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OZET

Obezite tiim diinya i¢in dnemli bir sorun haline gelmektedir ve tedavisinde davranis tedavileri de yer almaktadir. Kendini-izlem amaciyla,
tiiketilen gidanin igerdigi kalorinin bilinmesinin o anda yenilen miktara olan etkisini arastirmak iizere planlanan ¢alismaya, yas ortalamasi
ve standart sapmast 40,39+11,62 ve Beden Kitle Indeksi (BKI) 29,71+4,98 olan 41 kadin alnmustir. Katilimeilar enerji kaynaklari ve
viicudun enerji kullanim konusunda 45 dakikalik bir egitime tabi tutulmustur, egitim ile ayn1 aksam ve bunu takip eden giinde igerigi ayni
olan iki aksam yemegi agik biife seklinde verilmistir. {1k aksam yiyeceklerin igerdigi kaloriler hakkinda bilgi verilmemis, ikinci aksam her
gidanin 100 gr’lik miktar1 bir tabak i¢inde ilgili servis tepsisinin yanina konulmus ve tizerine igerdigi kalori miktar: etiketlenmistir. Her iki
acik biifede katilimcilar tercih ettikleri gidadan istedikleri miktarda almuslar, aldiklar1 gidalar ayr1 ayr tartilarak kaydedilmis ve kalorileri
hesaplanmustir. ikinci gece kisi bagina ortalama kalori alim1 207,51£129,01 kcal azalmustir. Sonug olarak bizim ¢aligma grubumuzdaki
kisiler aldiklar1 gidanin kalorisini bilerek tiikettiklerinde, yiiksek kalorili gidalar yerine diisiik kalorili gidalari tercih etmisler ve toplamda
aldiklar1 kalori miktarimi distirmiislerdir.

Anahtar Kelimeler: Obezite. Kalori. Obezite tedavisi. Kalori bilgisi.

Effect of Calorie Information on the Amount of Food Intake

SUMMARY

Obesity is becoming an important problem for the world and behavior therapies are used for its treatment. Fourthy-one women with mean
agetstandart deviation of 40,39+11,62 years and Body Mass Index of 29,71+4,98 were enrolled in our study to find out the effect of calo-
rie information of food on the amount of intake for self-monitoring. Participants were given a 45-minute lecture about the energy sources
and utilization in human body. An open buffet dinner was served in the same evening following the lecture and a similar one in the follow-
ing evening. Calorie information of the served meal was not given at the first dinner whereas at the second one 100 grams of all food types
were put to plates and their calories were labeled. At both of the open buffet dinners, the participants were allowed to take their preferred
meal as much as they like. All the food eaten by each participant was weighted separately and their calories were calculated. At the second
dinner, average calorie intake per person decreased about 207,51£129,01 kcal. In conclusion, the participants in our study group preferred
to consume foods containing lower calories when they had information about the calories of the food, and therefore they decreased their
total calorie intake.

Key Words: Obesity. Calorie. Obesity treatment. Calorie information.

Tiim diinyada o&zellikle son yillarda gelisen bir
obezite epidemisinden sdz edilmektedir. Bu epidemi
sirasinda Amerika Birlesik Devletleri (ABD) ve Av-
rupa’da obezite prevalansinda ciddi artiglar kayde-
dilmis, ingiltere’de 1980-1993 arasinda % 8, Hollan-
da’da 1987-1995 arasinda % 2.4, ABD’de 1978-1991
arasinda % 9.7’lik bir artis olmustur'. Gozlenen bu
artiglar tip ve diger bilim adamlarinin obezite konu-
sunda ¢ok sayida arastirma yapmasina yol agmustir.
Obezite ile ilgili yapilan c¢aligmalar 6zellikle fazla
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enerji aliminin ve enerji tiiketimindeki azalmanin
obeziteye neden oldugunu ortaya koymustur'~.

