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Ozet

Bu aragtirmada, egzersizle birlikte uygulanan bir diyet programiin sonrasinda, kisilerin beden agirligi, beden
yag yiizdesi, beden kitle indeksi ve bel-kal¢a oranlarindaki degisimlerin incelenmesi amaglanmistir. Beden
kompozisyonlarindaki degisimlerin analizinde kisiler yas, cins ve obezite diizeylerine gore siniflandirilmis ve bu
gruplar arasindaki degisimler arasindaki farkliliklarin analizleri yapilmigtir. Tarama modellerinden kesit alma
yaklagimina gore gergeklestirilen arastirmada 10-73 yas arasindaki 411 kadmn ile 11-77 yas arahigindaki 113
erkek olmak {izere toplam 524 kisinin 6l¢iim sonuglari kullanilmistir. Kadin ve erkeklerden elde edilen 6l¢iim
sonuglarmin analizinde t testi (Intebented sample t test) ve ANOVA analizleri yapilmustir. Olgiimle arasindaki
farkliliklarin kabul diizeyi p<0,05 olarak alinmustir. Sonug olarak, uygulanan egzersiz ve diyet programi
sonrasinda beden yag oraninin azalmanin erkeklerde daha fazla oldugu (erkeklerde %16,836+9,014, kadinlarda
%13,267+£8,097) goriilmiistir. Kadinlarda, bel-kalca orani disindaki tiim beden kompozisyonu degerlerindeki
degisimler anlaml diizeyde farklilik gosterirken, erkeklerdeki beden kompozisyonu degerlerinde anlamli bir
farklilik goriillmemistir Kadinlarin obezite seviyelerine gore beden kompozisyonu degerlerindeki degisim ise
beden yag yiizdesi disinda anlamli farklilik gostermistir. Erkeklerin obezite diizeylerine gore sadece beden yag
yiizdesindeki degisimler anlamli diizeyde farklilik géstermistir (p<0,05).

Anahtar kelimeler: Obezite, beden agirligi kontroli, diyet, egzersiz

Abstract

The purpose of this research is to investigate the changes in body weight, body fat ratio, body weight index, and
waist-to-hip ratio after a diet program implemented with an exercise program. Analyzing changes in body
composition, subjects were stratified according to their age, sex and their obesity level and differences between
different groups were recorded. In this survey, which is conducted in line with the cross-sectional approach from
screening models, measurements obtained from 543 subjects (411 women aged between 10-73 and 113 men
aged between 11-77) were evaluated. t-test (Intepented sample t test) analysis and ANOVA analysis were
performed on the analysis of measurements obtained from women and men. The acceptance of the changes in
measurements were set to a significance level taken as p<0.05. Consequently, after the practiced exercise and
diet program, it has been determined that the reduction in body fat ratio in men is superior to that in women (men
%16,836+9,014, women %13,267+8,097, p<0,05).
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Giris

Diinya Saglhik Orgiitii, (DSO) sismanlik ya da obeziteyi; sagligi bozacak diizeyde
bedende yag birikimi olarak tanimlamaktadir. Bedende yag belirleyicisi olarak da beden kiitle
indeksini (BKI) kullanmaktadir. Beden kiitle indeksi hesaplamasini da, kilogram cinsinden
beden agirliginin, metre cinsinden boy uzunlugunun karesine boliimii olarak vermektedir.
Kisinin BKI degerinin 30 ve daha fazla olmasina obezite (Obese), 25 den biiyiik olmasina da
sismanlik (Owerweight) demektedir. DSO ayrica obezite ve sismanlig1 kalp dolasim sistemi,
seker, kanser gibi hastaliklarin en basta gelen sorumlusu olarak tanimlamaktadir. Bunun
yaninda, obezite sorununun orta ve diisiik gelirli toplumlarda daha fazla goriildiigiini
belirtmektedir (WHO 2016, http://www.who.int/topics/obesity/en/ ).

DSO Obezitenin belirlenmesinde cogunlukla Beden Kitle Indeksi (BKI)
kullanilmaktadir. Eger BKI>25 asir1 kilolu, BKI>30 obez ve BKI>40 morbid obez (Flegal
2010, Rayner 2009). Oysa, BKI bedendeki yag miktarini 6lgmede sinirlidir. Bu nedenle,
gercek obezite dlglimiiniin bedendeki yaga gore olmasi gerekir. Yani bedendeki yagin miktar
ya da oran olarak belirlenmesi, obezitenin belirlenmesinde daha giivenilir bir yol olarak
goriilmektedir (Oztiirk, 2013).

