasulye 0-50 15 8 23
51-100 5 10 15 p > 0,05
TOPLAM 20 18 38
Barbunya 0-50 - 13 10 23
51=75 2 4 6 p > 0,05
TOPLAM 15 14 29
I¢bakla 0-50
: 51-75 2 5 7 p < 0,05

TOPLAM 7 6 13
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d) Kontrol ve deney grubundaki deneklerin tahil gru-
bu besinleri tiketim miktarlari istatistiksel ydntemlerle
degerlendirilmis ve gigmanlik ile ekmek tliketim miktarlari

arasindaki iligki &nemli bulunmugtur (Tablo-24).

TABLO~24: Deneklerin Tahil Grubu Besinleri Tiiketim ' .
Miktarlarinin Karsilastirilmasi

Glinliik . Kontrel Deney

Besinler , TOPLAM  Unemlilikleri
Miktar(gm) Grubu Grubu
Ekmek O-lQO - 15 6 21
101-200 5 13 18 p< 0,05
TOPLAM . . 20 . 19 39
piring  0-30 . 12 . 9 21
Makarna : .
Bulgur 31-60 6 8 14 p> 0.05
- TOPLAM 18 - 17 35
§eRrive o =n S
Eriste 0~30 10 8 18
Un 31~-60 3 10 13 p> 0.05
TOPLAM 13 18 - 31
Tarhana 0-15 11 3 14
. 16-30 7 8 15 p> 0,05
TOPLAM 8 11 29
Kuskus 0-30 5 2 7
31-60 4 1 5 p> 0.05
TOPLAM 9 3 12

e) Kontrol ve deney grubundaki deneklerin, geker ve
bal, pekmez, regel tiketim miktarlara karsilagtiraldiginda;

sismanlak ile gseker tiiketim miktarlari arasindaki iligki
dnemli, bal, pekmez, regel tilkketim miktarlari arasindaki ilig-

'kiiée Bnemsiz bulunmugstur (Tablo-25).



TABLO-25 : Deneklerin $eker ve Bal, Pekmez, Regel Tiketim
' Miktarlarinin Karsilagtirilmasil

Glinlik Kontrol Deney

Besinlgr Miktarign) Grubu Grubu TOPLAM Onemlilikleri
0-15 17 | 18 27

Seker
16~-30 3 8 11 p <« 0.05

- _TOPLAM . 20 - 18 38

——— . N — .

bekiiez 0~20 12 10 22

Regel 21-40 2 7 9 p > 0.05

..... TOPLAM ... .. 14 - 17 = 31

£) Kontrol ve deney grubundaki deneklerin, ya§ grubu
besinleri tiiketim miktarlar: a£a51nda farklilik bulunmugtur
(Tablo~26 ) . Rontrol grubundaki denekler, kaymak, tereyad,
sadeyad ve kuyrukya§a tilketmedikleri igin, bu besinler is-

tatistiksel olarak deferlendirmeye alinmamigtir,

TABLO-26 : Deneklerin Ya§ Grubu Besinleri Tiketim :
Miktarlarinin Kargilastirilmas:

Besinler Glinliik  Kontrol DeneY  qappam Snemlilikleri
Miktar(gm) Grubu Grubu
Zevti 0-15 - 13 5 18
16-30 7 15 22 p <0,05
. TOPLAM .20 20 40
: 0~15 11 8 19
Zeytinyad. :
e 16-30 2 10 12 p <0.05

- TOPLAM: . . . 13 8. 31 ... ..
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TABLO=26 nan Devami :

e " el

Bitkisel 0-15 17 5 - 22

Siviyad  16-30 . 2 6 8 p < 0.05
TOPLAM . - 19 11 . 30
Margarin 0=-20 - 12 8 20
21-40 - - 2 8 10 p < 0,05
. MOPLAM . . ... 14 ., . 16 . . - 30

g) Deneklerin, sebze ve meyva grubu besinlexri tiiketim
ﬁiktarlarl arasinda istatistiksel olarak ®nemli bir farkla-

11k bulunmamistir (Tablo 27-28).

TABLO-27 : Deneklerin Sebze Grubu Besinleri Tiketim
Miktarlarinin Kargilagtirilmasi

‘Besinler Cunliik  Rontrol Deney  mopray  fnemlilikleri
Miktar (gm) Grubu . . Grubu

vesil 0-200 15 0 - 25
Yeprakly  201~400 5. 10 15 b > 0,05

| | TOPLAM. . .- 20 20 40

Sary  0-200 ' 3 11
Yaprakli  201-400 10 13 23 p > 0,05

. Toplam . . 18 16 34

Bt 0-90 17 15 32
91 + 3 5 8 p > 0.05

TOPLAM 2. - 20 40
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TABLO~-28 : Deneklerin Meyva Grubu Besinleri Tiketim
Miktarlarainin Karsilagtirilmasa

Gﬁnlﬁk Kontrol Deney

Miktar. Grubu Grubu TOPLAM 6maﬂilﬂde;i
RRREE (gm) ...... D ) i L _
Yaz 0=200 5 7 12
Meyvasy  201-400 15 13 28 p > 0,05
TOPLAM 20 20 40
Kis 0200 5 7 12
Meyvasy 201-400 15 13 28 P > 0.05

~TOPLAM, .. 20, - - 20 A0

h) Kontxol ve deney grubundaki deneklerin, kuruyemig-
leri tiiketim miktarlari<k;yaslandlﬁlnda, kontrol grubundaki
deneklerin daha az kuruyemis tilkkettikleri gdzlenmigtir (Tab-
lo. =29),

TABLO~29 : Deneklerin Kuruyemigleri Tiketim Miktarlara

Tﬁkatim Kontrol Grubu Deney Grubu

Miktara-(gm): . Sayi % . Sayi %
50=75 3 25 2 10
76=150 2 45 15 75

151200 2 10 2 10

Hig 4 20 1 5

TOPLAM 20 100 20 100
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i) Kontrol grubundaki deneklerin % 70 i gikolataya
hig tilketmemekte, deney grubundaki deneklerin ise % 70 i

41-80 gm arasainda, % 10 u ise hig tliketmemektedir (Tablo-30).

TABLO-30 : Deneklerin Cikolatayi Tdketim Miktarlari

------------------------------------

Tiketim Kontrol Grubu Deney Grubu

Miktary (gm). .. .Sayxr ... .. &... ... . .. Sayr. . 3
0~40 - B 30 4 20
41-80 - - 14 70
Hig 14 70 2 10

TOPLAM .20 100 20 .100

j) Kontrol ve deney grubundaki deneklerin, megrubat-
lara tiiketim miktarlari kargilastirildidinda; kontrol grubun-
dakil deneklerin % 90 1. giinde bir sige olarak tiliketmekte,

%10 m: ise hig tﬁketmemektedifo‘Deney grubundaki deneklerin ise
% 85 1 glinde bir gise, % 10 ::u iki gige tiilketmekte, % 5 i

ise hig tilketmemektedir (Tablo=-31).

TABLO-31 : Denéklerin Mesrubatlari Tilketim Miktarlari

o

Tiiketim Kontrol Grubu Deney Grubu
Miktari  Saya . % Bay1 ... %
1 gise 18 90 17 - 85
2 gige - - 2 ‘ 10
Hig 2 10 1 5

TOPLAM 20 - 100 20 100
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k) Kontrol ve deney grubundaki deneklerin kurutulmusg
meyvalari tiiketim miktarlari incelendiginde;  kontrol grubun-
daki deneklerin % 20 si, deney grubundaki deneklerin ise

% 35 i kurutulmugs meyvalari tiiketmektedirler (Tablo-32).

TABLO~32 : Deneklerin Kurutulmus Meyvalari Tiketim

...... Miktarlara = . .0
Tiketim | Kontrol Grubu Deney Grubu
Miktara(gm) Sayy AR - . Say1. %
T ST
§1-100 - - 5 25
Hig 16 80 13 65

TOPLAM ‘ 20 100 20 100

4, Aragtirmaya Alinan Deneklerin Besin Gruplarini

. Tercih Durumu ve Nedeni :

a} Siit Grubu Besinler : Kontrol ve deney grubundaki

deneklerin hepsi bu gruptaki besinleri tercih etmektedirler,.

b) Et Grubu Besinler : Kontrol grubundaki deneklerin
hepsi, deney grubundaki denecklerin ise % 85 1 et grubu besin-

leri tercih etmektedirler (Tablo-33).

TABLO~33 : Deneklerin Et Grubu Besinleri Tercih Durumu

-

Tercih Ediyor Tercih Etmiyor TOPLAM

Denekler Vo _ ‘
‘ . Sayyi . . % Bayx % .. Say1 %

Rontrol Grubu 20 100 - . 20 100
Deney Grubu 17 85 3. .. ... 15.. 20 100

N ! ” "TE—
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Deney grubundaki diyer deneklerin % 66,7 si bu grup-
taki besinleri pahali bulduklari igin, % 33.3 i de lezzetini

sevmedikleri igin yememektedirler (Tablo-33 a).

TABLO-33 a : Deneklerin Et Grubu Besinleri Tercih Etmeme

Nedenleri
| Peney Grubu
Nedenler . Say1 %
Pahali | | 2 66.7
Lezzetini sevmiyor 1 33.3

. TOPLAM - 3 100,0

¢) Kurubaklagiller : Kontrol ve deney grubundaki de-
neklerin, kurubaklagilleri tercih durumu kiyaslandidinda .. .." -~
kontrol grubundaki deneklerin % 65 nin, deney grubundaki de-
, neklerin ise % 50 sinin bhu gruptaki besinléri tercih etme-

dikleri gozlenmigtir (Tablo-34).

TABLO~34 : Deneklerin Kurubaklagilleri Tercih Durumu

Tercih Ediyor Tercih Etmiyor  TOPLAM

Denekler
Saya %  Say: % Say:1 3
Kontrol Grubu 7 35 13 65 - 20 100

Deney Grubu 10 50 10 50 20 100

Her iki grubunda kurubaklagilleri tercih etmeme neden-
leriy bu besinlerin sismanlatmasi, rahatsizlik vermesi ve

lezzetinin sevilmemesidir (Tablo-34 a}.
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TABLO~34 a : Deneklerin Kurubaklagilleri Tercih Etmeme

Nedenleri
Kontrol Grubu - Deney Grubu
Nedenler
Sayr - % Sayi %
Sigmanlattigyr igin 6 46.2 2 - 20
Rahatsizlik veriyor 7 53.8 6 60
Lezzetini sevmiyor - - 2 20

TOPLAM 13 100.0 10 100

d) Tahil Grubu Besinler : Kontrol grubundaki denekle-
rin % 80 i, deney grubundaki deneklerin ise % 50 si. bu gru-
bu;gismanlatt1§1, yveme aligkanligi az oldugu ve viicuda yarar-
1y olduduna inanmadiklary ig¢in tercih etmemektedirler (Tab-

lo=35<35 a).