Obezite tedavi yontemleri arasinda davranis degisik-
ligi Gnemli bir yer tutmaktadir'”. Davrams degisikligi
calismalar1 hem yeme bigimleri, hem egzersiz alis-
kanlig1 ve hem de yemek yemeye neden olan davra-
niglar ilizerinde yogunlagmaktadir. Birinci basamak
hekimleri diger saglik ¢alisanlar1 gibi obezite ve
komplikasyonlari ile ¢ok sik karsilasmaktadirlar. Bu
bilginin 1s1ginda obezitenin tedavisi ve Onlenmesi
konusu tiim saglik calisanlari i¢in oldugu kadar, has-
tasmnin risk faktorlerini azaltarak, onun sagliginin
stirekli iyilestirilmesinden sorumlu olan aile hekimle-
ri i¢in de 6zel bir 6nem tasimaktadir. Klasik tedavi
sekillerine eklenecek her yeni yontem, bu konuda
ulagilacak basariya bir adim daha yaklasilmasini sag-
layacaktir.

Biligsel-Davranisc1 stratejilerden biri kendini-izlem
(self-monitoring) yontemidir’ ve bu yontemin yenilen
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gida miktarinin takibi i¢in etkin kullanimmin, kilo
kontroliinde etkili oldugu gosterilmistir*

Ayrica beslenme sirasinda aligkanlik edinilen porsi-
yon biiytikliikleri doyma hissinden bagimsiz olarak
olusmaktadir. Bilyiik porsiyonlar fazla enerji alimina
ve sonu¢ olarak viicutta yaglanmaya neden olmakta-
dir’®. Normal kilolu veya obez kisilerin aldig1 enerji
tabaga konan miktar ile dogru orantilidir ve yemek
servisini kimin yaptig1 ve yemegi yiyecek olan kisi-
nin 6zellikleri bu dogru orantiy1 degistirmemektedir®.
Bu agidan bakildiginda tabaga konan porsiyon dnem
kazanir’. Tiiketilen gidalarin besin degeri ve enerji
iceriginin tiiketim sirasinda goriilmesi ile alinan por-
siyonlarin azaltilmasina bagli olarak enerji aliminda
azalma saglanabilir ise, bu obezitenin engellenme-
sinde yeni bir strateji olabilir. Fazla kilolu kisiler,
yiyeceklerin tizerinde kalori bilgisi ile verildiginde
daha az yeme eyleminde olduklarmi ifade etmisler-
dir, ancak bu etki 6l¢iilmemistir’.

Calismamizin amaci tiiketilen gidanin icerdigi enerji-
nin kalori cinsinden bilinmesinin o anda olusan yeme
davranisina ve yenilen miktara olan etkisini 6lgmek-
tir. Ikincil amacimz da Tiirkge literatiirde benzer bir

calismaya rastlayamamamiz nedeni ile bu konuya
dikkat ¢ekmektir.

Gereg ve Yontem

Hastanemiz poliklinik panolarina asilan afigler ile
obezite konusunda egitim igerigi olan bir aragtirma
yapilacagl duyurulmustur. Bu duyuruya cevap veren
kisiler arasindan, gebe ve akut enfeksiyonu olmayan-
lar caligmaya alinmistir.

Katilimcilarin bu sekilde segilmesi ile obezite konu-
sunda Prochaska’nin davranig degisikligi basamakla-
rindan bilingsizlik ve bilinglilik sonras1 basamaklarda
olan kisilerin arastirmaya katilmast planlanmigtir.
Prochaska insanlarin herhangi bir davranisi degistir-
me siirecinde bilingsizlik (precontemplation), biling-
lilik (contemplation), hazirlik (preparation), eylem
(action), sebat (maintenance) veya tekrar (relaps)
basamaklarindan birinde olduklarini ifade etmistir®.

