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Ozet

Ginimuzde sismanlik hem gelismis hem de gelismekte olan Ulkelerde yliksek prevalans gostermekle
birlikte, tim dinyada 6lim nedenleri arasinda besinci sirada yer almaktadir. Birgok kronik hastalik ile
iliskilendirilmis olan sismanhgin tedavisinde ylksek miktarda saglik harcamalari yapilmasindan dolayi
yerel ydnetimler, sismanligin 6nlenmesi adina devlet politikalari gelistirmekte ve uygulamaktadirlar.
Sismanhdin tedavisinde beslenme ile iligkili pek c¢ok farkli yéntem oldugu bilimsel ¢alismalarda
gOsterilmistir. Sismanligin énlenmesinde en 6nemli adimlar olan bireylerin saglikli besin segimleri
yapabilme ve beslenme ile iliskili bilgileri yasam tarzina donustirebilmeleri, bireylerin beslenme bilgi
dizeyleri ve beslenme egitimleri ile iligkili olmaktadir. Bu derlemede sismanhgdin tedavisinde kullanilan
diyetsel yaklasimlar ile beslenme egitimi ve beslenme bilgi dizeyinin beslenme durumu, vicut
kompozisyonu ve sismanlik gibi farkl parametreler arasindaki iliski ele alinmistir.

Anahtar kelimeler: Sismanlk, sismanlik tedavisi, agirlik yonetimi, beslenme egitimi, beslenme bilgi

dizeyi

Abstract:

Obesity has a high prevalence in developed and developing countries and is the fifth leading cause of
death worldwide. Local governments develop and implement state policies in order to prevent obesity,
due to high health expenditures in the treatment of obesity, which is associated with many chronic

diseases. In scientific studies have been shown many different methods related to nutrition in the
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treatment of obesity. The most important steps in the prevention of obesity are individuals ability to make
healthy food choices and transform nutrition related information’s into their lifestyle, which are related to
individuals nutrition knowledge levels and nutrition education. In this review we discussed dietary
approaches used in the treatment of obesity and relationship between nutrition education, nutrition
knowledge and nutrition status, body composition and various parameters related to obesity.
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1. Giris

Sismanhk, yasam tarzi ile iligkili ortaya c¢ikan en yaygin saglik problemlerinden biri olup
sosyoekonomik durum ve yas gozetmeksizin toplumdaki tim bireyleri etkileyebilen bir halk saghgi sorunu
olmaktadir (Yildirnm, Akyol ve Ersoy, 2008). Sismanlik hem gelismis hem de gelismekte olan Ulkelerde
yuksek prevalans gostermekle birlikte tiim diinyada 6lim nedenleri arasinda besinci sirada yer almaktadir
(Ezzati, Lopez, Rodgers ve Murray, 2004). Asiri agirhk kazanimina bagli gelisen sismanligin global
prevalansindaki artis, buna bagli gelisen kardiyovaskuler hastaliklari, diyabet ve kanser gibi kronik
hastaliklarin da gelisim riskini arttirmaktadir (Engin, 2017).

Sismanlik alkolik olmayan yagh karaciger hastaligi, insulin direnci ve kardiyovaskdler hastaliklar gibi
metabolik hastaliklarin gelisim riskini artiran, vicutta yuksek miktarda yad dokusu birikimi olarak
tanimlanmaktadir (Diinya Saglik Orgitii [WHO], 2021). Sismanlik gelisiminde farklilagsmis diyet 6riintusu,
azalmis fiziksel aktivite dizeyi, cinsiyet, yas, egitim duzeyi, dogum sayisi ve genetik faktorler rol
oynamaktadir. Bunlarla birlikte aile igerisinde sisman bireylerin bulunmasi, disik ekonomik gelir,
antidepresan ila¢ kullanimi, sik sik disuk enerijili diyet uygulanmasi, sigara alkol kullanimi ile kisith sebze
ve meyve tuketimi gibi durumlar da sismanlik geligimi igin risk faktorleri olarak goérilmektedir (TC Saglik
Bakanligi, 2017). Birgok kronik hastalik ile iligkilendiriimis olan sismanligin tedavisinde yiksek miktarda
saglik harcamalari yapilmaktadir. Bundan dolayl sismanligin etkenleri ve tedavi ydntemlerinin iyi
anlasiimasi gok 6nemli olmaktadir (T.C Saglik Bakanligi, 2017).

Sismanliktan korunmak saglhgin devamhhgi agisindan gok biylik énem arz etmektedir. Cocukluk ve

adolesanlik déneminde var olan sismanlk, yetiskinlik déneminde gelismesi muhtemel sismanlik
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tablosuna zemin hazirlamaktadir. Bundan dolayi 6zellikle ¢ocukluk ¢agdi sismanligi gelisimini énlemek
acisindan ailelerin bilgilendiriimesi, yeterli ve dengeli beslenme ile fiziksel aktivite konularinda
bilinglendiriimesi gerekmektedir (T.C Saglik Bakanhgi, 2017).