TABLO-35 : Deneklerin Tahil Grubu Besinleri Tercih Durumu

Denekler Tercih Ediyor Tercih Etmiyor  TOPLAM
Sayi % Say1. 3 ’ Sayil 3
Kontrol Grubu 4 20 16 80 20 100

Deney Grubu 10 50 10 50 20 100

e v J - ooy
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TABLO-35 a : Deneklerin Tahil Grubu Besinleri Tercih
Etmeme Nedenleri

Kontrol Grubii Deney Grubu

Nedenler
Sayi % Sayi %
Sismanlattidi igin | : 8 50 5 50
Fazla yeme aligkanlidi yok 8 50 4 49Q
Vuaciida yararli olmadigi igin - - 1 10
R TOPLAM . . . .. . ... 16 . 100 . 10 100

e) Meyva ve Sebze CGrubu : Kontrol ve deney grubunda-
ki deneklerin hepsi bu gruptaki besinleri tercih etmektedir-

ler.

f) Seker, Tatlilar ve Hamur Igleri : Tablo-36-36a da
gdriildiigli gibi; kontrol grubundakil deneklerin % 75 i, deney
grubundaki deneklerin % 50 si, bu grubu gigmanlattigas ve ye-

me aligkanligi olmadidi igin tercih etmemektedirler.

TABLO-36 : Deneklerin Seker, Tatlilar ve Hamur Islerini

Tercih Durumu

Tercih Ediyor Tercih Etmiyor TOPLAM
. Sayi % Saya % Sayz %

Denekler

Kontrol Grubu 5 25 15 75 20 100

Deney Grubu = 10 .50 10 50 20 100
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TABLO~36 a : Deneklerin séker,'Tatlllar ve Hamur Iglerini
Tercih Etmeme Nedenleri

Kontrol Grubu Deney Grubu

Nedenler
Sayi % Bay: 3
Sigmanlattidas igin 9 60 5 50
Fazla vyeme aligkanligi yok 6 40 5 50

TOPLAM ' 15 100 10 100

5. Deneklerin Yemeklerinde Kullanilan Yaglarin Dadilaimai:

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin yemeklerinde
kullanilan yadlarin dagilimi Tablo=~37 de gtsterilmigtir. Kont-
rol grubundaki deneklerin % 40 1 bitkisel siviyagd, % 25 1
margarin + bitkisel sivayag, % 20 si zeytinyag + bitkisel si-
viyag + margarin karisimi kullanmaktadirlar. Deney grubunda=-
ki deneklerin ise % 40 1 margarin + ieytinya@, % 30 u tereyag

+ margarin + zeytinyad karigimini kullanmaktadirlar.

TABLO~37 : Deneklerin Yemeklerinde Kullanilan Yaglarin Dagilimi

Yag Turd Kontrol Grubu Deney Grubu
o ' Sayi % Sayi %

Ritkisel Siviyag 8 40 - -
zeytinyag + Bitkisel Siviyag 3 15 - -
Margarin +Bitkisel Saviya§ 5 - 25 - -
Margarin + Bitkisel Siviya§ +

Zeytinyad:i 4 20 3 15
Margarin + Zeytinyagy - - 8 A0
Tereyad + Margarin + Zeytinyag - - 6 30
Tereyagy + Margarin + ‘
Bitkisel Siviyad - - 3 15

TOPLAM 20 100 20 100
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6. Deneklerin Yemek Pigirmede Uyguladiklari Yéntemler :

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin yemek pigirme-
de uyguladiklari ydntemler kargilastirildiginda, kurubaklagil-
ler ve gorbalary pigirme ydntemleri arasindaki farklilik Snem-
siz, et yemekleri, pilav, tatli ve bdrekleri pigirme y&ntem-
leri arasindaki farklilik Snemli bulunmugstur. Kontrol ve de-
ney grubundaki deneklerin hepsi makarnayl haglama ydntemi

ile pisirdigi igin dederlendirmeye alinmamigtir (Tablo-38).

TABLO-38 : Deneklerin Yemek Pisirmede Uyguladiklara

Yontemlerin Kargilagtirilmasa

Pigirme Kontrol Deney Onemli~
Yemekler  yantemleri Gribu  Grubu TOPEAM  yiplerd
Haglama,Izgara 13 6 19
Et Kavurma, Yagda
Yemekleri Kizartma 7 14 21 p < 0,05
. TOPLAM == 20 20 40
Kurubak~ &i3den Koyarak 3 8 11
lagilier Haglama 17 12 ‘ 29 p> 0.05
TOPLAM 20 20 40
Haglama 11 2 13
Pilav Kavurma 9 18 27 p < 0.05
TOPLAM 20 20 40
Tatli ve Yagda Kizartma 2 10 12
BSrekler Izgara 18 10 28 p < 0.05
TOPLAM 20 20 40
Suya Salma 19 18 37
Corbalar XKavurma 1 2 3 p > 0.05

.. TOPLAM = . | 20 20 40
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B. Fiziksel UJrasilar s

Deneklerin yirmiddrt saatlik fiziksel uérasllarl 3
hafif ve orta fiziksel ugragilar olmak iizere iki bdllimde

dederlendirilmigtir.

a) RKontrol ve deney grubuna alinan deneklerin, hafif
fiziksel ugrasi tlirleri ve ugrasilar igin harcadaklar: siire-
ler karsilastirildiginda, sismanlik ile uyku, Utd yapma ve |
.bulaslk yikama arasindaki iligki OSnemsiz, diger hafif ugra-
gilarla gismanlik arasandaki iligki ise nemli bulunmustur

(Tablo=39) .

TABLO-39 : Deneklerin Hafif Fiziksel U§rasi Tirleri ve
Ugrasilar I¢in Harcadiklari Siirelerin ..o

Karsilagtirilmasa
Fizikselv s
Ugrass Stre  Kontrol Deney  yopyaM  gnemlilikleri
THxd (saat)  Grubu Grubu
| 7 11, 6 17
Uyku 8 9 14 23 p > 0,05
TOPLAM 20 20 40
| Oturnma~Yazma 5-6 17.. | 10 .27
Yeme 7~-8 3 10 13 p < 0,05
Okuma TOPLAM 20 20 40
Yiin Orme i/é 6 | 9 15
1 12 2 14 = p < 0,05
TOPLAM 18 11 29
Giyinip 1/2 3 14 17
Soyunma 1 17 6 23 p < 0,05
.~ TOPLAM 20 20 40
Yt Yapma . 1721 16 15 31
Bulagik 1-2 2 1 3 p »0.05
yikama __ TOPLAM 18 16 34
Ayakta 1/2-1 10 14 24
El tsleri 1-2 7 1 8 p < 0,05
_ TOPLAM 17 15 . 32
Ayakta 1/2 5 13 18
Hareketsiz L 15 7 22 p < 0.05

Durma TOPLAM 20 20 40
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b) Kontrol ve deney grubundaki deneklerin, orta fi-
ziksel uirasi tiirleri ve ufrasilar igin harcadiklari slire~
ler kargilastirildiginda, gismanlik ile orta’ fiziksel ugra-

silar arasindaki farklilik &nemli bulunmugtur (Tablo~40) .

TABLO~40 : Deneklerin Orta Fiziksel Ugragi Tirleri ve
U§rasilar igin Harcadiklari Siirelerin

Kargirlagtirilmasa

F121kse; Siire Kontrol Deney nopram Onemli-
Ugrasi Tird (saat) Grubu Grubu likleri

Ayakta Elle 1/2-1 10 .18 28
Rolla vapilan 1-2 10 2 12 p< 0,05

Ev Isleri | TOPLAM 20 .20 40

Yavag 1/2-1 4 10 14
Yiirtime 1=-2 16 10 26 p< 0,05

TOPLAM 20 20 40

Hizli /2 . 4 10 14
Yirime | 1 16 10 26 p< 0.05

TOPLAM 20 20 40

Egilip Dogrularak 1/2 13 19 32
Kolla Yapilan Ev 1 : 7 1 8 p< 0,05

Isleri TOPLAM 20 20 40

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin hepsi bahge
igsleri, ata binme, bisiklete binme ve otomobil kullanma gibi
fiziksel ugrasilar yapmadiklari igin degerlendirmeye alinma-

migtir.
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Ayrica kontrol grubundaki deneklerin % 85 i, deney
grubundaki deneklerin % 15 i normal fiziksel udrasilarin
digsinda, folkldr ve ylizme gibi ujrasilarla ilgilenmektedir-

ler (Tablo-41-41 a).

TABLO~-41 : Deneklerin Normal Fiziksel Ugrasilarl Digindaki
U¥ragl Durumlara

Fiziksel U§rasi Kontrol Grubu Deney Grubu
Sayyr - % Say:i %
Yapiyor 17 85 8 40
Yapmiyor ' 3 15 12 60
IOPLAM..._ . - 20 100 20 100

TABLO-41 a : Deneklerin Normal Fiziksel U§ragilar: Digindaki
U¥ragilarinin Dadilimi

Ugrasy Tird Kontrol Grubu Deney Grubu

Say: % Sayi R -
Yiizme 13 76,4 5 . 62,5
Folkldr _ 4 23.6 _ 3 37.5

TOPLAM . 17 100,0 8 . 100.0

C. Fizik Gevre :

a) Kontrol ve deney grubundaki deneklerin,dogdukla-

r1 yerler arasinda ayrim bulunmamigtir (Tablo-42).
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TABLO=-42 : Deneklerin Dogduklari Yerlerin Dagilimi

Dogdugu Kontrol Grubu Deney Grubu

Yer . Sayyi . ... .. £ ... Sayi .. %
tice 4 20 3 15
11 16 - 80 17 85

TOPLAM 20 100 20 100

b) Kontrol ve deney grubundaki deneklerin hepsi ilde

yagamaktadir,

¢) Kontrol ve deney .grubundaki deneklerin oturduk-
lari yerler Tablo-43 de, gbsterilmistir, Gorildigt gibi,kont-
rol grubundaki deneklerin % 80 i evde % 20 si yurtta,-deney
grubundaki deneklerin % 75 i evde % 20 si yurtta % 5 i de

akraba yaninda kalmaktadir. .