Katilimeilarin egitim diizeyleri, hane halki gelirleri
s6zel olarak sorulmus ve kaydedilmistir. Gelir diizey-
leri <750, 750-1500, 1500< milyon TL olarak ve
sirast ile alt, orta ve iist olacak sekilde siniflanmustir.
Egitim diizeyleri okuryazar/ilkdgretim mezunu, lise
mezunu ve yiiksekokul/iiniversite mezunu seklinde
gruplanmistir. Boy, kilo 6l¢iimleri ayakkabisiz olarak
etek/pantolon ve gomlek/bluz digindaki giysileri ¢i-
karilarak yapilmistir. Olgiim icin kalibrasyonu ya-
pilmis elektronik tarti kullanilmistir. Beden kitle in-
deksi (BKI) 24,9-29.9 arasinda olanlar fazla kilolu ve
30 ve istiinde olanlar obez olacak sekilde
gruplanmistir.

Katilimcilardan aragtirma igin sdzel olarak izin alin-
diktan sonra, enerji kaynaklart ve viicudun enerji
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kullanimi konusunda 45 dakika siiren bir egitim ve-
rilmistir. Tlki bu egitimden hemen sonra olmak iizere
birbirini takip eden ve igerigi ayni olan iki ayr1 aksam
yemegi agik biife seklinde verilmistir. Acik biifelerde
verilen yemek listesi ve 100 gramlarindaki kalori
icerikleri Tablo I’de gosterildigi gibidir. Egitim ve
acik biife i¢in bir 6zel okulun kiitiiphanesi ve yemek-
hanesi kullanilmistir. Yemeklerin i¢ine konan gidala-
rin herbiri ¢ig iken tartilarak kalorileri hesaplanmis
ve bunlar toplanarak pismemis yemegin toplam kalo-
risi bulunmustur. Bulunan toplam kalori pismis ye-
megin gram cinsinden agirhigma boliinmiis ve 100 ile
carpilarak 100 graminin kalorisi hesaplanmistir. Agik
biifelerdeki yemeklerin yapilmasi igin satin alinan
gidalardan, paketinin iizerinde kalorisi belirtilmeyen
gidalarin pismemis miktarlarinin kalorileri “Royal
Society of Chemistry” tarafindan 2002 yilinda yayin-
lanan, “McCance and Widdowson’s  The
Composition of Foods, Sixth Summary Edition” adli
kaynaktan almmustir’.

Her iki gecede de yemekleri ayni agg1, ayni siire ve
yontem ile ayni Olgiilere bagh kalarak ve ayni mal-
zemelerden hazirlamistir. Katilimeilar  yemekleri
kendileri almislar ve servis igin ayni ortam ve tabak-
lar kullanilmustir.

[Ik aksam yemeginde yiyeceklerin igerdikleri kalori
hakkinda herhangi bir bilgi verilmemis, ikinci ye-
mekte ise her gidanin 100 gr’lik miktar1 bir kabin
icine konmus ve iizerine igerdigi kalori miktari yazi-
larak katilimcilarin gidalart alirken gormeleri sag-
lanmustir. Her iki gecede de katilimcilar tercih ettik-
leri gidalardan istedikleri miktarda almislar ve aldik-
lar1 gidalar ayri ayr tartilarak kaydedilmistir.

Tiiketilen her gidanin kisi bagina diisen ortalama
miktar1, buna karsilik gelen kalorisi ve kisi bas1 orta-
lama toplam kalori tiiketimi her iki gece i¢in ayr1 ayri
hesaplanmistir. Birinci gece ve ikinci gece igin tiike-
tilen miktarlarin kalori ortalamalar1 karsilagtirilmistir.
Kargilagtirma igin “bagimli gruplarda t-testi”, kore-
lasyon igin “pearson korelasyon testi” kullanilmstir.
Gruplar arasindaki farkin onemliligi i¢in “ki-kare
testi” kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi (p<0,05) ola-
rak kabul edilmistir.