Sismanlik Tedavisinde Diyetsel Yaklagimlar

Sismanhdin tedavisindeki hedef, sisman bireylere yeterli ve dengesi beslenme aligkanliklarini
kazandirarak yasam kalitelerini artiracak sekilde vucut agirliklarini dizenlemek ve bu sekilde sismanliga
iliskin mortalite ve morbidite risklerini azaltmak olmaktadir (Martin, Mani ve Mani, 2015). Sismanligin
tedavisindeki birincil hedef, tedaviye baslaniimasindan itibaren 6 aylik dénemin sonunda %10 vicut
agirhgr kaybi saglanmasi seklinde olmaktadir. Sismanligin tedavisinde uygulanmasi gereken tedavi
yontemleri tibbi beslenme tedavisi, egzersiz tedavisi ve davranis terapisi sekilde siralanabilir. Bunlarin
yaninda gerek duyulmasi halinde farmakolojik ve cerrahi tedaviler de uygulanabilmektedir (Aladag, 2004).

Sismanhgin prevalansindaki artis asiri enerji alimini tesvik eden yeme davraniglari ve yanhs besin
secimlerinden kaynaklanmaktadir. Vicut agirhgi yonetimi icin yapiimig olan son Oneriler besin
Ogelerinden zengin besinleri iceren saglikli beslenme modellerinin uygulanmasini, enerji agisindan yogun
besinlerin sinirlandiriimasini ve total enerji aliminin kisitlanmasini icermektedir (Smethers ve Rolls,
2018).

Beslenme Mudahaleleri

Vicut agirligi regilasyonu ve besin alimi arasindaki biyolojinin anlasiimasi, vicut agirhdr kaybi
stratejileri ve sismanligin yonetimi ile ilgili kilit nokta olmaktadir. Sismanlik komplikasyonlarini engellemek
amaclyla besin aliminin manipulasyonu yuzyillardir sismanhgdin yénetiminin temel tasini olusturmaktadir.
Vucut agirhgr kaybi ve sismanligin 6nlenmesi stratejilerinin temel ilklerinden biri enerji aliminin
kisittanmasidir. Enerji kisith diyetler genellikle diyetisyenler ve saglik uzmanlari tarafindan sismanhgin
tedavisi ve 6nlenmesinde birinci basamak olarak kullaniimakta olup ¢ogu bilimsel topluluk ve diyet
kilavuzu tarafindan tavsiye edilmektedir (Hwalla ve Jaafar, 2021).

Sisman bireylere uygulanacak olan beslenme midahaleleri givenli, etkili, beslenme agisindan yeterli,
kulturel olarak kabul edilebilir ve uzun sire uyum gdsterilebilecek programlar seklinde olmalidir. Literatir,

uzun dénem vicut agirigi kaybinin ve ydnetiminin saglamasi, beslenme mudahalesinden bagimsiz
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olarak, bireyin bu konuya uzun vadeli bir sekilde dahil olmasi ile saglanacagini vurgulanmaktadir (Brown,
Clake, Johnson Stoklossa ve Sievenpiper, 2020).

Bireysellestiriimis Tibbi Beslenme Tedavisi

Bireysel beslenme midahaleleri bireyin genel saghgini iyilestirmek, besinler ile iyi iligkilerini tegvik
etmek, sosyal yeme davraniglarini dizenlemek ve surdirllebilir, gercekci yeme davranislarini
desteklemek Uizerine detayli disinilerek hazirlanmalidir. Diyetisyen tarafindan olusturulmus olan bireysel
tibbi beslenme tedavisi bireyin viicut agirhg, Beden kiitle indeksi (BKi), bel cevresi élcimii, glisemik
kontrolli, LDL kolesterol ve trigliserit seviyeleri ile kan basincinda olumlu gelismeler saglayabilmektedir
(Brown vd, 2020).

Randomize kontrollii galismalarin sistematik derleme ve meta-analizlerinin incelendigi bir ¢calismada,
BKi'leri 25 kg/m2 ve {zeri olan bireylerde diyetisyen tarafindan bireysel tibbi beslenme tedavisi alan
grubun, hazir beslenme programlari uygulayan gruba kiyasla fazladan 1,03 kg vicut agirhgi kaybi ve
BKI'lerinde 0,43 kg/m?lik bir azalma oldugu gésterilmistir (Williams vd, 2019).

Enerji Kisitlamasi

Enerji kisittamasi ile ilgili yapilan ¢alismalar genellikle G¢ kategoriye ayrilimaktadir. Bu kategoriler orta
enerjili programlar (1300-1500 kkal/gin), dusuk enerjili programlar (900-1200 kkal/gin) ve ¢ok dusuk
enerjili programlar (<900 kkal/giin) seklinde olup uygulanma sireleri 3 ay ile 3 yil arasinda degismektedir
(Brown vd, 2020). Genel olarak enerji kisitli diyetler, ginlik enerji alimini 500 kkal azaltmanin haftada 0,5
kg veya ayda 2 kg vicut agirhd kaybina doénisecedi altin kuralina uymaktadir. Bu durum genellikle
porsiyon boyutunu kontrol ederek, karbonhidrat, toplam yad ve doymus yad alimini azaltarak, protein
alimi ve meyve ile sebzelerden posa alimini arttirarak saglanmaktadir. Bu uygulamalarin genel amaci
diyetin enerji yogunlugunu azaltmak ve doygunluk etkisini artirmak Gzerine olmaktadir (Hwalla ve Jaafar,
2021).