Farkli nedenlere bagli olarak gelismekle birlikte, yiiksek kalorili besin tiiketimi ve
hareketsiz yasam obezitenin 6nde gelen nedenidir (Pi-Sunyer, 2009, Von Deneen 2011).
Obezitenin Diinya genelindeki artigina bakildiginda (1980-2013) kadinlarda %29,8 den %38,0
a, erkeklerde ise %28,8 den %36,9 a yiikselmistir. Obezitenin bir¢ok hastalig1 da beraberinde
getirdigi ve Diinyadaki 6liimlerin besinci sirasinda yer aldigi ifade edilmektedir (Fleming,
2013).

Diinya Saglik Orgiitii’niin 24.02.2015 yilinda yayiladigi rapora gore, Tiirkiye’deki 18
yas istii bireylerin 2010 ve 2014 yillarindaki BKI degerleri verilmektedir. Buna gére BKI
degerlerinin her iki cinste 27,0 den 29,5 e, kadinlarda 33,4 den 35,8 e, erkeklerde ise 20,4 den
22,9 a ¢iktig1 gorilmektedir (WHO 2016, http://apps.who.int/gho/data/node.main.A900A?lang=en).

Obezitenin 6nlenmesinde ve tedavisinde Oncelikli olarak egzersiz ve diyet

uygulamalarinin oldugu goriilmektedir. Beden agirliginin normal Olgiilerde tutulmasinda
alinan enerji ile harcanan enerjinin dengelenmesi gerekir. Bu nedenle obezitenin
giderilmesinde, harcanan enerjinin alinan enerjiden daha fazla olmasi gerekmektedir. Yani
alinan besinlerin kisitlanmasi, aktif bir yasama geg¢ilmesi gerekmektedir.
Ross ve arkadaglar1 (2000) tarafindan erkekler iizerinde yapilan bir ¢caligmada, kisilerin besin
alimlarmi kisitlamadan 12 haftalik aerobik bir egzersizle beden agirliklarinda %8’lik bir
azalmanin oldugu goriilmiistiir. Bunun yaninda, yapilan klinik ¢aligmalarinda, diyetin artan
fiziksel aktiviteye gore, beden agirhiginda daha fazla azalmaya neden oldugu goriilmiistiir
(Clinical Guidelines 1998). Yapilan bir bagska caligmada ise, sadece diyet uygulamasiyla,
egzersiz ve diyetin uygulanmasi sonunda anlamli bir farkin olmadigr goériilmistiir (Miller,
1997).
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Diyet ve egzersizin 12 hafta uygulandig1 bir ¢calismada erkeklerin beden agirliginda

%11,4, kadinlarda %7,5 azalma bulunmustur. Sadece diyetle erkeklerde %8, kadinlarda ise
5,5’lik bir beden agirligi azalmasi bulunmustur. Sadece egzersizle ise erkeklerde %0,3,
kadinlarda ise %0,6 oraninda bir beden agirlig1 azalmasi bulunmustur (Hagan, 1986).
Sadece diyetin uygulandigi ve diyetin bazal metabolizma degerlerinin altinda tutuldugu
durumlarda, beden agirligindaki azalmanin az oldugu goriilmiistiir (Donnelly 2009). Yeterli
ve istenilen diizeyde beden agirliginin azaltilmasi iginse, orta diizeyde bir diyete ve bu diyete
uygun yeterli bir egzersiz programinin uygulanmasi gerektigi Onerilmektedir (Clinical
Guidelines 1998).

Beden agirliginda azalmanin saglandigi durumlarda, beden agirligmin korunmasi da
bir sorun olmaktadir. Bunu i¢in yapilan ¢alismalarda, haftanin bes giiniine yayilan yaklagik
150 dakikalik ya da giinliik 30 dakikalik egzersizlerle tekrar beden agirlig1 artisinin 6nlendigi
goriilmustiir (Hagan 1986, Saris 2003).