TABLO=43 : Deneklerin Oturduklari Yerlerin Dafilim

Oturdugu Kontrol Grubu JDeney Grubu

Yer Say1 % Say1 %
Bv ‘ 16 80 15 75
Yurt 4 20 4 20
Akraba Yaninda - - 1 5

TOPLAM 20 100 20 100
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d) Kontrol ve deney grubundaki deneklerin, evdeki
birey sayisinin dailimi incelendiginde, kontrol grubunda-
ki deneklerin % 50 sinde ailedeki birey sayisi ddrt, deney
gruburinn ise % 45 in de altidir. $ismanlik ile evdekil birey
sayisl arasindaki iligki, istatistiksel olarak &nemli bulun-

mamistir (Tablo-44).

TABLO-44 : Deneklerin Evdeki Birey Sayisi Dagiliminin
Kargilastirilmasa ‘

Kontrol Grubu Deney Grubu " TOPLAM

Birey Sayisi
- Saya % Saya % . Saya %
4 10 50 5 25 15 37.5
5 5 - 25 6 30 11 27,5
6 5 25 9 45 14 35.0

TOFLAM 20 100 20 100 40 100.0

e) Deneklerin yemeklerini hazirlayan bireylerin dagi-~
limi ise gbyle bulunmugtur. Kontrol grubundaki deneklerin
% 80 'in annesi, % 15 nin kendisi, % 5 n;nde bagkasi (akra-
bas:i, arkadasi), deney grubundaki deneklerin % 65 nin anne-
si % 5 nin kendisi, % 30 nunda yemeklerini bagkasi (akraba-
g1, arkadasi) hazirlamaktadir (Tablo=453).

TABLO-45 : Deneklerin Yemeklerini Hazirlayan Bireylerin -

Dagilaimi
Kontrol Grubu Deney Grubu
. - L Sayl o e >%‘ o e ‘SaYl e e % .
Kendisi 3 15 1 5
Annesi ' . 16 80 13 . 65
Bir Bagkasa 1 3 6 30

TOPLAM .20 100 20 .. 100




D, Sosyoekonomik Diizey :

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin % 20 si yurt-
ta ayrica deney grubundaki deneklerin % 5 i akraba yaninda
kaldigi i¢in, sosyoekonomik diizeyle ilgili sorular iki bdltm-

de deferlendirilmigtir.

a) Arastirmaya alinan denecklerden, evde kalanlarin
ailelerinin aylik gelir durumu Tablo-46 da, gbsterilmistir.
Rontrol ve deney grubundaki ailelerin gelir durumlar:r ara-

sindaki iliski istatistiksel olarak Onemsiz bulunmustur.

TABLO=-46 : Evde Kalan Deneklerin Ailelerinin Gelir
Durumlarinin Karsilastirilmasi

-y -

Gelir Kontrol Grubu Deney Grubu TOPLAM

Durumu Saya % Sayi % Sayi %
2500-4000 TL. 2 12.5 1 6.3 3 9.4
4001 + | 14 87.5 15 . 93,7 29  90.6

TOPLAM 16 .100.0 16 100.0 32 100.0

Evde kalan kontrol ve deney grubundaki deneklerin
hepsi aylik gelirlerinin yarisindan fazlasina beslenmeye

ayirmaktadiriar..

b) Aragtirmaya alinan deneklerden, yurtta kalanlarin
a&llk gelir durumu incelendiginde; kontrol grubundaki denek-
lerin hepsinin aylik gelirinin 906 TL nin iistiinde, deney
- grubundaki deneklerin ise ancak % 75 nin aylik gelirinin

900 TL nin {istiinde oldudju saptanmigtir (Tablo-47).
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TABLO~47 : Yurtta Kalan Deneklerin Aylik Gelir Durumlarinin

Dagilima
Gelir. RKontrol Grubu Deney Grubu
Durumma Say:r .. ... C 2 . Saya .
600~899 TL. - _ - 1 25
900 + 4 100 -3 75

TOPLAM 4 100 4 100

oo e " g o

Yurtta kalan kontrol ve deney gfubundaki deneklerin
hepsi aylik gelirlerinin yarisini beslenmeye ayirmaktadir-

lar.

E. Uygulanan zayaflatma Diyetlerinin Agirlik Kaybi

 tizerindeki Etkinliginin Saptanmasi s

Aragtirmanin bu bSlimlinde, deney grubundaki denekle~
re uygulanan zayiflatma diyetlerinin, adirlik kayba {izerin-
deki etkinligine iliskin‘bulgular saptanmlgtir. Sisman de=~
neklerin arastirma Oncesi wve arastlrma sonrasyl afirliklari-
nin, olmalari gereken agairliga gtSre durumlari Tablo~48 de

gbosterilmigtir.

Aragtirma Sncesinde, gisman deneklerin 2 90 ni olma-
laray gereken afirliktan & 15-25, % ld nu da % 50 ve daha
gisman bulunmugtur. Aragtirma sonunda gisman deneklerin
% 75 inin olmalar:i gereken ajairliga ulastlél,.% 15 inin
olmalari gereken agirliktan % 15-25, % 10 unun da % 26-50

oraninda sigman oldudu saptanmigtar,
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Sigman deneklerin arastirma Oncesl ve arastirma son-
rasi adirlik degerleri Egler Arasi Farkin Snemlilik testi
ile dejerlendirilerek, istatistiksel olarak farklilik Onem-

1i bulunmustur (9.935 < 2,09) (Tablo 49).

TABLO-49 : Sigman Deneklerin Aragtirma ®ncesi ve Arastirma
Sonrasi Adirlik Degerlerinin Egler Arasi Farkin
Onemlilik Testi ile Kontrold

e Sisman Denekler .. . ......

n 20

"D 3.825

s 1,719

S_ 0,385

B

o t . ‘ 90 935
32 Brey fepigt, S = Standart Heca
D = Ortalama t = Tablo Degeri

F, Uygulanan Zayiflatma Diyetlerinin Uygulanmasinda

" Kargilasilan Zorluklarin Saptanmasi :

Sigman bireylerin diyetleri uygulamalari sirasinda
kargilagtiklari zorluklarin saptanmasi igin bir anket uygu-

lanarak diyetlerle ilgili g&riigleri sorulmugtur.

Sigman deneklerin % 85 i uygulanan diyetten memnun
% 15 i de memnun kalmamiglardir (Tablo-50). $isman denekle-
‘rin memnun kalmayiglarinin nedeni, uygulanan diyette tahil

grubu besinlerin az verilmesidir.
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TABLO-50 : $isman Deneklerin Uygulanan Diyet Hakkindaki

Gbriigleri

Evet Hayir TOPLAM
 Bayi $ . Sayi % Sayir %

Uygulanan Diyetten

Memnun Kaldainiz m 17 85 3 15 20 100

$igman deneklere uygulamadan sonra diyete devam edip
etmeyecekleri soruldufunda, % 80 ~i uygulanan diyete devam
etmeyi, % 20 si de diyeti birakmayi diisiindiiklerini sSylemis-
lerdir (Tablo-51). Diyeti birakmayl istemelerinin nedeni ;
aragtirma siiresince olmalary gereken agirliga gelemeyigleri

ve diyet uygulamasinin zor olmasidir.

TABLO=-51 : Sisman Deneklerin Diyete Devam Edip Etmeme
Hakkindaki Diiglinceleri

Evet Hayirxr . TOPLAM
“Sayi % Saya % .. Sayi %

Diyete Devam Etmeyi

Diigtinliyor musunuz le 80 4 20 - 20 100

Dencklere, uygulanan diyetlerin yetersiz olup olmadi~-
31 ayni zamanda bdyle bir diyeti kendileri hazirladaklara
zaman ne gibi degigiklikler yapabilecekleri sorulmug, denek-
lerin hepsi diyetin yeterli oldujunu ve diyette higbir de-

gisiklik yapmak istemediklerini stylemiglerdir,
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TARTISMA

Aragtirmadan elde edilen bulgular; gsismanlik ile bes-
lenme aligkanliklari ve fiziksel udrasilar arasinda iligki
oldujunu, sosyoekonomik dlizey ve fizik gevre ile iligki bu~
lunmadiginy; uygulanan zayiflatma ~diyetlerinin adirlik kay-
binda etkin oldudunu ve diyet uygulanmasinin gﬁg'olmadlélnl

gbstermektedir.

Beslenme Alisgkanliklari :

Bir Glndeki 0gilin Sayasi :

Aragtirmaya alinan deneklerin bir giindeki 8glin sayisi
kontrol ve deney grubunda ayrim g8stermektedir. Kontrol gru-
bundaki deneklerin bilytik bir bdlimiinin ginlik &3ln sayisinin
ig, deney grubundakilerin ise iki oldugdu gtdzlenmigtir. Glin-
lidk &§lin sayisinin azalmasi 6§ﬁnlerde tiiketilen enerjinin
artmasina ve gereksinimden fazla enerji alinimina neden ola=-
cagindan, giinliikk 6glin sayisi ile sgigmanlak olugumu arasinda
iliski bulunmaktadir., Bu konuda yapilan aragtirmalarda da,
sigman bireylerin gilinlitkk &4lin sayisinin az oldugu saptanmig~

tir (94,95,96,97,100).
Besin Gruplarin: Tiketim Sikliga :

Aragtirmaya alinan deneklerin besin gruplarinl tiike~
tim sikligil ile gigmanlik olusumu araslggaki iligki incelen-

migtir. Kontrol ve deney grubundaki deneklerin slit grubu,
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et grubu, kurubaklagiller, sebze ve meyva grubu besiﬁleri
tiikketim sikligi benzer bulunmugtur, Buna karsin, deney gru-
bundaki denekler yad gurubu, .geker ve tatli grubu,kuruyemis
kurutulmug meyva, ¢ikolata, mesrubat ve tahil grubu besin-
leri kontrol grubundéki deneklere oranla daha 51k'%ﬁketmek-

tedirler, Buda sismanlik olusumu ile yiiksek enerji igeren besinle-
rin tiketim sikligi arasinda iligki oldudunu gdstermektedir (1,101,102).

Besin Gruplarlnl'Tﬁketim Miktarlari.:

Sismanlik ile deneklerin besinleri tiketim miktarlar:
ara51ndaki.iligkiler incelenmis, kontrol ve ..deney grubunda-
ki deneklerin siit grubu besinleri tiiketim miktarlari arasin-
daki farklalik istatistiksel olarak Snemli bulunmugtur. Kont;
rol grubundaki denekler; bu gruptaki‘besinleri gereksinimle~
ri kadar tiliketirken deney grubundaki denekler oSnerilen mik-

tardan daha fazla tiiketmektedirler.