Enerji yogunlugunun agirlik yonetimi Uzerindeki etkisin degerlendirilirken dustnilmesi gereken sey,
bireyleri diyetlerinin enerji yogunlugunu azaltmaya tesvik eden saglikl bir beslenme modeline gegirmenin,
agirlik yénetimini kolaylastirip kolaylastirmayacagidir (Smethers ve Rolls, 2018). Bu konu ile ilgili yapiimis
olan 6 haftalik cok merkezli bir calismada, demografik olarak benzer bireyler iki gruba ayriimis, birinci

gruba sadece beslenme ve agirlik kaybi ile ilgili bilgi verilmisken, ikinci gruba Hipertansiyonun Onlenmesi
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icin Diyet Yaklasimlari (DASH) diyeti uygulanmistir. Calisma sonucunda her iki grubun agirlik kayiplari
arasinda anlaml bir fark bulunamamistir. Yapilan ikincil analizler sonucunda ise normal tiketimine goére
diyetlerinde daha enerji kisittamasi miktari ile vicut agirhdi kaybi miktari arasinda pozitif yonli bir iligki
oldugu saptanmistir (Ledikwe vd, 2007).

Genel kabul edilmis anlayisin aksine yapilan uzun sureli galismalarin sonucunda kalori kisith diyetler
ile elde edilen vicut agirligr kaybinin geri kazanim oraninin %80’den yiksek oldugu bildirilmistir (Hwalla
ve Jaafar, 2021). Bununla birlikte randomize kontrolli ¢alismalarin sistematik derlemesi ve meta-
analizlerinin incelendigi bir ¢galismada, davranis tedavisi olmadan uygulanan ¢ok dusuk enerjili beslenme
programlarinin etkili olduguna dair hic¢bir bulgu ortaya ¢ikmamistir (Brown vd, 2020).

Tibbi beslenme tedavisi kisa vadede (6-12 ay) viucut adirhgi kaybi saglamakla birlikte, genellikle uzun
vadede (>12 ay) viucut agirhgi degisimi saglamamaktadir. Ayrica 500 kkal/glinlik olarak saglanan eneriji
aciginin bir haftada 0,45 kg'lik bir viicut agirligi kaybi saglayacagina yonelik genel 6neri, agirlik kaybinin
lineer olmamasindan dolayr dogru olmamaktadir. Diyetsel enerjinin kisitlanmasi bazi bireylerde artmig
aclik ve istah ile azalmis tokluk duygusu gibi patofizyolojik yolaklari aktive edebildiginden vicut agirhgi
artisina sebebiyet verebilmektedir (Brown vd, 2020).

Makro Besin Ogesi Temelli Yaklagimlar

Makro besin 6geleri olan karbonhidratlar, proteinler ve yaglar diyetin enerji kaynaklari olmaktadir.
Diyetsel referans alim miktarlari (DRI) saglikh popilasyonlar i¢cin beslenme modellerini degerlendirmek ve
planlamak icin kullanilabilecek kapsamli bir besin referans degerleri setidir. DRI makro besin 6gelerinin
diyetle alimlari ile ilgili genis araliklar vermektedir. Ornek olarak, diyetle alinan karbonhidratlarin total
enerjiye katkisi %45-65, proteinlerin %10-35 ve yaglarin %20-35 (%5-10 linoleik asit, %0,6-1,2 alfa
linolenik asit) arasinda olmasi DRI tarafindan dnerilmektedir (Trumbo vd, 2002).

Diyetle birlikte alinan makro besin 6gelerinin oranini degistirme uygulamasi, vicut agirhgi kaybi
saglamaya yonelik gelistirilmis olan pek gok beslenme modelinin temel tasini olusturmaktadir. Amerikan
Kalp Birligi Pratik Rehberler icin Calisma Kolu ve Obezite Dernegi tarafindan sunulan kanita dayali
raporlar, DRI 6nerilerinden dusuk yagl, dusik karbonhidratl, orta ve ylksek proteinli gibi makro besin
Ogeleri odakli enerji kisitl beslenme modellerini vicut agirlidr kaybi icin kullaniimasini desteklemektedir.

Bu tur beslenme modelleri viicut agirhdi kaybi Gzerinde etkili olabilirken, literatirde vicut agirhigr kaybi
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icin belirli bir makro besin 6Jesine odaklanmanin gerekli oimadigi da gosterilmektedir (Smethers ve Rolls,
2018).