Yaptigimiz bu vaka incelemesinde, oniki haftalik diyet ve egzersiz programinin beden
agirliginda, beden yaginda, BKI’ inde ve bel kalca oraninda meydana getirdigi degisimin yas
gruplarina, obezite siniflamasina ve cinse gore analizinin yapilmasi amaglanmaistir.

Yontem ve Araclar

Arastirma, tarama modellerine gore planlanan aragtirmada ve bir diyet+egzersiz
danigma merkezinin 6l¢iim sonuglarinin analizleri yapilmistir. Kadin ve erkekler yas, cins ve
obezite diizeylerine gore gruplandirilarak, egzersizle birlikte uygulanan bir diyet programinin
kigilerin beden agirligi, beden yag orani, beden kitle indeksi ve bel-kalca oranlarindaki
degisimlerinin istatistiki analizleri yapilmis ve bu gruplara gére beden kompozisyonlarindaki
degisimlerin farkli olup olmadig1 incelenmistir.

Kisilerin yas gruplari Ilk ergenlik (10-17), Son ergenlik (18-22), Yetiskinlik (23-40)
Orta yas (40-59) ve Yaslilik (+60) olarak se¢ilmistir. Sismanlik diizeyleri ise Diinya Saglik
Orgiitii (WHO) tarafindan verilen (http://apps.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro_3.html )
ve BMI degerlerine gore hesaplanan siniflamalar kullanilmigtir. Buna gore, Normal (Normal
range) 18.50 - 24.99, Sisman (Overweight) 25.00-29.99, Obez 1 (Obese 1) 30.00 - 34.99,
Obez 2 (Obese 1) 35.00 - 39.99 ve Obez 3 (Obese I1I) >40.00 olarak gruplar olusturulmustur.
Beden kompozisyonu Sl¢iimlerindeki degisimler yiizde (%=100x((On test-Son test)/On test)
olarak ele alinmis ve analizler buna gore yapilmistir.

Kadin ve erkeklere oniki hafta boyunca doga yiiriiyiisleri, kosu bandi ve direng
egzersizleri uygulandi. Doga yiirliyiisleri haftada iki kez olmak iizere, 45 dakikadan baslayip
60 dakikaya kadar artan siirelerle yaptirildi. Beslenme programi kisilere 6zel 3 ana 6gitin 3 ara

0glin sikliginda hazirlandi. Her ana 6giinde siit, yogurt ve ayrandan olusan birinci grup; et,
tavuk, balik, kuru baklagil, peynir ve yumurtadan olusan ikinci grup; tahil ve ekmekten olusan
liciincii grup ile sebze ve meyveden olusan dordiincii grup besinler secildi.


http://apps.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro_3.html
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Bulgular

Yaptigimiz bu vaka incelemesi, Oniki haftalik diyet ve egzersiz programinin beden
agirhginda, beden yaginda, BKi’inde ve bel-kal¢a oraninda meydana getirdigi degisimin yas
gruplarina, obezite siniflamasina ve cinse gore degisimini incelemek {lizere yaptigimiz
incelememizin sonuglari asagida verilmistir.

Tablo 1. Kadin ve erkeklerin diyet+egzersiz programi éncesi ve sonrasindaki beden
olciimlerinin ortalama degerleri.

Beden
Kompozisyonu Standart
Degerleri | Cins N |Ortalama| Sapma | Enaz | Enc¢ok

Beden Agirlig: | Erkek 113| 103,594| 18,353| 64,500| 156,300
Kadin 411| 80,427| 16,455| 46,300| 150,200
Toplam| 524| 85,423| 19,374| 46,300 156,300
Yag Yiizdesi |Erkek 113| 35,075] 10,075| 17,700| 69,200
Kadin 411| 30,568| 10,382| 11,700, 73,400