Bulgular

Duyuruya cok az erkek bagvurmasi ve egitime hig
birinin gelmemesi nedeni ile ¢aligmaya 25 ve 16 kisi-
lik iki grup halinde toplam 41 kadin alinmistir. Ca-
lismaya katilan 41 kadmin yaslarinin ortalamasi
40,39+11,62 (en yiiksek: 71 ve en disiik:21 yas) ve
beden kitle indekslerinin (BKi) ortalamasi
29,71+4,98 kg/m”* dir (en yiiksek 44,40 kg/m* ve en
diisiik 20,50 kg/m?).

Gida cesitleri arasindan tiiketimi anlamli derecede
azalanlar sirasi ile zeytinyagli bakla, sebzeli tavuk
kavurma, kasar rendesi ve biber kizartmasi olmustur.
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Zeytinyagli bakla, sebzeli tavuk kavurma, kasar ren-
desi kalori igerigi yliksek olan ilk ii¢ gidayr olustur-
maktadir. Zeytinyagh taze fasiilye ve 1zgara kofte
tilketimindeki artislar istatistiksel olarak anlamli de-
gildir (p>0,05). Zeytinyagh taze fasiilye tim menu
icinde en diistik kalorili yiyecektir. Ekmek tiiketimi
azalmistir ancak anlamli diizeyde degildir (p>0,05).
Ik giin kisi bagma ortalama 584,59 + 130,20 Kcal
titkketilmisgken ikinci giin 377,07+ 126,59 Kcal tiike-
tilmistir. Tiiketilen kisi bast ortalama kalori miktari
207,51+129,01 kcal azalmstir (p<0,01). Katilimcilar
yonlendirmek amaci ile 100’er gramlik drnek tabak-
lardaki etiketlere konan gidalar i¢in yaklasik olarak
hesaplanan kalori degerleri ile 2. giin ve 1. giin ara-
sindaki ortalama miktar ve kalori tiiketim farklar1 ve
bunlari anlamlilik diizeyleri Tablo I’de verilmistir.

Tablo I- A¢ik biifelerde tiiketilen gidalarin kalorileri,
birinci ve ikinci giin tiiketilen miktarlar ve
kalorileri arasindaki farklar ve bu farklarin

Tablo I1I- Kronik hastalik varligina goére katilimeila-
rin dagilimu.

Kronik Hastalik n %
Yok 32 78,0

Diabetes Mellitus (DM) 2 49
Hipertansiyon (HT) 12,2

HT+DM 2 49
TOPLAM 41 100,0

Tablo I1I- Egitim diizeyine gore katilimcilarin

dagilimu.
Egitim Diizeyi n %
Okuryazar veya ilkdgretim mezunu 13 31,7
Lise Mezunu 12 29,3
Universite Mezunu 16 39,0
TOPLAM 41 100

Tablo IV- Gelir diizeyine gore katilimeilarin

onemlilik diizeyleri. dagilimi.
. Iki Ganiin Gelir Diizeyi n %
ki Gindin | Ortalamalari Aran |«
Gida Ortalamalar | Arasindaki | Kcal Kcal Onemlilik Alt 13 37
Cesileri 'Arasmdaki Kalori Igerikleri Sirala- (Vp . Orta 17 415
Miktar (gr) Farki (Kcal)“ Farki | (100 gr) masi degeri) Ust 11 268
(2. giin-1. gin)| (2. glin -1. ’
giin) TOPLAM 41 100,0
Zeytinyagh 7,02 +6,60 o 1| 446
Taze fasilye ' ' ' o . B
Biber Kizartmal  -10.24 1516 128 2 001 Tablo V- Beden kitle indeksine gore katilimeilarin
Izgara Kéfte 3,73 +5,59 150 3 295 dagilim.
Makarna -7,39 -12,19 165 4 270 Beden kitle indeksi n %
Pilav 6,04 -11,06 183 5 | 397 Normal 6 146
Eatates 461 9,08 197 6 145 Fazla kilolu 19 46,4
1zartma
Ekmek 0,82 4,97 240 | 7 | 348 Obez 16 39
Sebzeli Tavwk | 47 45 424 | 243 | 8 | 000 TOPLAN ul 100
Kavurma ' ’ '
Zeytinyagh 32,71 9550 | 292 | 9 | 000
Bakla
Kasar rendesi -8,93 -34,28 384 10 ,003 Tal'tl§ma
TOPLAM -207,51 ,000