Literatirde DRI onerilerinden ylksek proteinli diyetlerin vicut agirhdi kontroll Gzerindeki etkisini
inceleyen birgok farkll ¢galisma bulunmaktadir. Sisman ve sisman olmayan bireyler Uzerinde yapilan farkli
c¢alismalarin sonucunda yuksek protein iceren diyetlerin izokalorik makro besin 6desi odakli diyetlere
kiyasla daha fazla doygunluk hissi sagladii ve yagsiz doku kaybi 6nlemede daha basarili oldugu
saptanmistir. Yiksek proteinli diyetlerin gligli doygunluk hissini saglamasinin sebebinin, dolasimdaki
artmis amino asit seviyeleri tarafindan dogrudan veya dolayl olarak tetiklenen c¢esitli mekanizmalar
oldugu disinilmektedir. Ornegin, yiiksek protein alimini takiben anoreksijenik hormon seviyelerinin artisi
veya oreksijenik hormon seviyelerinin azalmasi ile disuk leptin seviyelerinin gorilmesi besin aliminin
kisitlamaktadir (Hwalla ve Jaafar, 2021).

Proteinlerin doygunluk hissi tzerindeki etkilerinin arkasindaki diger bir klasiklesmis mekanizma ise
enerji harcanmasini artiran, artmig diyet indikli termogenez olmaktadir. Yiksek proteinli diyetler ile
karbonhidrat ve vyagdin toplam enerjiye katkilarinin ayni seviyede oldugu izokalorik diyetler
karsilastinldiginda, ylksek proteinli diyetlerin digerlerine gore diyet indikli termogenezi, uyku halindeki
metabolik hizI ve bazal metaboliz hizini anlamli derecede artirdigi séylenebilmektedir (Hwalla ve Jaafar,
2021).

Farkli makro besin 6gesi oranlarina sahip dort diyeti uygulayan bireylerin vicut agirigi kayiplarinin
karsilastinldigi blyuk bir klinik calisma olan Yeni Diyet Stratejileri Kullanarak Fazla Vicut Agirhgini
Onleme (POUNDS LOST) galismasi sonucunda, bireylerin viicut agirh@ kayiplarinin benzer oldugu
saptanmistir (Zhang vd, 2012). Bu sonuglari takiben yapilan regresyon analizi sonucunda ise diyetlerdeki
enerji yogunlugunun azaltilmasi ve posa aliminin artiriimasinin tim gruplarda 6. ayin sonunda vicut
agirhgi kaybi icin guglu belirleyiciler olduklari belirlenmistir. Bu g¢alismalarin sonucunda, vicut agirhigi
kaybi saglamaya yoOnelik olan beslenme modellerinin makro besin 8gdelerinin oranlarinin ne oldugundan
¢ok enerji yogunluklarinin 6nemli oldugu ortaya konulmustur (Smethers ve Rolls, 2018).

Kanada’nin Yetiskin Obezite Klinik Uygulama Rehberi’nde sismanlik ve agirlik yonetimi ile ilgili DRI’'nin
makro besin 6gelerinin toplam enerjiye olmasi gereken katki araliklari ve bu araliklarin diginin etkilerine

deginilmistir. Ornek olarak, arastirmacilar diisiik karbonhidrath olup yeterli protein ve enerji iceren
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beslenme programlarinin etkilerini arastirmislardir. Ayni zamanda ketojenik diyet gibi enerjinin %75’inden
fazlasinin yaglardan karsilandigi ¢ok disik karbonhidrat igeren diyetlerin etkilerini incelenmis, fakat bir
makro besin 6gesinin digerine gére sismanlik ve agirlik ydnetimi agisindan daha avantajli oldugu guvenilir
bir sekilde gosterilmemistir (Brown vd, 2020).

Dusuk karbonhidratl diyetler de ylksek proteinli diyetler gibi ketojenesis yolu ile besin alimini ve istahi
baskiladigi, yag oksidasyonunu artirdigi, hizli vicut agirigi kaybi sagladigi ve metabolik markerleri
gelistirdiginden dolay! yiksek popllerlige sahip diyetlerdir. Disik karbonhidrat alimini takiben insilin
seviyelerinin dismesi, lipaz hormonunu tersine c¢evriimesine, adipoz dokunun hizla yikilmasina ve
karacigerde keton cisimciklerinin olusumunun artmasina sebep olmaktadir. Glukoz seviyelerinin vicutta
yetersiz olmasindan dolay! keton cisimcikleri organizmanin birincil enerji kaynagi haline gelir. Keton
cisimciklerinin aglik ve tokluk Uzerinde anoreksijenik etkileri bulunmaktadir. Literatirde 6zellikle hafif
sisman ve sisman bireylerde ketojenik diyet uygulanmasinin viicut agirhdr kaybini takiben istah artisini
baskiladigi ve daha tok hissetmelerine yardimci oldugu vurgulanmaktadir (Hwalla ve Jaafar, 2021).