Et grubu besinlerden .yumurtanin tiikketim miktarlari,
kontrol ve deney grubunda farklilik g8stermig, istatistiksel
olarak bu farklilik Snemli bulunmustur. Deney grubundaki de~

nekler yumurtayi gereksinimlerinden fazla tiketmektedirler.

Kurubaklagil grubu besinlerden, ig¢ baklanin tliketim
miktari kontrol ve deney grubunda ayrimli olup, istatistik-
sel olérak dnemlidir. i¢ bakla tiketiminin, bireylerin bes-
lenme aliskanliklarina bajli olmasi kontrol ve deney grubi

arasindaki .ayrama neden olabilir.

Deneklerin tahil grubu besinleri tiiketim miktarlara

incelendiginde, sadece ekmek tilketim miktarlari arasindaki
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farklilik Snemli bulunmugtur. Kontrol'grubundaki deneklerin

% 75 i glinliilk gereksinimleri kadar ekmek tliketirken, deney
grubundaki deneklerin % 68.4 {i Snerilen hiktarln iki kata
kadar ekmek tiiketmektedirler. Bu sonuca gdre ekmek tiiketimi-
nin sgisman deneklerde gereksinimdeﬁ fazla olmasi, sismanlidin

olugumunda etkin rol oynamaktadir (1,52,102,103).

Deﬁeklerin seker ve seker grubu besinleri tiiketim
miktarlari kiyaslandidinda, geker tiketim miktarlari arasin-
daki farklilik istatistiksel olarak Onemli ; bal; regel, pek-
mez tliketim miktarlari arasindaki farklilik ise Snemsiz bu-
lunmustur. Seker viicuda sadece enerji sajladigindan, gerek~-
sinimden fazla seker alinmasi dengesiz beslenmeye,dolayisiyle

sigsmanlik olugumuna neden olacaktir (1,3,35,104).

Deneklerin ya§ grubu besinleri tilkketim miktarlarl ki-
vaslandiginda, deney grubundaki deneklerin bu besinleri faz-
la tlikettigdi saptanmis ve aradaki farklilik istatistiksel
olarak ©nemli bulunmugtur. Yﬁksek enerji kaynagi olan yagla-
rin fazla tiliketilmesi ile gismanlik olugumu arasinda iligki

vardir (1,52,104).

Dencklerin sebze ve meyva grubu besinleri tiiketim mik-
tarlari arasindaki iliski incelenmig, sonuglar istatistiksel

olarak Snemsiz bulunmugtur.

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin kuruyemis, gi-
kolata, kurutulmus meyvalar ve mesrubatlari tlketim miktar-
lar: incelendidinde, deney grubundaki deneklerin bu besinleri

kontrol grubuna oranla daha fazla tlikettikleri saptanmigtir.
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Enerjl kapsamp yllksek olan bu besinlerin fazla tiiketilmesi

ile gisménllk olugumu arasinda iligki bulunmaktadir((1,35,104).
Besin Gruplarini Tercih Durumu ve Nedenleri :

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin besin grupla-
rini terci£ durumu ve nedenleri incelenmig, kontrol grubun-
daki deneklerin daha ¢ok siit grubu, et gurubu, sebze ve mey-
va grubu besinleri, deney grubundaki deneklerin ise daha gok
tahil grubu, kurubaklagiller, seker, tatlyi ve hamur islerini
tercih éttikleri saptanmigtir. Kontrol grubundaki denekler
bu gruptaki besinleri tercih etmeyiglerine neden olarak, bu
besinlerin rahat51zilk vérdi§ini ve aileden gelme yeme alig-.
kanliklarinin olmaylslnl.séylemislerdir. Bu konuda yapilan

¢aligmalarda da, gigmanlidin ailenin yemek yeme aligkanlik~

larinin etkisi ile olugtugu g¥sterilmigtir (1,37,38,39).
Yemeklerde Kullanilan Yadlarin Dagilimi 3

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin, yemek pigir-
mede kullandiklara ya@lar;n tiirleri arastirilmig; kontrol |
grubundaki deneklerin bitkisel siviyag (% 40), bitkisel sivi~-
ad + margarin (% 25) ve bitkisel siviyad + margarin + zeytin-
yag (% 20) karigim kullanirken, deney grubundaki deneklerin
margarin + zeytinyad (% 40), margarin t zeytinya§ + tereyad
(¢ 30), sadeyad ve kuyruk yadi karigimini tercih ettikleri
gdzlenmigtir. Kullanilan yad tiirleri dagiliminin beslenme ko-
gullarina uymamasl, sigman deneklerin deﬁgesiz beslendigini

géstermektedir (1,35,104),
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Yemek Pigirme Yéntemleri :

Arastirmaya alinan deneklerin yemek pigirme yontemle-
ri incelenmigtir., Kontrol grubundaki deneklerin haglama, 12~
gara ve ¢igden koyarak pigirme ydntemlerini uyguladiklar:,
deney grubundaki deneklerin ise kavurma, vagda kizartma ydn-
temlerini tercih ettikleri saptanmig, aradaki farklilik is-
tatistiksel olarak 6nemlilbulunmu§tur,Deney grubunun uygula-
digi pigirme y6ntemleki, besinlerin yég igerigini artararak,
fazla enerji alinimina neden olmakta, ayni zamanda bu ydntem-
ler uygun kogullarda yapilmadi§i zaman sagdlidi olumsuz ytnde

etkilepektedir (1,37,52,85,105).

Fiziksel Ugrasilar’

Deneklerin fiziksel ugrag: tiirleri ve bu ufrasilar
igin ayirdiklari siireler, hafif ve orta ugragilar olarak iki

b liimde incelenmistir.
Hafif Figziksel Ugragilar :

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin hafif fiziksel
ujrasi tilirleri ve bu ugrasilar igin ayirdiklari sireler ki-
yaslandiginda; Utd yapma ve bulasik yikama ara51ndaki farkli-
lik istatistiksel olarak Snemsiz, oturma; yazma, yemek yeme,
yiin &rme, giyinip soyunma ayakta eligleri, ayakta durma gibi
ugragrlar arasindaki farklil:ik ise istatistiksel olarak &nem-

1i bulunmugtur.
Orta Fiziksel Ugrasilar :

Deneklerin, orta fiziksel ugragirlara kiyaslandiginda
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farklilik istatistiksel olarak Snemli bulunmugtur. Sigman-
11§1n olugsumunda bireylerin fiziksel udrasi tlirleri ve ug-
ragilara ayirdi#klari sﬁrelet dnemlidir, Her fiziksel u§ra51‘
tlirii ve sliresi belirli enerji harcanmasini gerektirdiginden
uragy tiirlii basitlegtikge ve silre azaldikga sismaﬁlama ola-
si1ligida artacaktir, Bu konuda yapilan ¢alismalarda da, gig-
manlarin fiziksel ugrasilarinin normal agirliktaki bireylére

kiyasla daha az oldudu saptanmlstlr (1,15,51,52).

Fizik Gevre :

Her iki gruptaki deneklerin dogduklari yerler arasin-
da Bnemli bir ayrim gézlenmemigtir, Deneklerin hepsi ilde

yagsamaktadirlar.

_ Kontrol grubundaki deneklerin % 80 i kendi evinde,
% 20 si yurtta, deney grubundaki deneklerin % 75 i kendi
evinde, % 20 si yurtta, $ 5 1 de akraba yaninda kalmaktadir-

lar. ”

Kontrol grubundaki deneklerin evdeki birey sayisi 3
50 sinde ddrt, deney grubunda ise 3 45 inde altidir., Sisman-
lik ile evdeki binay.say151 ara51hdaki iligki istatistiksel
olarak Onemsiz bulunmugtur. Afieégki birey sayisinin fazla
olmasi, g¢ocukluk ddneminde yetersiz beslenmeye neden olmak-

tadir, Fakat yetiskinlerde bu tiir bir problem yoktur (1),

Kontrol grubundaki deneklerin yemeklerini % 80 uLin

A

annesi, % 15 nin kendisi, % 5 nin de bir bagkasi hazirlamak-

tadir, Deney grubundaki deneklerin ise % 65 nin annesi, % 5

\
|
|
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nin kendisi, % 30 nunda bir bagkasi hazirlamaktadir. Sisman-
1281n olusumu ile yemekleri hazirlayan bireyler arasainda

iligki olmadi&: gbzlenmistir.

Sosyoekonomik Diizey :

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin evde kalanla-
rinin ailelerinin.ayllk gelir durumlari kiyaslanmig, farkli-
11k istatistiksel olarak 6némsiz bulunmugtur. Kontrol ve
deney grubundaki deneklerin hepsi aylik gelirinin yarisin-

dan fazlasini beslenmeye ayirmaktadirlar.

Kontrol grubunda yurtta kalan deneklerin hepsinin
aylik geliri 900 TL nin iistiinde, deney grubundaki denekle-
rin ise % 25 nin 600-899 TL,, % 75 ninde 900 TL nin {stin-
dedir. Deneklerin hepsi aylik gelirlerinin Yarlélnl beslen-

meye ayirmaktadirlar.

Bﬁ galigmada, gigmanlik ile sosyoekonomik diizey ara-
sinda iligki bulunmamasinin nedeni, Srneklemin belirli bir
dﬁzeydéﬂ segilmig olmasidair, ﬁalbuki yapilan gegitli galig-
malarda, sismanlidin sosyoekonomik diizeyi digiik toplumlarda

daha ¢ok g&riildigli saptanmstir (15,19,20,33).

Uygulanan Zayiflatma Diyetlerinin Agirlik Kazbl

fizerindeki Etkinliginin Saptanmasi : -

Aragtirma Oncesinde,. gigman deneklerin % 90 ra olma-
lar: gereken afirliktan % 15-25, % 10 :u da % 50 ve daha
gsigman bulunmugtur. Arastlrmafsonunda ise gisman deneklerin

”*

$ 75 i olmalari gereken aélrliga ulagmislardir. Difer de-
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neklerin % 15 i olmalari gereken agirliktan % 15-25, % 10 .u

da % 26-50 oraninda sisman bulunmustur.