Ayrica katilimcilarin yasi ilerledikge birinci gece
alinan kalorilerin toplamu ile ikinci gece alinan kalo-
rilerin toplam1 arasindaki farkin anlamli olarak arttig1
goriilmiistiir (p<0,05). Degisik BKI, egitim ve gelir
durumundaki katilimeilarin her iki gece aldiklart ka-
lorilerin toplami arasindaki fark anlamli degildir.

Katilimcilarin tamami birinci ve ikinci agik biifede
verilen yemeklerin arasinda bir lezzet farki olmadigi-
n1 ifade etmiglerdir.

Katilimcilarin meveut kronik hastaliklari, egitim dii-
zeyleri, gelir diizeyleri ve BKi’ne gore dagilimlart
sirasi ile Tablo II, Tablo III, Tablo IV ve Tablo V’te
verilmistir.

Obezite ve beraberinde getirdigi hastaliklar giderek
yayginlasmakta ve tiim diinya i¢in 6nemli bir sorun
haline gelmektedir'. Obezite, tedavisi kolay olmayan
bir hastaliktir ve tedavisinde davranis degisikligi giri-
simleri onemli yer tutmaktadir. Bunlardan biri de
yeme davranisindaki degisikliktir'.

Davranis tedavisi yontemleri i¢inden kendini-izlem
yontemi amaci ile besin degeri ve kalori bilgisinin
her 6giinde kullanilmasi sirasinda, dort temel sorun
ile karsilagilabilecegini diisinmekteyiz. Bunlar tar-
tigma i¢indeki sirasiyla; katilimcilarin satin alirken
veya sofrada tiiketirken besin degeri ve kalori igerigi
bilgilendirmesini gérmemeleri veya goz ardi etmele-
ri, bilgilendirmeye tepki gostermeleri, kilolu kisilerin
bilgilendirmeye duyarli olmamalar1 ve kisilerin evle-
rinde kurduklar1 sofraya bu bilgilenmenin girmesin-
deki zorluktur.
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Satin alma sirasinda gidalarin kalori degerlerinin
goriilmesi normal ve obez kisilerde gida satin alimin-
da degisiklige yol agarak tiiketilen kalori miktarini
azalttig1 bilinmektedir'’.

Ancak kisilerin siirekli olarak gidalarin kalori igerik-
lerini kontrol ederek almalarinin miimkiin olup ol-
madigt ve bu  bilgiyi gormemeleri veya
gormemezlikten gelmelerinin olast olup olmadig:
arastirildiginda, tip 2 diyabetli katilimcilarin etiket
okuma egitimi almalaria ragmen, sadece %49’unun
bu etiketleri dikkate aldiklar1 gosterilmistir''. Baska
bir caligmada ise kisiler bu bilgilendirmelerin bar
grafigi seklinde olmasmin daha etkili olacagini ve
farkli bir sekilde yazilmasi gerektigini isaret etmis-
lerdir. Bu sekil iginde, besin gruplarinin tiiketilmesi
onerilen yeterli miktarlarinin bilgilendirmenin en
basina yazilmasi gerektigini, toplam kalori ve igerdi-
&i kalorinin ortada ve daha az tiiketilmesi onerilenle-
rin ise en altta olmalarinin daha dogru bir algilamaya
neden olacagmi ifade etmislerdir'”. Etiketlerin kulla-
nim1 ve giincel etiket seklinin dogru algilanmast ki-
sithidir.  Ayrica etiketlerin iizerinde yazan bilgilerin
uyumu ve dogruluguna daha fazla 6nem verilmeli-
dir'®. Bu verilere gore etiketlerin grafiklerle destek-
lenmesinin, etiket kullanimini %49’un {izerine ¢ika-
racagl Ongoriilebilir. Bu agidan  bakildiginda
obeziteden korunma ve tedavi amaci ile kalori bilgi-
sinin her 6gilinde etiketle verilmesinin hedef niifusun
yarist igin gegerli olacag diistiniilebilir.