Dusuk karbonhidratli diyetlerde ener;ji ihtiyacini kargilamak icin genelde yagd alimi artirlmaktadir. Uzun
vadeli etkileri ile ilgili verilerin kisith olmasindan dolayr distk karbonhidratl yiksek yagh diyetlerin
glvenilirligi halen tartisma konusu olmaktadir (Hwalla ve Jaafar, 2021).

Dusuk karbonhidrath diyetlerin diyet posasi alimini da kisitlamasindan dolaylr 6zellikle bagirsak
fonksiyonlari ile genel saglik Uzerinde negatif etkileri oldugu bilinmektedir (Hwalla ve Jaafar, 2021).
Yapilan bir galismada karbonhidrat kisith distk enerjili diyetlerin hafif sisman ve sisman bireylerde distk
diyet posasi alimi ve buna bagli olarak azalmis kisa zincirli yag asidi Uretimine sebep oldugu, bu sekilde
de uzun dénem kullaniminin bagirsak hastaliklarina sebep olabilecegdi bildiriimistir (Brinkworth, Noakes,
Clifton ve Bird, 2009). Dusik karbonhidrath diyetlerin kisa vadede vicut agirhdi kaybi Uzerinde
gOsterebilecegi olasi etkileriyle birlikte, karbonhidrat yerine yaglarin kullanildidi, disik karbonhidratli
yuksek yagl diyetlerin uzun vadede plazma LDL kolesterol seviyelerini artirarak mortalite riskini
artirabilecegi g6z dnunde bulundurulmalidir (Hwalla ve Jaafar, 2021).

Vicut agirligr kontroli ve sismanligin tedavisinde kullanilan diger bir alternatif makro besin 6gesi
odakli yaklasim da disuk yagli diyetlerdir. Diyetle birlikte yagd alimi ile vacut agirhdr arasindaki iligki

onlarca yil arastirimis, dusuk yagh diyetlerin vicut agirhdi kaybi igin kullanilabilecegi Onerilmistir.
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Yaglarin enerji agisindan en yogun besin 6gesi olmalarindan dolayi, yag aliminin kisitlanmasinin negatif
enerji dengesi olusturarak vicut agirhigr kaybi saglayacagi bu onerinin arkasindaki esas fikir olmustur
(Koliaki vd, 2018).

Bu teorik avantajlarin aksine, distk yagdh diyetlerin izokalorik diyetlere gére daha fazla vicut agirlig
kaybi sagladigini belirlenememistir. Normal vicut agirligina sahip, hafif sisman ve sisman bireyleri iceren
53 calismanin incelendigi sistematik derleme ¢alismasi sonucunda, dusik yagh diyetlerin yiksek yaglh ve
ayni yogunluktaki diyetler ile uzun dénemde esit ve hatta daha dislk seviyede vicut agirhdi kaybi
sagladiklari bulunmustur (Zhang vd, 2012). Kanada’nin Yetigkin Obezite Klinik Uygulama Rehberi’nde
yaglarin ve proteinlerin kalitelerinin vicut agirigi kontroll agisindan avantajlari gdsterilmistir. Ayrica
rafine karbonhidrat kaynaklari ile kanola ve zeytin yagindan elde edilen yiksek kalite tekli doymamis yag
asitlerinin (MUFA), hayvansal protein kaynaklari ile de bitkisel proteinlerin yer degistiriimesi ile olusturulan
izokalorik diyetlerin etkinlikleri arastiriimis, sonug olarak diyabetik ve BKi’'si 25 kg/m?2 olan bireylerde
kardiyometabolik risk faktorleri agisindan olumlu yonde gelismeler oldugu ortaya konulmustur (Brown vd,
2020).

Diyet Posasi

Genel popllasyon igin yiuksek miktarda diyet posasi alimi onerilmis olup DRI yasa gére alinmasi
gereken dlzeyi belirtmistir. DRI, dogdal olarak besinlerde bulunan, sonradan eklenen veya diger
tamamlayici kaynaklardan karsilanabilen toplam posa alim miktarinin 19-50 yas arasi kadin ve erkek igin
siraslyla 25 g/gin ve 38 g/glin, 51 yas ve Uzeri erkek ve kadinlar i¢in ise sirasiyla 21 g/gun ve 30 g/gin
olmasi gerektigini dnermektedir (Brown vd, 2020).