Sigman deneklerin aragtirma bncesl ve aragtirma so=-
nundaki agirlik deferleri kiyaslandiginda, farklilik ista-
tistiksel olarak 5nemli bulunmustur., Bireylerin beslenme
aliskanliklarina uygun olarak hazirlanan diyetler, onlar ta-
rafindan daha kolay uygulahmaktadlro.Diyetler ha21rlan1rken,'
bireylerin sevdigl ve vazgegemedidi besinlere az miktarda
yer verilmesi uygulanmasini kolayiastlxacak, dolayisiyle

agirlik kaybinin artrmasinda daha etkin olacaktir (101,102).

Yapllan hefgesit fiziksel ufrasi tiirii ve ugragi igin
ayrilan éﬁre belirli énerji harcanmalarini gerektirmekte-
dir, Ugrasar tiiriiniin afirlasmas:, uﬁraslya-ayrllan‘sﬁrenin
fazla olmasi enerji harcamasini arttirmakta, tersi durumunda
lda azaltmaktadir (1,3). Bu nedeﬁle; zayirflatilacak bireyle-
rin gtinliik fiziksel uyrasilari saptanarak harcadigy enerji-
ye uygun zaylflétma diyetlerinin planlanmasi ve uygulama
-.31ra51nda, miimkiin oldugu kadar u@ragllarlnlnadaarttxrilma51
a§1rllk kaybinda etkin olacaktir. Yapilan gegitli galigma~
larda da, diyetle beraber fiziksel ugrasininda arttirilma-
sinin agirlik kaybinda daha etkin oldugu gdsterilmigtir (54,

55,56,57).

Bu galigmada, sismanlik olugumu ile fizik gevre ve
sogyoekonomik diizey arasindaki iliski Snemli bulunmamisgtir.
Bunun nedenij; deneklerin belirli bir diizeyden segilmig ol-

masidir. Oysa yapilan gegitli ¢aligmalarda, diigiik sosyoeko-
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nomik dilzeydeki bireylerin karbcnhidrattan zengin, ucuz
besinleri tercih ettikleri, bu nedenle sismanligan daha g¢ok
bu toplumlarda gdriildiigli saptanmistar (15,19,20,23), Bu dii-
zeydeki bireylere di&etler diizenlenirken ucuz ve kolaylikla
temin edebileceklefi Eesinlefin tercih edilmesi, -diyet uygu-
lanmasini kolaylastiracak ve adirlik kaybinda etkin olmasini

saflayacaktir.

Uygulanan Zayiflatma Diyetlerinin Uygulanmasinda

Karsilagilan Zorluklarin Saptanmasi :

Sisman deneklerin uygulanan éaylflatma diyetleri‘
hhakklndaki gdriigleri saptanmig, deneklerin % 85 nin uyguia-.
nan diyetten memnun, % 15 nin ~ise tahal grubu besinlerin az
tiiketilmesi nedeniyie memnun olmadiklari gbzlenmigtir., Yapi-
lan ¢aligmalarda, sigman deneklerin tahll grubu besinleri da-
ha gok tercih ettikleri ve diyet uyguiamaslnl da tahal gru-

bunun az verilmesi nedeniyle sévmédikleri gtsterilmigtir (103,104).

Sigman deneklerin % 80 i uygulanan diyete devam.et—
meyi diigtinmekte, % 20 si de aragtirma siiresince olmalari gere-
ken adirliga gelemedikleri, diyet uygulamasini . zor buldukla-
r1 ve iradelerini cok ~zorladiklari ig¢in diyete devam etmeyi

diigiinmemektedirler.
Deneklerin hepsi uygulanan diyetin yeterli oldugunu
ve kendileri bdyle bir uygulama yapsalar herhangi bir degi-

giklik yapmayi diislinmediklerini stylemiglerdir.
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Hacettepe tUniversitesi Saglik Teknolojisi ve Ev Eko-
nomisi Yﬁksek'dkulunda<akuyan, yag ortalamasi 20~24 olan
yiriali normal ve yirmi sisman denek lizerinde yapilan aragtir-
mada; sigmanlik ile bireyin beslenme aligkanliklari,. fizik-
sel udrasilary, sosyoekonomik durumlari ve fizik gevreleri
arasindaki iligkiler ile bu verilerin 1gigdi altinda hazirla-
nan zayiflatma diyetlerinin agirlik kaybandaki etkinligive

bu diyetlerin uygulanmasini etkileyen etmenler saptanmigtir.

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin bir glindeki
6§ln sayilar: ayrimli olup, kontrol grubundaki deneklerin
bﬁyﬁk bir bdliminiin 8&ln sayisa lig, deney gurubunéaki denek~
lerin ise iki bulunmugtur. Sismanlik olusumu ile bir giinde-

ki 6§ﬁn‘say151 arasinda iligki vardir..

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin siit, et,kuru-
baklagil, sebze ve meyva grubﬁ;besinleri tiiketim siklaiga
benzerdir, Buna kargin deney grubundaki denekler, tahil, se-
ker ve tatli, yad grubu besinleri ve‘kﬁruyemis, gikolata,
megrubat, kurutulmus meyvalari kontrol grubundaki deneklere
kayasla daha sik tiiketmektedirler. §ismanlik olusumu ile yitk—

sek enerjili besinlerin tiiketilmesi arasinda iligki vardir.

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin sﬁt,-sebzefve
meyva grubu besinleri titketim miktarlari kiyaslanmig fark-

lalik istatistiksel olarak Snemsiz bulunmugtur. Et grubundan
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yumurta, kurubaklagillerden ig¢ bakla, tahil grubundan ek~
mek, seker grubundan seker, ya§ grubundan biitlin besinlerin
tilkketim miktarinin deney grubunda daha fazla oldudu saptan-
mis aradaki farklilik istatistiksel olarak &nemli bulunmug~
tur. Ayrica deney grubundaki deneklerin kuruyemis, kurntul-
mug meyvalar, mesrubat ve ¢ikolatayi tliketim miktarainin kont-

rol grubuna oranla daha fazla olduju gdsterilmigstir.

Kontrol grubundaki deneklerin siit, et, sebze ve mey-
va grubu besinleri daha ¢ok, deney grubundaki deneklerin
ise tahil, kurubaklagil, gseker, tatlyi ve hamur iélerini da=-
ha‘qok tercih ettikleri saptanmigtir., Kontrol grubundakl
deneklerin, bu besinleri tercih etmeyis nédenleri; rahatsiz-
likx vermesi ve aileden gelme yeme aligkanliklarinin olmama-

sidar.

Kontrol grubundaki denekler yemeklerinde daha gok
bitkisel siviya§ ve zeytinyadini kullanmayi tercih etmekte,
deney grubundaki denekler ise zeytinyadi, margarin ve tere-
yaé;n; tercih etmektedirler. Buda gsisman deneklerin denge-

siz beslendigini gdstermektedir,

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin yemek pigirme
yontemleri kiyaslandiginda, farklilak istatistiksel olarak
Snemli bulunmustur. Kontrol grubundaki denekler haglama, 1zZ-
gara, ¢igden koyarak pigirme y®ntemlerini, deney grubundaki
denekler ise besiﬁlerin enerji igerigini arttiran kavurma

ve kizartma yéntémlerini uygulamaktadirlar.
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Deneklerin fiziksel ugragsilari kiyaslandiginda fark-
l;llklar‘(ﬁtﬁ-yapma ve bulasik yikama harig) istatistiksel
olarak ®nemli bulunmustur. Kontrol grubundaki deneklerin
fiziksel ufrasi tiri ve ugrasl sliresi, deney grubundaki de-
neklere Qranla daha fazladir. Buda sigmanlarin, enerji har-

camasinin daha az oldufunu g¥stermektedir.

Deneklerin ¢odunlugu ilde doqmugfur ve hepsi ilde
yaéamaktadlrlar. Kontrol grubundaki deneklerin % 80 i kendi
evinde % 20 si yurtta, deney grubundaki deneklerin % 75 i
kendi evinde & 20 si yurtta, % 5 1 de akraba yaninda kalmak-
tadir. Evdeki birey sayisi kontrol grubunini% 50 sinde dort,
denéy grubunun $ 45 inde altidir. Evdeki birey sayisi ile
sigmanlik arasinda iligki bulunmamigtir. Kontrol grubundaki
deneklerin % 80 i nin deney grubundaki deneklerinde % 65

nin yemeklerini anneleri hazirlamaktadir.

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin evde kalanla;
rinin ailelerinin aylik gelirleri klyasianmls, farklailak
istatistiksel olarak Onemsiz bulunmﬁgture Denekler aylik ge-~
lirlerinin yaridan fazlasini beslenmeye ayirmaktadirlar,
Yurtta kalan deneklerin aylik gelirleri arasinda ayrim ol-

mayip aylik gelirlerinin yarisini beslenmeye ayirmaktadirlar,

Sigman deneklere uygulanan zayiflatma diyetlerinin
agirlik kaybina etkisi, istatistiksel olarak Snemli bulun-
mustur. Denekler uygulanan zayiflatma diyetlerinden memnun

kalmiglar ve diyetlerin yeterli oldugunu sdylemiglerdir.
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Sonug olarak, sigmanlik ile bireylerin beslenme alig-
kanliklari ve fiziksel ugrasilary arasinda iligkli oldugu,
fizik ¢evre ve sosyoekonomik durumlar: arasinda iligki ol-
madid1 gdsterilmistir. Bireylerin beslenme aliskanliklara,
fiziksél uwyragilari, fizik gevreleri ve sosyoekonomik durum-
larina uygun zayiflatma diyetleri dlizenlendiginde, bu diyet-
lerin agirlik kaybinda etkin oldugunu ve uygulanmasini Onem-

1i bir etménin etkilemedigi %&iﬁ&armﬁ.gtir.

Obneriler:

1- Cocukken gigman olan bireylerin, yetigkinlikte de
sisman olacadi gozdniiné alinarak kiiglik yagtan itibaren bi-
réylere yeterli ve dengeli beslenme aliskanligl kazandiril-
maladir. Bu aliskanliklarin kazandirilabilmesi igin, okullar-
da beslenme ayri bir ders olarak okutulmali ve beslenme prog-

ramlari etkinlegtirilmelidir.

2- Sigmanlik ile bireyin beslenme aliskanlary ara-
sinda Snemli bir iliski vardir. Bu nedenle; gisman ailele-
rin egitilmesi igin radyo ve televizyonda beslenme program-=
larina daha gok Yer vermeli, seminerler, konferanslar v.Db.

gibi editici galismalar arttirilmalidar.