S Toplan| 524| 31,540| 10,473] 11,700 73,400

£ | BedenKiitle [Erkek | 113 33864| 5060] 26,200] 51,000

indeksi  |Kadm | 411] 31,106| 6,882] 20,410] 62,120

Toplan| 524| 31,701| 6,626] 20,410 62,120

BelKalga |Erkek | 113 1,011[ 0,075 0,860] 1,220

Oram  |Kadm | 405] 0,881] 0,073] 0,710 1,100

Toplam| 518 0909] 0,091 0,710 1,220

Beden Agirhig | Erkek 113| 95,154| 17,015| 58,000| 133,500

Kadin | 408| 74,194| 14,770| 44,000| 131,400

Toplam| 521| 78,740| 17,546] 44,000] 133,500

Yag Yiizdesi |Erkek | 113| 29,319| 9,373| 14,000] 55,500

o Kadin | 406| 26,460] 9,455 82100] 60,600

& Toplan| 519| 27,082] 9,502| 8,100 60,600

S | BedenKitle |[Erkek | 113] 31,095 4,665 23,700] 47,500
wn

Indeksi Kadin 408| 28,685 6,186| 18,990| 54,340
Toplam| 521| 29,208 5,969| 18,990| 54,340
Bel Kalga | Erkek 113 0,977 0,097, 0,820 1,600

Orani Kadin 400 0,854 0,071] 0,670 1,060
Toplam| 513 0,881 0,093| 0,670 1,600

Tablo 1 tiim kadin ve erkek katilimcilarin baslangicta ve oniki aylik program
sonrasinda yapilan beden oOlgiilerinden 6l¢iilerinin ortalamalar1 verilmistir. Bu ortalamalara
bakildiginda, tiim Ol¢limlerde sayisal olarak bir azalmanin oldugu goriilmektedir. Bu
azalmalara anlamli olup olmadigina dair istatistiki analizler yapilarak asagida verilmistir.

Kadin ve erkek 513 kisiye uygulanan oniki haftalik diyett+egzersiz programi
sonrasinda beden Odlclilerinde meydana gelen degisimlerin, cinsiyete gore farkli olup
olmadigimi (p<0,05) belirlemek {iizere yapilan istatistiki analiz sonuglar1 Tablo 2’de
verilmistir.
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Tablo 2. Diyet+egzersiz program éncesi ve sonrasi olciimler arasindaki degisim yiizde
ortalamalarmin cinsiyete gore farklihg@inin analiz sonuglar.

Beden
Kompozisyonu Standart
Degerleri Cins N [Ortalama| Sapma | Enaz | Engok | Sonug
Beden Agirlhig Erkek 113 8,106 3,938
Degisimi (%. ko) [Radmn | 408| 7.423| 4234| 2373 o0124] o0
Yag Yiizdesi Erkek 113| 16,836| 9,014 Farkly
Degisim (%) Kadin 408| 13,267 8,097 | 16,324| 0,000
Beden Kiitle Indeksi | Erkek 113 8,116| 3,932 Benzer
Degisim % Kadin 406| 7,423 4234 2440 0,119
Bel-Kalga Orani Erkek 113 3,393 5,350 Benzer
Degigimi (%) Kadn | 399| 2904 2856| 1,665/ 0,198

Independet sample t test p<0,05

Katilimcilarin  beden o6lgiilerindeki degisim yiizdelerinin cinsiyete gore degisip
degismedigini belirlemek {izere yapilan t testi sonuglar1 Tablo 2 de verilmistir. Buna gore,
sadece beden yag agirligindaki degisim yiizdesinin (azalmanin) kadin ve erkeklerde anlamli
farklilik gosterdigi goriilmistiir. Yani erkeklerdeki beden yag agirligindaki %16,836+9,014
olan degisimin kadinlardan (%13,267+8,097) anlamli dl¢iide daha fazla oldugu soylenebilir
(p<0,05).

Tablo 3. Kadinlarda diyet+egzersiz program oncesi ve sonrasi olciimler arasindaki
degisim yiizde ortalamalarimin yas gruplarina gore farkhihiginin analiz