Dinya Saghk Orgutli tarafindan desteklenen bir meta-analiz g¢alismasinda, akut ve/veya
hiperkolesterolemi, hipertansiyon ve metabolik sendrom gibi kronik hastaliklara sahip bireylerin diyet
posasi tiiketiminin birtakim avantajlarindan bahsedilmistir. Ozellikle yliksek miktarda posa aliminin, posa
tiriine goére (¢6zundr veya ¢ézlinmez posa) herhangi bir farklilik gézetmeksizin diyabet, koroner kalp
hastaligi, mortalite, inme, kolorektal kanser ve diger kanser turlerinin insidansini azalttig1 saptanmistir

(Reynolds vd, 2019).
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Diyet Posasinin Viicut Agirligi ve Abdominal Adipozite Uzerine Etkileri

Diyet posasi takviyesi besin tiketimini sikhgini azaltabilme 6zelligiyle vicut adirligr kaybina yardimci
olabilmektedir. Bakliyat tuketimi ile diyet posasi aliminin vicut agirhgi ve kompozisyonu uzerindeki
etkilerini arastirmak amaciyla Kim vd. (2016) toplamda 940 katihmciy! iceren 21 randomize kontrolli
calismanin sistematik derleme ve meta-analiz g¢alismasini gergeklestirmis, sonug¢ olarak ortalama 6
haftalik slire sonucunda, bakliyat iceren diyet alan bireylerin almayanlara gére ortalama 0,34 kg ile
anlamli derecede daha fazla vicut agirligi kaybi yasadiklari ortaya konmustur. Bununla birlikte 6
c¢alismanin sonucunda da bakliyat tiketimi ile azalmis vicut yag ylzdesi arasinda iligki oldugu
bildirilmistir.

Yeni Diyet Stratejileri Kullanarak Fazla Vicut Agirigini Onleme (POUNDS Lost) calismasinda 6 ay
boyunca enerji kisitl bir diyet alan 345 katihmcinin verileri ile yapilan analizler sonucunda, vicut agirlig
kaybinin en belirleyici faktérinin diyet posasi alimi oldugu saptanmistir (Miketinas, Bray, Sacks ve
Champagne, 2019). Gincel olarak litertirde bulunan verilere gbére diyet posasinin vicut agirligindaki
kuguk degisimler ile iliskisi oldugu gérilmekle beraber viicut kompozisyonundaki degisimler ile iliskisi net
olmamaktadir. Diyet posasi alimi ile gergeklesen abdominal adipozitedeki azalmanin, posa alimina bagli
gelisen vicut agirhgindaki azalmaya bagl oldugu dusuniimektedir. Bu konu ile ilgili bazi sonuglar diyet
posasi aliminin artiriimasiyla besin aliminin azaldigini isaret etmektedir. ileride yapilacak olan
calismalarin diyet posasinin vicut agirhgi ve vicut kompozisyonu uUzerindeki mekanizmalari nasil
etkiledigi arastiriimalidir (Barber, Kabisch, Pfeiffer ve Weickert, 2020).

Diyet Modelleri

Son yillarda beslenme rehberleri saglikll beslenmeyi degerlendirirken tek bir besin veya besin
O0desindense tum diyet ve beslenme modelinin dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir (Thorning vd,
2017). Buna o6rnek olacak sekilde, 2015 yilinda Amerika Birlesik Devletleri Beslenme Danigma Kurulu
asiri kilolu ve sisman bireylerin vicut agirligr kaybi saglayabilmeleri adina DASH diyeti ve Akdeniz tarzi
beslenme modeli gibi bitlincil beslenme modellerini uygulamalarini énermistir (U.S. Department Of

Health And Human Services ve U.S. Department Of Agriculture [U.S HHS ve USDA], 2015).
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ispanya’da yakin zamanda yeniden yayinlanan, biiyiik birgok merkezli randomize kontrollii calisma
olan The PREvencion con Dleta MEDiterranea (PREDIMED) calismasi, yiksek kardiyovaskdler hastalik
riski olan ve %90’Indan fazlasi 225 kg/m?2 BKi olan 7447 katiimci ile tamamlanmigtir. PREDIMED
calismasinda zeytinyad veya karisik kabuklu yemislerle desteklenmis kalori kisith Akdeniz diyeti
beslenme modeli ile Amerikan Kalp Derneginin kalori kisith dusuk yagh beslenme modelinin kontrol diyeti
olarak verildigi grubun saghk verileri karsilastiriimistir. Ortalama 4,8 yillik bir izlem sonucunda Akdeniz
diyeti beslenme modelinin vicut agirhgr Uzerinde ¢ok az bir etki gostermesi ile major kardiyovaskuler
hastalik olusumunu yaklasik %30, diyabet insidansini %53 oraninda azalttigi ve metabolik sendrom geri
dénusuminu yaklasik %30 oraninda artirdigi rapor edilmistir (Estruch vd, 2013, Brown vd, 2020).

Aralikh beslenme, son zamanlarda hem bilimsel calismalarda hem de medyada vicut agirhiginin
yonetimde yaygin bir popllerlik kazanmistir. Aralikli beslenme genellikle énceden belirlenmis zaman
periyotlari igin enerji aliminin kismen veya tamamen kisittanmasi ve diger zamanlarda ad libitum olarak
alinmasina izin veren bir yapiya sahiptir (Harris vd, 2018).