3- Zayiflatilacak bireye, besinlerin gismanlik olu-
sumundaki etkileri, bu durumun sagliga olan zararlari ve
ancak besin aliniminain kisitlanmasi ile bu durumun gideri-

lecedi Anlatilmaladir.
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' 4- Halk arasinda yaygin olan gigmanliga énleyicl 8n-
lemlerin (kizarmig ekmek; tost, limohsuyu ve zeytinyaqliﬁ
besinlerin daha gok tﬁketilmeéi} giinliik 6§ﬁn saylslnlh azaié‘
t11masz,2ay1flatm§ haplary ve saunaya gitﬁe7gibi) agirlik

kaybinda etkin olmadigi bireylefe anlatilmalidir.

5- Sisman bireylere uygulanan zayirflatma diyetleri,
bireylerin beslenme aliskanliklarina, fiziksel uéras;larl*
na, fizik g¢evrelerine ve sosyoekonomik durumlarina uygun

olarak diizenlenmelidir.

6- Zayiflatma diyetleri, herkesin anlayacadir ve ko-

layca uygulayabileceﬁi diizeyde olmalidar.

7- Zayiflatma diyetleri uygulanirken, agirlaik kay-
‘bana olumlu yonden etkiledigi igin, fiziksel u&rasllarln

ftﬁrﬁ ve ugdragl siireleri de arttlrllmalldlr.

8~ Zayiflamak isteyen bireyler, diyetisyenlerin dene- "
- timinde ko$ullar1na uygun zavlflatma diyetleri uygulamalx .
_ve olmalar1 gereken afirlida gelinceye dek diyetlsyenleriy-

le iligkilerini shrddrmelidlr,
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OZET

Hacettepe Universitesi Saglik Teknolojisi ve Ev Eko-
nomisi Yiiksek Okulunda okuyan ve yas ortalamasi 20-24 olan,
yirmi normal ve yirmi gisman denek lizerinde yapilan galis-
mada, slsmanlik ile bifeylerin beslenme aligkanliklari, fi-
ziksel uﬁfasllarl,‘sosyoekonomik durumlary ve fizik gevrele-
ri ara51ndaki_ili$kilei ile bu verilerin 1gid1 altainda ha-
zirlanan zayiflatma diyetlerinin agirliak kafblndaki etkin-
1igi ve bu diyetlerin uygulanmasini etkileyen etmenler aras-

tirilmigtir,

Deneklerin bir giindeki 6Jlin sayilari incelenmig, kont-
rol grubundaki deneklerin &§lin sayi lig¢, deney gfubundakile-

rin ise iki oldudu saptanmigtir.

Kontrol ve .deney‘grubundaki deneklerin siit, et, kuru-
baklagil, sebaé ve meyva grubu besinleri tiliketim s1k11§1f
benzer, tahil, yag, seker ve tatli grubu besinleri, kuruye-
mis, kurutulmug meyva, megrubat ve ¢gikolataya tiiketim sikli-

g1 ayrimli bulunmugtur.

Kontrol ve deney grubundaki.deneklerin siit, meyva ve
sebze grubu besinleri tiiketim miktarlari arasindaki iligki
6nemsi§dir.-Buna karsin deney grubundaki denekler, et gru-
bundan yumurta, kurubaklagillerden ig bakla, tahillardan
ekmek, seker grubundan‘geker, yaglarin hepsini, ~gikolata,
kuruyemis, kurutulmus meyvalari ve mesrubatlari kontrol gru-

buna kiyasla daha fazla tiliketmektedirler.
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Kontrol grubundaki denekler, siit, et, sebze ve mey-
va grubu besinleri, deney grubundaki denekler ise tahil, ku-
rubaklagil, seker, tatli ve hamur iglerini tercih etmektedir-

ler,

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin yemeklerinde
kullandiklari yadlarin tiirleri ve yemek pigirme yﬁntemleri

farklaidir. .

Kontrol grubundaki deneklerin, fiziksel ugragi tir-
leri ve ufrasilar igin harcadiklari silireler deney grubuna

‘oranla daha fazladair.

Kontrol ve deney grubundaki deneklerin fizik g¢evre

ve sosyoekonomik durumlari arasinda farklilik bulunmamigtir.

Sigman deneklere uygulanan zayiflatma diyetlerinin
agarlik kaybinda etkin oldugu ve uygulamasinda herhangi

bir zorlukla kargilasilmadigir gdsterilmigtir.

Sonug olarak, sigmanlik ile bireylerin beslenme alig-
kanliklari ve fiziksel ugrasilari arasinda iliski oldugu,
sosyoekonomik diizey ve fizik gevre arasinda iligkl olmadida
saptanmi$tir. Bireylerin beslenme aligkanliklari, fiziksel
ujragilari, sosyoekonomik diizeyleri ve fizik g¢evrelerine
uygun - zayirflatma diyetleri diizenlendiginde agirlik kaybin-
da etkin oldudunu ve uygulanmasinin kolay oldudu gdsteril-
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SUMMARY

This research was done on the subjects who are
studying at the Home Economics and Health Technglogy
department of Hacettepe University and they are between
the ages 20-24, In this study the relationship between obesity
and food habits, physical activities, economic statues and
physical circumstances were examined. biets were prepared
according to these data. The effects of these diets on weight
loose and other factors which effected diet therapy were

examined.

When the meal frequency of the subjects were examined
it was seen that contrel groups were eating three times and

test groups were eating two times a day.

Results showed that the consuption frequency of milk,
meat, legume, vegetable and fruit were same in control and

. test group but cereal,fat, sugar and sweetes, nut, dried

fruit, drinks and chocolate consuption frequency were different

in each group.

The relationship between -the consuption amounts of
milk, fruit and vegetable group were not important 6n.dontrol
and test group subjects. Test group subjects were consuming;
egg, fava, bread, sugar from meat, legume, cereal and
sweeteners groups also all fats, chocolate, nut, dried fruit

and drinks; more than control group.
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Although subjects of the control group were prefering
milk, meat, vegetable and fruit group foods; subjects of the
test group were preferring cereal, legume, sugar, sweeteners,

bakery and pastory.

Subjects of the test and control groups were ﬁsing

different fate and ways in cooking.

Sorts of physical activites: dnd:time:used for' these

activites were more in control group than test group.

Control and test group subjects showed no difference

on physical circumstances and economi¢ statue.

Tt was shown that low calorie diets were effective
to loose weighﬁ on cbese subjects and there was no difficulty

in the diet therapy.

As a result, there was a relationship between obesity,
food habits and physical activities but no relationship
between economic statue and [ physical circumstances. If the
low calorie diets were prepared according to the subjects;
food habits, physical activities, economic statues and physical
circumstances, diets were effective on loosing welght and

therapy become easy.
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EKLER



“Agarlik ve Boy Olglilerinden Vilcut Yiizeyini

Hgs‘aplaina Cetveli

]
‘ -]
santimetre

_ viicut ylizeyi m*
kitogram

|

Bireyin \Iﬂcut‘ yilzeyinl bulmak igin :
' Birinci siitundan boy Ulgllst cm. olarak tsaretlenir,

1.
2,
3

Ucgiln

el sltunda afirhk kg, olarak isaretienir,

Bu ki igaret bir cetvelle birlegtirilirse ortadaki sltundaki kesisme
rakarm bireyln vileut yiizeylni verir. :




~11~

_ Ek: 2
Bazal Metabolizma Standartlari
Kal/m*/saatte Kal/m*/saaite
Yas  Erkek Kadm  Yas  Erkek  Kadmn
3 60.1 545 28 382 350
4 579 - 539 27 380 350
5 563 530 28 318 - 350
6 540 51.2 20 . 377 350
7 523 497 . 30 378 35.0
8 " 508 80 31 37.4 35.0
P 495 482 = 32 372 349
10 417 449 33 37.1 349
‘m 485 435 %4 30 349
12 453 . 420 35 389 348
13 445 405 38 36.8 347
14 438 392 a7 . 367 | 348
15 . 429 383 38 , 367 M5
16 420 372 39 366 344
17 415 364 - 40-44 384 34.1
18 408 = 358 45- 49 362 338
19 405 354 ~  50-54 358 331
20 399 353 50-59 351 328
21. 385 352 60-64 345 320
‘22 - 392 - 362  65-69 335 318
23 390 35.2 - 70-74 32.7 31.1

24 387 351 15+ 31.8
25 384 351 |
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Ek:3

Sisman Deneklere Uygulanan Zayiflatma Diyetlerinin

Enerji Igerigi

Denek- Bazal Metabolizma'

Giinlik Toplam

Kisitlanmis Diyete

ler (Viicut Y xB.M.St.x 24:):L Enerji Gereksinimi GSre Verilen Enerji
(Kg x 40) (Kalorl/ gim)

1.B. 1220 1920 1320
$.D. 1208 1920 1320
A.K. 1423 2364 1760
zZ.D. 1271 2044 1440
M.K. 1469 2444 1840
N.C. 1254 2000 1400
N.O. 1245 2000 1400
T.S. 1373 2240 1640
N.O. 1271 2040 1440
A.Y. 1419 2364 1760
1.K. 1301 2084 1480
Y.S. 1220 1920 1320
D.C. 1289 2084 1480
H.E. 1283 1880 1280
S.T. 1349 2044 1444
A.K. 1284 2044 1444
S.K. 1325 2124 1520
S.D. 1293 2084 1480
N.t. 1296 2084 1480
M.B, 1296 2084 1480
%) viicut.Y : Vicut ¥ilzeyi

B.M.S5t

Bazal Metabolizma Standarta
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Ek
' sOT DEGIsiML

1 siit dedisimi 8 gm. protein. 10 gm. yad. 12 gm. karbonhidrat

verir.
Ortalama Oloii - Miktar (gm.)
Sit ... 1 su bardagt ........... 240 gm.

Yogurt ......... e 1 su bardag........... 240 gm.