sonuclari.
Beden Standart
Kompozisyonu | Yas Grubu N Ortalama| sapma F P Sonug
Beden Agirligi | ilk ergenlik 28 4,989 3,362 3,109| 0,015| Farkh
Farki (%)  [Son ergenlik 25 6,542 4,675
Yetiskinlik 175 7,822 4,606
Orta Yas 163 7,494 3,79
Yaslilik 17 7,938 3,81
Toplam 408 7,423 4,234
Beden Yag [Ilk ergenlik 27 9,559 7,737| 2,965 0,02| Farkh
Oram Farki | Son ergenlik 24| 11,499 8,126
(%) Yetiskinlik 174| 14,417| 9,308
Orta Yas 164| 13,147 6,698
Yaslilik 17| 11,042| 5,079
Toplam 406| 13,267| 8,097
Beden Kiitle |Ilk ergenlik 28 4989 3,362| 3,109| 0,015| Farkh
Indeksi Fark1 |Son ergenlik 25 6,542| 4,675
(%) Yetiskinlik 175 7,822 4,606
Orta Yas 163 7,494 3,79
Yaslilik 17 7,938 3,81
Toplam 408 7,423 4,234
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Tablo 3. Devam
Beden Yas Grubu Standart Sonug
Kompozisyonu N|Ortalama| sapma F P
Bel/Kalga |ilk ergenlik 23 1,91 3,201 1,627| 0,167| Benzer
Orani Farki | Son ergenlik 24 3,458| 2,542
(%) Yetiskinlik 171| 2,757| 3,153
Orta Yas 164 3,18 2,547
Yaslilik 17 2,286 2,13
Toplam 399 2,904 2,856
ANOVA p<0,05

Tablo 3 de kadinlarin beden o6lgiilerindeki degisim yilizdelerinin yas gruplarina gore

farkl1 olup olmadiginin istatistik analiz sonuglar1 verilmistir. Tablo degerlerine gore, bel-kalga

orani digindaki tiim degisim yiizdelerinin (azalmalarin) yas gruplarina gore anlaml farklilik

gosterdigi goriilmiistiir (p<0,05). Beden Oolgiilerindeki azalma yiizdelerindeki bu anlaml

farkliligim daha ¢ok ilk ergenlik dénemi kadilarda goriildiigii soylenebilir.

Tablo 4. Kadinlarda diyet+egzersiz program oncesi ve sonrasi olciimler arasindaki

degisim yiizde ortalamalarinin obezite diizeylerine gore farklili@imin analiz

sonuclari.
Beden Standart
Kompozisyonu Obezite Diizeyi | N |Ortalama| sapma F P Sonug
Beden Agirligi | Normal 67 4,930 3,918 9,918 0,000| Farkli
Farki (%) Sisman 138 7,093 4,034
Obez | 116 8,473 4,096
Obez Il 50 8,401 3,739
Obez 11l 37 8,549 4,672
Toplam 408 7,423 4,234
Beden Yag Oran1 | Normal 66| 11,924 10,491| 1,816| 0,125| Benzer
Fark1 (%) Sisman 138 | 13,752 7,930
Obez | 115| 14,381 7,603
Obez Il 51| 12,671 6,581
Obez IlI 36| 11,157 6,666
Toplam 406| 13,267 8,097
Beden Kiitle Normal 67 4,930 3,918| 9,918| 0,000| Farkh
Indeksi Farki | Sisman 138 7,093 4,034
(%) Obez | 116 8,473 4,096
Obez Il 50 8,401 3,739
Obez I 37 8,549 4,672
Toplam 408 7,423 4,234
Bel/Kalga Oran1 | Normal 65 2,314 3,618 4,132 0,003| Farkli
Farki (%) Sisman 135 2,576 2,622
Obez | 113 3,757 2,502
Obez Il 51 3,014 3,116
Obez 11l 35 2,351 2,242
Toplam 399| 2,9043| 2,8562
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ANOVA p<0,05

Tablo 4 de kadmlarin beden Olgiilerindeki degisim yiizdelerinin obezite diizeylerine
gore farkli olup olmadigmin istatistik analiz sonuclar1 verilmistir. Tablo degerlerine gore,
beden Ool¢iilerinin beden yag agirhigi disindaki tiim degisim yiizdelerinin (azalmanin),
kadinlarin obezite diizeylerine gore anlamli farklilik gdsterdigi goriilmektedir. Bu farklilig
yaratan obezite grubunun ise, tablodaki degisim ortalamalarina bakilarak daha ¢ok “Normal”
Ol¢iilerdeki kadinlar oldugu sdylenebilir. Yani “Normal” 6l¢iilerdeki kadinlarin beden agirligi,
BMI ve bel-kalga oranlar1 digerlerine obezite gruplarina goére daha az degigmistir.