Aralikh beslenmenin temel dayanagi, insulin duyarliligi, kan basinci, kan glukoz seviyeleri, lipid profili
ve inflamatuvar medyatdrler gibi metabolik markerlerde gelismeler saglayan hormonal salgilarin ve
metabolik yolaklarin degistiriimesi olmaktadir (Patterson vd, 2015). Aralikh aclik ile ilisikli gdrulen
metabolik degisikliklerin sebebi, aghdin sirkadyen ritim Gzerindeki, bagirsak mikrobiyomunun bilegimi ile
aktivitesi Gizerindeki ve yasam tarzi aliskanliklar Gizerindeki etkisi olarak goriilmektedir. insanlarda, 12-24
saatlik bir aglik periyodunun, kan glukozu ve karacigerdeki glikojen depolarinda %20’lik bir azalma ile
iliskili oldugu ve bu durumun organizmay ketojenik bir faza gegirerek vicut yad depolarinin eneriji icin
kullaniimasina yol actiyi yapilan g¢alismalarda saptanmistir (Mattson, Moehl, Ghena, Schmaedick ve
Cheng, 2018).

Mevcut literatlir verilerine dayanarak, herhangi bir aralikli aglhigin énemli bir yan etki gdstermeden
insilin direnci ve kardiyovaskiler gdstergeler gibi metabolik markerleri olumlu olarak etkileyebilecegdi ve
belli bir dereceye kadar vicut agirhgi kaybi saglayabilecegi soylenebilmektedir. Bununla birlikte
literatUrdeki veriler blyuk 6l¢cide gbzlemsel ve kesitsel ¢alismalardan olugsmakta, uzun dénem etkileri ve

saglik agisindan gavenligi ile ilgili cok kisith veri bulunmaktadir. Ayrica aghgdin, yorgunluk ve halsizlik gibi
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yan eftkiler ile iligkisinden dolayl bu diyetsel yaklasimin gocuklar ve yaslilar dahil tim yas gruplari igin
uygun olmayabilecegdinin de altini gizmek 6nemli olmaktadir (Freire, 2020).

Beslenme Egitimi ve Beslenme Bilgi Diizeyi

Literatirde beslenme egitimi, saglikh besin se¢iminin sagligin geligtiriimesi ve surdurdlmesi amaciyla
bireyler tarafindan gonilli olarak yapilmasini saglamaya yénelik olusturulmus stratejiler batina olarak
tanimlanmaktadir. Bu stratejiler planlama organize etme, tekrar etme, uygulama, kontrol etme ve yanlis
uygulamalarin diizeltimesi gibi basamaklari icermektedir (Contento, 2008). lyi planlanmis bir beslenme
egitimi, beslenme ile iliskili davraniglarini degistirmeye goénulli olan bireyleri davranis degisikligi yapmaya
tesvik ederek, yasam tarzlarina ve ekonomik durumlarina uygun olacak sekilde saglikl besin secimleri
yapmalarina olanak saglamaktadir. Verilecek olan egitimin sekli, editimi alacak olan bireylerin egitim
diizeyi, sosyal ve gevresel kosullari ile saghk durumlari géz 6nliinde bulundurularak belirlenmelidir (U.S.
Department of Agriculture-Food and Nutrition Service [USDA-FNS], 2010). Genel popllasyona
bakildiginda toplumun timune oranla, ylksek seviyede beslenme bilgi diizeyleri, yliksek egitim durumu
ya da yuksek sosyo-ekonomik durumu olan bireylerde goérulirken, en yiksek beslenme bilgi dizeylerinin
orta yasl bireylerde oldugu sonucuna varilmigtir (Onbagi, 2018).

Yapilan birgok arastirma beslenme bilgi dizeyi, beslenme egitimi ve bunlarin beslenme ile iligkili
parametreler arasindaki iliskiyi incelemistir. Valmarbida, Goulart, Busnello ve Pellanda (2017) tarafindan,
kardiyoloji polikliniinde ayakta tedavi géren 263 birey ile tamamlanan kesitsel g¢alisma sonucunda,
beslenme bilgi diizeyi ile BKI, bel gevresi ve bel/kalca orani arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif bir
korelasyon oldugu bildirilmistir. Bununla birlikte ylksek egditim seviyesi ve kadin olmanin da dogru cevap
sayisini anlamli olarak artirdigi rapor edilmistir. Wyon, Goulart, Busnello ve Pellanda (2014) tarafindan
189 profesyonel dansg¢i birey ile tamamladiklari kesitsel ¢galisma sonucunda, cinsiyetten bagimsiz olarak
yas arttikgca beslenme bilgi dizeyinin arttigini ve yeme bozuklugu olan dansgilarin daha disik dizeyde
beslenme bilgisine sahip oldugunu bildirmistir. Amenya vd. (2021) tarafindan yaslari 8-13 yil arasinda
olan 591 okul ¢agi ¢ocuk birey ile tamamlanmis diger bir kesitsel arastirma sonucunda, bireylerin yasa
gore BKi’'sinin beslenme bilgisi ve toplam beslenme-fiziksel aktivite bilgisi ile pozitif korelasyon gésterdigi
ortaya konulmustur. Almasi ve Rakicioglu (2021) tarafindan Universite 6grencilerinde beslenme bilgi