Not: Sit degisimi yemek ve tatilarda da kullandabilir. -
ET DEGISIMI

1 Et depisimi 8 gm. protein, 6 gm. yad verif.

Ortafama Olgti Miktar (gm.)
KORE .. ovennnnnennns 1 adet ............. .. 30 Gm,
Pirzola (kemiksiz) ....... 1 Adet L. S ¢
Kiyma ........ P -1 kofte kadar ....... ..o
Kusbast ........ R 3-4 parga........ e 30 "
Biftek .......... c0vinn 1 orta biyiklikte . ... ... 30"
BallKbar « .ot T 30"
Kimes hayvanlan ................ e Cee 30"
Karacider ... ... e e s . B0
Beyin ........... <4+ 1/2 koyun beyini ...... 50 *
SOSI§ +.ivunin s L. T Adet L 30"
Salam ...i....eeeeenns 1 Difim ... Lo.. 307
Beyaz Peynir ........... 1 kibrit kutusu . ........ 30"
Kagar Peymifi ... ....vrunar v ernerersnrr o 20"
Yumurta ... 1 Adet ............ ... 50"
Istakoz, Karides ......... § Orta boyliklikte ...... 60
Midye ...oouveoeenn... DAdEt L 60 ”

EKMEK DEGisiml

1 Ekmek degisimi; 2 gm. protein, 156 gm. Karbonhidrat verir.

Ortalama Ofgii Miktar (Gm.)
o (Pismis) (Cig)
Ekmek (Budday.
Cavdar, Misir.) ......... 1 fnce dilim ........... 25 Gm.’
Tuzlu biskivi. . .......... 2 Adet ............. .2
Bugday Unu (Corbada) .. 1 Porsiyon ............ 187

Mercimek Unu{ " } .. ;1 POISIYON . ...vuuuva-n 15
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Bezelys Unu

(") .1 R 16~
Tarhana « " )..1 e 15~
Sehrive - (" ) .1 o0 186 "
Piring O A T .. e 15 "
. Mearcimek (. ) S | " Yio...-. 2B "
Piring {pilav olarak) ..... 1 yemek kagifl dolusu .. 18"
Bulgur (" " N EEP | T
CKuskus L. 2o e 1B
Makarna .\ .. ...l 20T L "o, 18"
_ Eriste . ....... e 2 " " "o, 15"
Kury Fasiiye ........... 4 v L P Bt .
CNohut ......oo.. .., e 4 y "o, 28"
Kuru Barbunya .......... 4 " Y., 28
g Bakla ......ii.iaen., 4 " " " ... 25"
Yufka Boregi® .......... 2 kibrit ‘kutusu kadar ... - "
Patates ........ E A "1 kiglik boy ......... T [+ i
Kes‘tane...'....‘..;_..'.‘... ‘2 0raboy ............ - 30"
Patlamis Mistr .. ... ..... 1 su'bardagi dolusu .... 20"
SEBZEDEGISIMLER]

A Grubu Sebzelerl : -

Bu grﬁpdakl sebzetér cig olarak istenildigi miktarda yenilebill‘r.
Pismis olarak 1 porsiyon serbest, ilGve porslvonlorm herbiri 1 B
‘grubu sebzesi yerine auyllmoluchr : ‘

" Ortaloma Olcd .- Miktar (gm.)
Domates .............. veeeens T kgl boy (CIG) ...... 100 " -
Domates suyu 1/2 su bardag (") ...... 100 "
Carliston  biber ............ 4 orta boy ~ ("} ...... 100 *
Yesll sivri biber ........... .- 10 orta. boy (.") e 1007
- Yegil doima biber ............ 2 orta by .~ (") ...... 100" .
Kwvircik Salata ....... veereses 15 yaprak - (") ... 1007
Morul ....... veerrrosasee veee. 56 yaprak (") ... 100 ¥
Solatalk  ..... ciernsecensiees 1 KliGOKDOY - (") ..., 100 %
KIFmizi TUMD ...ovvveivenenee 5 orta boy {")..... 100"
Maydanoz ....... reeaserese 1 orta demet (") ... 75"
Yesit Sogon ....... vreversenee 34 Orta Doy (") e 75"
Kuru Sogan ............ wins Toorta boy (") ..., 7B
Kereviz ..cciivriirnnns weseeee 1 kbiclk boy ("} ... 100~
Kirmizi LGhana ............... 1/8 orta boy {") ...... -100 ™.
LAhana ......covecvmiiiinnsnens 4 yemek koslﬁr (pismls) 100 *
Karnibahar ........ccee. seens 4 : (") .. 100"
Taze Kabak ............. a4 "ooq") .. 160"
Pathican  ...cevcvicivernnin 47 * (") .. 128"
Ispanak a4 ") .. 150 "
POZIL  .ociernrienineiveseneane 4 " ("} 150"
Ebegiimesi .......c.coveveene 4 " () .... 150"
BaMya ..ooviieerienniienens .4 " M) e B
Toze Fasulye NPT S 0 N
Sernizotu ernerirrerarienennes B0 T {T)

180 * -



-XIII-

B Grubu Sebzeleri:
1 B grubu sebze defjisimi 2 gm. protem 7 gm karbonhidrat verit.

Ortalama Oloii Miktar (Gm.)

Havug ........cocuunnn 1 Orta boy (Gig) ....... 100 »
~ Havug Suyu . .......... 1/2 su bardafhi (Cig) ... 12
Salgam ................ 1 Onta boy (Cig)........ 150 "
Bezelye ............... 4 yemek kagii (pismis) . 100 ”
Prasa ....oovevneinnnn 5 yvemek kasiit (pismig) . 150 ”
Bak!_a ................. 4 vemek kasii (pismig) . 100
Enginar .......cvivannnn 1 Orta boy...(pismig) .. 100 “
Bal Kabadl .. . .c..iiiii it 100 "

MEYVA DEGISIMLERI
-1 Mevva deglslml 12 gm. karbonhidrat verir.

Ortalama QOlgil Miktar (Gm.) |

1 KGGUK DOY «veveveremenn

EIMO civvrrvrrasersnsinses 200
KGyS! covevererensoncssenns veeees 3 Adet eiiaens veee 100
MUZ  ceevcrniressesannneases - 1 Kiclk veya yanm bﬁvilk 50 “
Taze incif ...... reveeerareraees 1 Adet .ovveeiinediarnnias 80’
KirtQzZ eveeveeccresrnones e 120 75"
VISNE  ovccovrisenmiarnasaess 14 " e T crasaene 8"
Greyfurt  .ooe.ooeiiiennen yanm greyfurt ... 125
Turung .......ee evesrranee .. 1 0rta oy ..oeveeieenenenn 100
‘Portakal  .eeeeiessiennes e 1T T rveereeenaees 1007
LIMON © evvecrrersvassrranssas . T PO PP 100"
Mandalina ...... cervsvevesnses 1 DUYUK DOY ooeeeciiriracanns 100 "
OZ0M vevinennnasarerees veereens 15 1 4AN@ v..votiveesresssivess 80"
Yeni DONYG ...oovevrersesens 6 Adet ...... verrraeeieenins 125 "
Erik  ....... vereatesane veveninee I i ievienesesssesseess 1007
CUBK .vevirveraeessersnns o 12 s 175 "
SEftall  .iivrrereiisesinriaeenss 1 Orta DOV uveeieneraeneses 100
CAMMUL  eeeeeeeeeies e BT e 100
AYVA  oiieriieannnnneninssien 174 " M eereerseneens 80 "
CNGE vereneenee ceveanivenen 172 Kkiiglk DOY eeeeenrenns 80 "
KAVUR  viiveveensserasesseranas 1/8 orta boy kavun ...... 200 "
KATPUZ  coeievenerrasnereansnsss 1/8 orta boy kurpuz ...... 200 "
KUru INCIE .ovovirecssvennercies 1 AUBL eevrerreeeeeiininees on "
Kurt Kayisl ...eceevreeennssas U RTRUPIE .| B
Kuru Erik ..... vesveirarsaranes L N cerrereresssrenes 20 "
KUT UZUM ovoseeeseeseasens 1 yEMEK ka§IG! dOIUSY .. 20 ”
HUFMG  covrerevassorsnsessanens B Al ...civcserversanesninaes 20 "
Portakal SUYU ...veeceeeesss 1 cay bardadl ...c.ceeniiees 1007
Greyfurt SUYU ...coccucons e loay P e vereee 100
EIMO SUYU vvvererversesssrress 1/3 ‘su bardagt cevsrreenens 807
UzOM SUYY ..oovvereeceesones 174" " e 60."
VISNE  BUYU ..vvrarrssiesans 1/3" " JUUUTTUT - |
NAr Suyu .....oeve veceessesene 1/3 " o veienaeeases go"




-XIV=-

SEKER pEGIsiMI

.‘1 seker defisimi 6 gm. karbonhidrat 0 mg,’ kolésterol verir.

| Ontalama Oigii - Miktar (Gm.)
Toz, Seker et 2 tath kasigr (silme) .... 10 Gm.
Kesme Seker ..........: - 2 Adet .............. Lotor
Regel |............. cvee 1 tath kagg ....... .. 10"
Bal ...... e, EEE T SR A 10~
Pekmgz.--oo--oo----’.- ) n " -c.-no.too--.. 10 "

YAG DEGISIMLERI

1 Yad degisimi 5 gm. yog verir.

Ortajama Olgli Miktar (Gm.)
Zeytin  ..... irrseessissenes e 5-Adet ... P 15 Gm.
- Mayonez ......vvveennene. oo T tatlt kasigt ...eeunenennn. . 8"
Findik, Fistik ............... 6 Adet .......... peressssriaers =
Kaymak ........ ereeeveennes 1 yemek Kot ............ 0"
Bitkisel Smv1 ya§ ............ 1 toth Kasidt ...ueevnenee.. 5"
 Margarin  ferimig) ......... T " e e B "
" Margarin {erimemig) ...... 1 Y v 5" : |
Tereyad, Sade yag, - 3
Kuyruk vad ........... venrese 1 tath kaside ........ snaenrrens 5"

VENILMEMES! GEREKEN VIYECEKLER

~ ~—Seker'vz gekerli tathiar,
— Hamur i$lerl Bérek, Corek, Pasta, Kek, Kurabiye, Cikofato.
— Alicolli icecekler ve Mesrubatlar,
— Yagda kzartims, kavrulmus ve sos itove edﬂmis vnyecekier
~— Kuru Yemisler.
— Sucuk, Pastirma,
— Bitiin yagh yiyecekler (Yagh etler, kuymak Krema vs)
— Terkibl bilinmeyen hazic gidalar.
-— Listede belirtilmemis olan her tiirlii yiyecekler.