Tablo 5. Erkeklerde diyet+egzersiz program oncesi ve sonrasi él¢iimler arasindaki
degisim yiizde ortalamalarinin yas gruplarina gore farkhihiginin analiz

sonuclari.
Beden Standart
Kompozisyonu | Yas Grubu N |[Ortalama| sapma F P Sonug
Beden Agirlig | i1k Ergenlik 9 5,174 5,839 2,125| 0,083 | Benzer
Fark1 (%) |Son Ergenlik 7 8,670 4,516
Yetiskinlik 35 9,079 4,278
Orta Yas 53 7,739 3,153
Yaslilik 9 8,980 3,085
Toplam 113 8,106 3,938
Beden Yag HkErgenlik 9| 11,705 11,371 1,914 0,113 Benzer
Orani Farki | Son Ergenlik 7 14,194 9,704
(%) Yetiskinlik 35| 19,215| 10,120
Orta Yas 53| 15,980 7,272
Yaslhilik 9| 19,810 9,133
Toplam 113| 16,836 9,014
Beden Kiitle |Ilk Ergenlik 9 5,171 5,758 2,132| 0,082 | Benzer
Indeksi Farki |Son Ergenlik| 7| 8,640 4,562
(%) Yetiskinlik 35| 9,071 4,262
Orta Yas 53 7,756 3,168
Yaslhilik 9 9,054 3,060
Toplam 113 8,116 3,932
Bel/Kalga |ilk Ergenlik 9 2,970 2,618| 0,562| 0,691 | Benzer
Orani Farki | Son Ergenlik 7 3,580 3,200
(%) Yetiskinlik 35| 4,267 2,822
Orta Yas 53 2,684 7,196
Yaslhlik 9 4,452 2,753
Toplam 113 3,393 5,350
ANOVA p<0,05

Tablo 5 de erkeklerde beden 6lgiilerindeki degisim yiizdelerinin yas gruplarina gore
farkli olup olmadiginin istatistik analiz sonuglar1 verilmistir. Tablo degerlerine gore,
erkeklerde tiim degisim yiizdelerinin (azalmalarin) yas gruplarima gore anlamli diizeyde
benzer goriilmiistiir (p<0,05). Yani erkeklerde, beden 6l¢iilerindeki azalma yiizdeleri tiim yas
gruplarinda benzerlik gostermistir.
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Tablo 6. Erkeklerde diyet+egzersiz program oncesi ve sonrasi él¢iimler arasindaki
degisim yiizde ortalamalarinin obezite diizeylerine gore farkhili@inin analiz

sonuclari.
Beden Standart
Kompozisyonu Obezite Diizeyi N |Ortalama| sapma F P Sonug
Beden Agirlhig Normal 26 8,479 3,430 2,203| 0,092 | Benzer
Farki (%) Sisman 50 7,702 3,690
Obez I 23 7,212 4,591
Obez Il 14 10,328 4,048
Toplam 113 8,106 3,938
Normal 26 21,862 8,099 4,220| 0,007| Farkh
Sisman 50 15,101 8,668
Beden Yag Orani1 | Obez | 23 14,448 9,308
Farki (%) Obez Il 14 17,617 8,442
Toplam 113 16,836 9,014
Normal 26 8,450 3,416 2,168| 0,096 | Benzer
.. Sisman 50 7,729 3,674
Efddeek‘;ﬁ‘:ﬂ; Obez | 23 7226| 4614
(%) Obez Il 14 10,334 4,043
Toplam 113 8,115 3,932
Normal 26 4,504 1,722 1,098| 0,353| Benzer
Sisman 50 2,401 7,429
Obez I 23 3,816 3,010
Obez 1l 14 4,180 3,216
Toplam 113 3,393 5,350
ANOVA p<0,05

Tablo 6 da erkeklerin beden olgiilerindeki degisim yiizdelerinin obezite diizeylerine
gore farkli olup olmadiginin istatistik analiz sonuglar1 verilmistir. Tablo degerlerine gore,
beden ol¢iilerinden sadece beden yag agirligindaki degisim yiizdesinin (azalmanin), obezite
diizeylerine gore anlamli farklihik gosterdigi goriilmektedir. Bu farkliligi yaratan obezite
grubunun ise, tablodaki degisim ortalamalarinin sayisal degerlerine bakildiginda “Sisman” ve
“Obez I” grubundaki kadinlarin 6l¢iileri oldugu sdylenebilir. Yani “Sigsman” ve “Obez 17
olgtilerdeki kadinlarin beden kompozisyonlar1 digerlerine gore daha az degismistir.