dizeyini saptamak ve beslenme bilgisi ile diyetsel alim arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yaslari
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18-35 yil arasinda degisen 300 Universite 6grencisi birey ile tamamlanan kesitsel ¢alisma sonucunda,
beslenme bilgi diizeyin daha ylksek olan 6grencilerin glnlik ortalama karbonhidrat, stikroz ve enerji alim
miktarlarinin, beslenme bilgi dizeyi dustik olan &grencilere kiyasla daha az oldugu bulunmustur.
Sanchez-Diaz, Yanci, Castillo, Scanlan ve Raya-Gonzalez (2020) tarafinda yayimlanan, PubMed/Medline
ve SPORTDiscus veri tabanlarinda bulunan, beslenme egitimi muidahalesinin takim sporu yapan
sporcular Uzerindeki etkisinin incelendigi toplamda 14 g¢alismanin incelendidi sistematik derleme
¢alismasi sonucunda, beslenme egitiminin yeme aligkanliklari, beslenme bilgisi ve viicut kompozisyonu
Uzerinde olumlu etki gdsterdigi bildirilmistir. Price, Cohen, Pribis ve Cerami (2017) tarafindan ilkokul
c¢agindaki cocuklara beslenme egitimi verilmesinin cesitli parametreler Uzerindeki etkisini arastiran 9
calismanin sistematik derlemesi yapilmig, sonu¢ olarak bir yildan daha uzun siren egitimlerin bu yas
grubunda hafif sisman ve sisman BKi’si lizerinde anlamli sekilde azaltici etki gdsterdigi saptanmistir.
Schembri vd. (2016) tarafindan yayimlanan, Aborjinler ve Torres Bogazi Adasi insanlarina verilen
beslenme egitiminin beslenme ile iligkili saglik c¢iktilari Gzerindeki etkilerinin incelendigi 6 arastirmanin
sistematik derlemesi sonucunda, 6 arastirmadan 4’iinde verilen beslenme egitimin BKi (izerinde ve/veya
beslenme ile iligkili biyokimyasal parametreler tGzerinde gelistirici etki sagladigi gésterilmistir. Onbasi
(2018) tarafindan yagslari 15-17 arasinda degisen 13 erkek profesyonel voleybol oyuncusuna 4 hafta
boyunca beslenme egitimi verilmesi ile tamamlanan galisma sonucunda, ¢alismaya katilan bireylerin
beslenme bilgi diizeylerinde anlamli olarak artis oldugu saptanmistir. Universitede dJrenim gdren veya
calisan toplamda 3555 bireye beslenme egitimi verilmesi ile beslenme bilgisi ve beslenme uygulamalari
Uzerindeki degisimin incelendigi 6n test-son test, randomize olmayan deneysel g¢alisma sonucunda
bireylerin beslenme bilgi duzeylerinin arttigi fakat beslenme uygulamalarinda anlamh bir degisiklik
go6rulmedigi bildiriimistir (Alzaben, Alnashwan, Alatr, Alneghamshi ve Alhashem 2021). Yaglar 17-44 yil
arasinda degisen 743 gebe birey ile tamalanan galisma sonucunda, verilen beslenme egitiminin bu grup
bireylerin beslenme bilgi skorlarini istatistiksel olarak anlamli sekilde artirdidi saptanmistir (Aktag,
Sabuncular, Kargin ve Gunes’, 2018). Tam vd. (2019) tarafindan yapilan, sporcularin beslenme bilgi
dizeylerini artirmaya yonelik gelistiriimis olan egitim mudahalelerini konu alan 32 ¢alismanin sistematik
derlemesini sonucunda, ¢ogu mudahale ¢alismasi sonucunda beslenme bilgi dizeyinde anlamli gelisme

saglandigi ortaya konmustur.
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2. Sonug ve Oneriler

Sismanlik olusumu ve gelisiminden korunmak sagligin devamliidi agisindan ¢ok blyik 6nem arz
etmektedir. Sismanligin gelisiminin énlemesi ve tedavisi Uzerine yapilmis olan ¢alismalar bilimsel olarak
Onemli sonuglar ortaya koymus olmakla birlikte, beslenme egitiminin dahil olmadidi hi¢bir ydntemin agirlik
ybnetiminde slrdurilebilir bir etki yaratmadigi gérilmektedir. Ozellikle gocukluk ve addlesanlik
doneminde var olan sismanlik, yetiskinlik doneminde gelismesi muhtemel sismanlik tablosuna zemin
hazirlamaktadir. Bireylerin besin segimleri ve yeme davranislarinin sekillendigi 6zellikle g¢ocukluk,
addlesanlik ve Universite ¢agi gibi ddnemlerde alacagi dodru beslenme egitimi, agirhk yénetimi ile iligkili
olarak yasamlarinin geriye kalaninda saglikll secimler yapmalarina ve hastalik gelisiminden

korunmalarina olanak saglayacaktir.
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