Ek : ‘-?jG
S1SMANLIGIN OLUSMASINA ETKI EDEN ETMENLERIN
SAPTANMASI '
Dernedgin Tanimlanmasi =
1- Ady Soyadi 1
‘2~ Cinsiyeti :
3- Dodum Tarihi :
4~ Boy (cm) :
5- AJirlik (Kq) :
6- Boya ve Yaga GOre
Standart Adirlidr :
7~ Standart Agirliga
Gbre Durumu
Beslenme“Allskan}lklarl :
8- Giinde Rag O4gtin Yemek Yersiniz ?
9- Besinleri Yeme Siklidir :

(Asadidaki Besinleri ne Siklikta ve ne Miktarda Yersiniz)
Besin | Yeme Siklifa ve Alinan Miktar (gm) . __ |
Gruplar:, Her Her Gin  Haftada 10 ginde Ayda Yilda  Hig

: Oglin gln Asiri Bir Bir Bir  Bir
- sUT | | o ) -
Siit-Yodurt
B.Peynir~
Cokelek
K.Peynir
Diderleri
ET :
Et
Balik
Tavuk
Sakatat,
yumirta
SalamSosis
Sucuk-Pastirma

Digerleri
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(Asadidaki Besinleri ne Siklakta ve ne Miktarda Yersiniz)

Yeme Siklidy ve Alinan Miktar (am)

Her Her Gin Haftada 10 ginde Ayda Yalda
Gruplars Ogin Gim Asiri Bir Bir Bir Bir Hig

KURUBRAKLAGIL 3
Nohut
Mercimek
K.Fasiilye
K.Barbunya
T¢ Bakla
Diderleri

TAHITIAR
Ekmek
Tarhana
Sehriye-
Brigte~Un

Piring-Bulgur
Makarna

Kuskus
Digerleri
MEYVALAR :
Yaz Mayvasi
X1s Meyvasa
Digerleri
SEBZELER ;
Yegil Yaprakli
Sari Yaprakla
Patates
Diderleri
YASLAR :
Zeytin
Raymak
Zeytinyad
Bitkisel
Siva Ya§
Tereyad

Ruyruk Yagn~
Sadeyad
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{Asatndaki Besinleri Ne Siklikta ve Ne Miktarda Yersiniz)

. Besin Yeme Siklidy ve Allhan Miktar fgnﬂ‘;

Gruplary Her Her Gin  Haftada 10 Gtinde Ayda Yalda .
Ogin Glin Agira Bir Bir Bir Bir ¢

— Laau x ™

SEKER VE TATLILAR :
Sekex '
Bal-Pekme z-Regel
Hamur Isi
Tatlalar
slitlii Tatlilar
Koaposto
Dider Tatlilar

Rarutulms Meyvalar

. Kuru Yemis

Megrubat

Gikolata

10~ Besin Gruplarini Tercih Durumu ve Nedeni, ?

a) Siit Grubu Basinler
1- Ediyor 2-Etmiyor

Etmiyor ise Nedeni ?
1= Allerjisi var
2- Lezzetini sevmiyor
3= Pahali
4- Dider bi: NEAd@N. s eesvsssanssasnnsenses

LR N N R R N N N AN RN R LR LR

b) Et Grubu Besinler
‘ 1~ Ediyor 2- Etmiyor
Etmiyor Ise Nedeni?

1- Pahali
2- Lezzetini Sevmiyor
3~ Hazirlanmasi zor
4= Dider DA NEAGN .1 everanarsrotrssanenes

e

LR N NN NN ] v e 99



c)

d)

e)

£)
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Kurubaklagiller
l- Ediyor 2- Etmiyox

Etmiyor ise nedeni?
l- Sismanlattida igin
2- Hazirlanmasi zor
3- RahéhSLlek veriyor (gaz,eksime..vs.,)
4~ Lezzetini sevmiyor
5. Dider bir nedeN.sceecscesessacsassansrsssns

w 2 ¥ & 53 8 ¥ S %S A E S S EAE RS S FE R NSRS SN S ESY YA RSN E SRR

Tahil Grubu Besinler
1~ Ediyor 2~ Etmiyor

Etmiyer ise nedeni?
l1- Sigmanlattigdy igin
'2— Fazla yeme aligkanlidr volk
3
4- Didger bir Neden...vevesrecscsnsrscssonnpss

Vilcuda yvararli olmadidr igin

LR A N R R R A 2 N R R B A B R N B I B N R R A A L R R R B A O N B B T B B BB B

1- Ediyor 2— Etmiyor

Etmiyor ise nedeni?

1- Pahal:

2- Bulunmasi zor

3- Belirli meyvalari sevdigi icin (o zaman
hangi meyvalar oldudunu yaziniz).

4- Diger ibir neden.,.sssvessnnresssreaascnns

L I R I R R R I L T R B B R R A IR N R I N Y RN B B R R )

Sebze Grubu

1- Ediyor 2— Etmiyor
Etmiyor ise nedeni?

1~ Pahala

2~ Hazairlanmasi zor

3- Bulunmasi ‘Zor
4- Lezzetini sevmiyor
5- Diéer bir neden LEE R R RN R R N R N A R R I N I B R A

PR R R I R I R I N R A A R A R R R R R A B I ]
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g) Seker-Tatlilar ve Hamur Isleri

1- Ediyor 2~ Etmiyor
Etmiyor‘iSe nedeni?

1- Pahala

2- Sigmanlattlgl igin

3- Fazla yeme aligkanlifi yok

4- Diger bir nedeq,......,............,.....

P P R EE R i I R B B B B L B L L S 4

h) Size Sorulmayan Fakat Tercih Etmediginiz Basgka
Besinler 'var lse Nedenleri 1le Yaziniz ?

i) Tercih Ettiginiz Fakat Size Sorulmayan Bagka
Besinler Var lIse, Nedenleri Ifle Yaziniz ?

11) Yemeklerinizde Hangi Ya§lar Kullanilar ?

1l- Tereyad 4~ Zeytinyad
2= Kuyrukyadi 5~ Bitkisel Sivi Yag
3~ Margarin 6- Digerleri

]

12) Deneklerin Yemek Pigirmede Uyguladiklari YOntemler

T

Pigirme Yontemi

Yemekler Cigden Haglama Kavurnma Buya

Koyarak Izgara Yagda Kizatrtma Salma

Et Yemékleri
Gorbalar

‘Tatlilar ve
Borekler

Pilav
Makarna
Kunrubaklagiller




Fiziksel Hareketler

13- Giinliik Fiziksel Hareketleriniz

Fiziksel UﬁrasllTﬁrﬁ - ' . stire (Saat)

g . . -

A~ Hafif Isler
1- Yatakta Dinlenme ,Uyku

2- Oturma, Yazma, Yeme,Okuma
3- AKyakta Durma

4~ Yin Orme

5~ Giyinip-Soyunma

6~ titli Yapma~Bulagik Yikama
7- Ayakta El Igleri

8~ Otomobil Slirme

B- Orta isler

1- Ayakta El Kolla Yapilan
Ev Igleri

2- Yavag Yilirlime

3~ Hizlai Yiiriime

4- Bahge Igleri

5=~ Bisiklete Binme
6~ Ata Binme

7- E§ilip Dogrularak Kolla
Yaprlan Ev Igleri

14~ Normal Faaliyetleriniz Disinda Fiziksel Ugrasilariniz
Olur mu ?

1- Evet 2— Hayir
Eyet ise ne YaparSLnlz?
1- Yﬁfﬁyﬁg 4~ voleybol
2~ Kosma 5- Faolklor
3~ Ylzme 6- Digerleri

Fizik Gevre

15~ Dogdugunuz Yer ?
A—- Kby 3~ Ilge
-2- Bucak 4- 11
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16~ Halen Yagadiginiz Yer ?
1- Ilge
2- Koy
3~ 11
Nerede Oturuyorsunuz ?
- 1- Evde
2- Yurtta
3- Akraba yananda

17

18~ Bir evde kag kisgi kaliyorsunuz Z......cveuvvee

19~ Yemeklerinizi Kim Hazirlayor ?
1- Kendisi
2~ Annesi
3= Bir basgkasi

Sosyo-ekonomik Diizey
Evde Kaliyorsaniz :

20~ Ailenizin aylik geliri ne kadar ?
1- 2500~3000 TL,
2- 3001-4000 TL
3- 4001~ +

21~ Aileniz’aylik gelirinin ne kadarini beslenmeye

AYLY1YOY T....eeaan s s e e rearrssansenan

Yurtta Kalivorsaniz :

22- Aylik harg¢lifiniz ne kadar ?
1- 600~-899 TL
2= 900 +

23~ Aylik har¢lifdanizin .ne kadarini beslenmeye
aYJ.rlYQI'SunuZ ?--o-a-OvﬁiiQuiqcnnounno
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EBk: 7

DIYETIN ETKINLIGININ VE DIYET UYGULAMASINA ETKI EDEN
ETMENLERIN SAPTANMAST

24. Uygulama sonundaki agirliniz 2.........e0000..

25. Uygulama sonundaki adirligin, standart adirligina
gbre durumu.
1~ Rilo almig
2~ Rilosunda de§igme yok
3~ Eski kilosunun % 10 altinda
4~ Eski kilosunun % 20 altinda
5= Olmasi istenen kiloda

26. Size uygulanan diyetten memnun kaldiniz mi ?
l- Evet 2~ Hayar

Hayir ise neden,

Besin Verilen Yiye— Hazirlanmasy ?ahall‘ Bazi Besinleri
Gruplary cckler Az geli~ Zordu (2) Geldi (3) Bulmak Zordu (4)

vordu (1)

siit veya
Yogurt

Et
Ekmek
Sehze

Meyva

5-Di§er bir I‘leden............-....-.---..ula-c_....------.

P I R S S A A RS A I IR I R I R I A I AL B B L L L A O L

27. Bundan sonra diyete devam etme§i diiglinliyormusunuz ?
1- Evet 2—- Hayar
Evet ise neden,
1- Diyetten memnun kaldidim igin
2- Normal kiloma gelemedidim igin
3- Normal kilomu muhafaza igin

4- Diger bir n-edenitc-.o.ooroﬁQ't.n'lvoinnlutlll!llo

-pn-ooummrrug.lnl-l--tc-n-_u-tu6.0.0--0..0.lqlll"_llﬂlncll'!l
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28, Uygulanan diyetin sizce aksak olan bir yonii varmiydi ?
1~ Bvet 2- Hayair
Evet ise, nedenlerini yazZinizZ. ... .uctcevmnsasssiassns

L R A S R I A A A R A B A R R R R R R R R A A R R R I I A B R I I O A LR L B L

29. 8iz bdyle bir uygulama yapsaydiniz, bir deéisiklik
yapar miydiniz ?
1- Evet 2- Hayir
Evet ise, neler OLlAUGUNU YAZINLZ . s useruerooenrennnnns

E I I S R R L I R # # 8 a8 a8 d % 4 e r e T T VA RS SRS EL SRS