Tartisma

Beden o6l¢iilerinden hosnut olmayan kadin ve erkek 513 kisiye uygulanan oniki
haftalik diyet+ egzersiz programi oncesi ve sonrasinda yapilan beden Olgiilerinin ortalama
degerleri Tablo 1 de verilmistir. Tablodaki ortalamalara bakildiginda, kadin ve erkek tiim
grubun beden Olgiilerinde (diyet+egzersiz programi Oncesi ve sonrasi) beklendigi gibi sayisal
olarak bir azalmanin oldugu goriilmektedir. Ancak, beden 6l¢iilerindeki bu sayisal azalmalari
anlamlandirmak i¢in Oncelikle iki Ol¢iim arasindaki fark yerine, iki Ol¢ctim arasindaki
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degisimlerin yiizdeleri degerlendirmeye alinmistir. Ciinkii 6l¢timleri yiiksek olanlarda daha
fazla, dlciileri diisiik olanlarda da daha az, azalmanin meydana gelecegi muhakkaktir.

Ross ve arkadaglar1 (2000) tarafindan erkekler iizerinde yapilan bir ¢alismada, kisilerin
besin alimlarimi kisitlamadan 12 haftalik aerobik bir egzersizle beden agirliklarinda %8’lik bir
azalmanin oldugu goriilmiistiir. Bizim yaptigimiz gibi, diyet ve egzersizin 12 hafta
uygulandigir bir ¢alismada erkeklerin beden agirhiginda %11,4, kadinlarda %7,5 azalma
oldugu bulunmustur. Bizim ¢alismamizda sirasiyla erkeklerde %8,106+3,938, kadinlarda da
%7,423+4,234 olarak bir azalma bulunmustur.

Yapilan bir baska calismada ise, sadece diyet uygulamasiyla, egzersiz ve diyetin
uygulanmasi sonunda anlamli bir farkin olmadigi gériilmiistiir (Miller, 1997). Sadece diyetle
erkeklerde %8, kadinlarda ise 5,5’lik bir beden agirligi azalmasi bulunmustur. Sadece
egzersizle ise; erkeklerde %0,3, kadinlarda ise %0,6 oraninda bir beden agirligi azalmasi
bulunmustur (Hagan, 1986). Genel bir yorumlamayla, bu degerler bizim elde ettigimiz
degerlerle ortiismektedir.

Katilimcilarin  beden dlgiilerindeki degisim yiizdelerinin cinsiyete gore degisip
degismedigini belirlemek tizere yapilan analizlere gore (Tablo 2), sadece beden yag
agirhgmdaki degisim yiizdesinin kadin (%13,267+8,097) ve erkeklerde (%16,836+9,014)
anlamli farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Buna gore, beden yag agirligindaki azalmanin
erkeklerde daha fazla oldugu sdylenebilir (p<0,05). Diger 6lglimlerdeki azalmalar ise kadin ve
erkeklerde benzerlik gostermektedir.

Kadinlarin beden olgiilerindeki degisim ylizdelerinin yas gruplarina gore farkli olup
olmadiginin istatistik analizleri yapilmis (Tablo 3) ve bel-kalga orani digindaki tim degisim
yiizdelerinin (azalmalarin) yas gruplarina gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmiistiir
(p<0,05). Burada daha fazla detaya girmemek i¢in ikinci asama istatistiksel analizler
(Stepweise ANOVA) yapilmis olmasina karsin verilmemistir. Beden 6l¢iilerindeki azalma
yiizdesi ortalamalarina sayisal olarak bakildiginda, bu anlamh farklihgin daha ¢ok “ilk
ergenlik” dénemi kadinlarda goriildiigii soylenebilir. Ornegin, Ilk ergenlik donemi kadinlarin
beden agirhigindaki azalma yiizdesi 4,989+3,362 iken bu ortalamaya en yakin olan grubun
ortalamasi 6,542+4,675dir. Bu sonuca gore genel anlamda, “Ilk ergenlik” cagimdaki
kadinlarin beden 0l¢iilerindeki azalma, daha yasli kadinlara gore daha az olmustur denebilir.