Bizim ¢alismamizda katilimcilarin ikinci agik biifede
daha az yemek almasi etiketlerden etkilendiklerini
disiindiirmektedir. Ancak etiketi 1 defa dikkate almig
olmalar1 bunu uzun siire devam ettireceklerini gos-
termemektedir.

Gidalarin kalori igeriklerinin kisilere siirekli olarak
gosterilmesi ve bu sekilde beslenmenin kisiler {ize-
rinde suc¢luluk veya tehlike duygularini uyandirmasi
konusunda yapilan bir caligma, baskilanmis veya
yeme bozuklugu olan kisilerin bu duygularinin artti-
gin1, ancak normal kisilerde herhangi bir etkisinin
olmadigimi gostermistir'®. Gidalar iizerinde etiket
kullanimi ve kullanilan etiketin {izerindeki ifadelerin
uyarici veya bilgilendirici olmasi da, kisilerin bu ifa-
delere gosterdikleri tepkiler agisindan 6nemlidir. Ki-
siler uyarici ifadelere olumsuz tepki gosterirken bil-
gilendirici ifadelere olumsuz tepki gostermemekte-
dirler. Etiket ile uyarmak veya bilgilendirmek kisile-
rin davranislarinda ayni 6l¢iide degisiklik saglamak-
tadir'. Bu agidan bakildiginda yiyeceklerin paketle-
rinin veya tabak icindeki miktarlarinin kalorilerinin
bilinmesi seklinde Onerdigimiz stratejinin, normal
toplum igin bir sakinca yaratmayacag diigiiniilebilir.

Gidalarin besin degerinin ve kalori igeriginin bilin-
mesinin obez kisilerin beslenme sekline etkisi hak-
kinda celigkili goriisler vardir. Bir arastirmada fazla
kilolu ve obez kisilerin bu konuda daha duyarli ol-

24

F.S. Giirel, ark.

duklar1 ve yeme sekillerinde degisiklik yaptiklar
gosterilmistir'®. Buna karsihk diger bir calismada
obez kisilerin gidalarin besin degerlerini ve kalori
icerigini bilmelerinin gida tercihlerini normal kilolu
kisilerde oldugu gibi besin degeri yiiksek ve az kalo-
rili gidalara yoneltmedigi gosterilmistir'’. Baska bir
caligmada alinan gidanin yag iceriginin yiiksek oldu-
gunun bilinmesinin giin i¢inde alinan toplam enerji
miktarini azalttigi ve bunun tam tersinin de dogru
oldugu gosterilmistir'®.

Bizim ¢aligmamizda katilimcilarin ikinci agik biifede
ozellikle yiiksek kalorili gidalar1 daha az tiikettikleri
gozlenmistir. Biber kizartmasinin kalorisi diisiik ol-
masina karsin daha az tiiketilmesi katilimcilarin bu
giday1 fazla yagliymig gibi algilamalarina bagli olabi-
lir. Calismamizda, katilimcilar aldiklart toplam kalo-
riyi azaltmiglar ve daha az kalori iceren zeytinyagh
taze fasiilye ve 1zgara kofte gibi gidalar1 daha yiiksek
miktarda tiiketmiglerdir. Bu tutum, daha once kalori
iceriginin direk gézlenmesinin yiiksek kalorili gidala-
rin satn alinmasin azalttigi bilgisi ile uyumludur'®.
Mangweth ve arkadaglarinin yaptigi bir caligmada
fazla kilolu kisilerin yiyeceklerin kalorilerini bildik-
lerinde daha az yediklerini ifade ettikleri gdsterilmis-
tir’. Bizim galismamizda buna ek olarak, kalori bilgi-
sinin yeme miktarini gergekten azalttigi gézlenmistir.
Mangweth ve arkadaslarinin ¢alismasinda sadece
fazla kilolu kisilerin etkilendigini ifade etmis olmasi-
na karsin bizim calismamizda farkli BK1’lerine sahip
katilimcilar arasinda etkilenme agisindan anlamlt bir
fark bulunamamustir.

Yasin ilerlemesi ile birinci gece alinan kalorilerin
toplamu ile ikinci gece alinan kalorilerin toplami ara-
sindaki farkin daha da artmasi bize yagh katilimcila-
rin kalori bilgisinden daha fazla etkilendiklerini dii-
stindiirmiigtiir. Degisik egitim diizeylerindeki kati-
limeilarin kalori bilgisinden etkilenme agisindan bir
fark gostermemeleri, 45 dakikalik bir egitimin bu
konudaki bilgi ve tutum farkliliklarmi ortadan kaldir-
digin1 diisinmemize neden olmustur. Degisik gelir
diizeyine sahip gruplar arasinda anlamli bir fark bu-
lunmamasi nedeni ile, her gelir diizeyi i¢in bu etkinin
gecerli olacagini ongérmekteyiz.

Kalori bilgisinin yeme miktarin1 diisiirerek alinan
enerjiyi azalttigimi diisiinmekteyiz, ancak bu metodun
evde hazirlanan sofrada gecerli olabilmesi i¢in gida-
larin birim miktarlarindaki kalorilerinin bilinmesi ve
yenilen miktarin dogru tahmin edilmesi gerekecektir.
Birim miktardaki kalorileri gosteren ¢izelgelerin var-
lig1 ilk sartin ger¢eklesmesini kolaylastirabilir. Yeni-
len porsiyon biiyiikliiklerinin dogru tahmin edilmesi
ise porsiyon biiylikligii egitimi verilmesi ile miimkiin
olabilir"’.

Calisgmamizin sinirliligs olarak, sadece iki yemek
stirecinin degerlendirilmesini ve sadece kadinlarin
katilmis olmasini gosterebiliriz. Ayrica afigle duyu-
rulmast nedeni ile goreceli olarak 6grenim diizeyi
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daha yiiksek kisilerin gelmis olma ihtimali sonuglari
etkilemis olabilir. Ancak bu konuda toplum bazli ve
daha uzun siireli gozlem sanst bulunan ¢aligmalar
diizenlenmesi bu etkinin uzun siireli olup olmadig1
konusunda daha detayl bilgiler verecektir. Literatiir-
de bizim bulgularimizla uyumlu sonuglar ¢cogunlukta
olmasina karsin bu konuda daha fazla arastirma ya-
pilmasi olusan karsit diisiincelerin belirginlesmesini
de saglayacaktir.

Sonug

Obezitenin tedavisi ve onlenmesi konusunda halka
yonelik c¢aligmalara bir ek olarak, bu ¢alisma yenile-
cek gidanin enerji iceriginin kalori cinsinden bilini-
yor olmasinin, yeme miktarini azaltarak enerji alimi-
n1 azalttigimi gostermektedir. Bu bulguya dayanarak
kisilerin her gida tiiketimi sirasinda enerji igerigi aci-
sindan bilgilendirilmelerinin obezitenin dnlenmesi ve
tedavisi konusunda etkili bir yontem olacagini dii-
stinmekteyiz. Ancak bu bilginin yemek sofrasina
tagmabilmesi i¢in kisilerin porsiyon biyilikligi ve
gidalarin kalorileri hakkinda egitim almalar1 gereke-
bilir.
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