Kadimlarin beden o6lg¢iilerindeki degisim ylizdelerinin obezite seviyelerine gore farkli
olup olmadigmnin istatistik analizlerine bakildiginda (Tablo 4) kadinlarin beden yag agirligi
disindaki tiim degerlerinin sismanlik diizeylerine gore farkli degistigi sdylenebilir. Konunun
uzamamast acisindan, bu farklilig1 yaratan obezite grubunu belirlemek i¢in daha detayli analiz
(stepweise ANOVA) yapilamamistir. Ancak, bu farkliligi yaratan obezite grubunun tablodaki
degisim ortalamalarina bakilarak daha ¢cok “Normal” 6lgiilerdeki kadinlar oldugu sdylenebilir.
Yani “Normal” dlgiilerdeki kadinlarin beden agirligi, BMI ve bel-kalga oranlar1 diger obezite
gruplarina gore daha az degismistir. Ornegin, “Normal” 6lgiilere sahip kadinlarin beden
agirhgindaki azalma yiizdesi 4,930+3,918 iken bu degere en yakin olami 7,093+4,034 diir.

Digerleri sirasiyla 8,473+4,096, 8,401+3,739, 8,549+4,672 ve 7,423+4,234 diir.
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Erkeklerde beden dlgiilerindeki degisim yiizdelerinin yas gruplarina gore farkli olup
olmadigini belirlemek iizere yapilan istatistik analiz sonuglarma (Tablo5) gore, erkeklerde
tiim degisim ylizdelerinin (azalmalarin) anlamli diizeyde benzer goriilmiistiir (p<0,05). Yani
erkeklerde, tiim yag gruplarinin dl¢iilerindeki azalma benzerdir.

Erkeklerin beden o6lgiilerindeki degisim yiizdelerinin obezite diizeylerine gore farkl
olup olmadigin1 belirlemek {izere yapilan istatistik analiz (Tablo 6) sonuglarina gore sadece
beden yag agirhigindaki azalama, obezite gruplarma gore anlamli farklilik gdstermistir
(p<0,05). Konunun uzamamasi agisindan, bu farklilig1 yaratan obezite grubunu belirlemek
icin daha detayli analiz (stepweise ANOVA) yapilamamistir. Ancak, tablodaki degisim
ortalamalarinin sayisal degerlerine bakildiginda “Normal” ve “Obez I’ grubundaki kadinlarin
olgiilerinin digerlerine gére daha az degismis oldugu sdylenebilir. Ciinkii “Normal” ve “Obez
I” grubunun ortalamalar1 sirasiyla 15,101+8,668 ve 14,448+9,308 iken, diger degerler
21,862+8,099, 17,617+8,442 ve 16,836+9,014 diir.

Sonug¢

Bu calismada, beden o6l¢iilerinden memnun olmayan ve normal beden oOlgiilerine
kavusmak icin oniki haftalik bir egzersiz+diyet programina katilan 408 kadin ve 113 erkegin
beden odl¢iilerindeki azalmalar (ylizde olarak) cinsiyete, yas gruplarina ve obezite derecelerine
gore analiz edilmistir.

Sonug olarak, cinsiyete gore bakildiginda, kadinlara gore erkeklerin sadece beden yag
agirliklarinin daha ¢ok azaldigi, diger dl¢limlerdeki azalmalarin benzer oldugu goriilmiistiir.
Yas gruplarina bakildiginda ise, “Ilk ergenlik” dénemi kadinlarin “Bel-kalga oran1” digindaki
tim Olgtimlerinde diger grubun Olgiilerine gore anlamli farklilik gosterdigi, erkeklerde ise
anlaml bir farkliligin olmadig1 goriilmiistiir. Obezite seviyesine (derecesine) bakildiginda,
kadinlarin beden yag agirligi disindaki tiim ol¢iimlerinde, erkeklerin ise sadece beden yag
agirligindaki azalmanin obezite seviyesine gore anlaml farklilik gdsterdigi gortilmiistiir.

Elde edilen bu bulgulara gore, kisilere uygulanan diyett+egzersiz programlarinin her
zaman kiside ayn1 sonuclari vermeyebilecegi ve kisilerin yas, cins ve sismanlik diizeylerine
gore farklilik gdsterebilecegi gdz ontine alinmalidir.
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