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3 Aylik Diyet ve Egzersizle Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii ve
Degerlendirilmesi

Measurement and Evaluation of Body Composition During a 3-Month Diet and Exercise
Program

Ozet

Amag: Calismada bireylerin viicut kompozisyon
parametrelerini farkla yontemlerle oletip
degerlendirmek amaciyla 3 aylik viicut agirligi kaybi
icin beslenme ve egzersiz programlar1 uygulanmistir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmanin drneklemini 124’
kadin-85°1 erkek olmak tizere 209 kisi olusturmaktadir.
Calisma verileri bu kisilerin boyun c¢eperi, triceps,
biceps, subscapular, suprailiac-1, suprailiac-2 ve
abdominal bolgeyi kapsayan 7 farkli viicut bolgesinin
Olctimii yapilarak elde edilmistir; Degisim farklar1 3
aylik stirecin baginda Jawon X-Scan Plus 970 cihaziyla
profesyonel olarak alinan 6l¢iim ve antropometrik
Olcim ile takip edilerek kiyaslanmistir. Veriler
Google tlizerinden tablo ve grafikler haline getirilerek
hazirlanmstir.

Bulgular: Verilen 3 aylik saglikli beslenme ve
egzersiz programlar1 sonucu farkli bolgelerden alinan
Ol¢timlerin degerlendirilmesi yapildiginda hem kadin
hem de erkek katilimcilarda yag dokusunun en fazla
depolandig1 bolge olan suprailiac-1, suprailiac-2 ve
abdominal boliimlerinde maksimum kayip oldugu
gozlemlenmistir.  Yapilan ¢alismada  bolgelerin
sonuclar1 dort kategoride incelenmistir. En fazla viicut
agirhign kaybmin gorildiigli bolge ise abdominal
bolge olup her iki cinsiyette de sonu¢ aynidir. Bu
durum, abdominal bolgedeki yaglarin metabolizma
tizerindeki etkisi ve uygulanan egzersiz programinin
bu bolgeye odaklanmasi ile iligkilendirilebilir.

Sonu¢: Yapilan bu g¢alismanin sonucunda 3 aylik
saglikli beslenme ve egzersiz programlar ile viicut
kompozisyon parametrelerinin farkli yontemlerle
olgiilip degerlendirilmesi yapilmistir. Bireylerin 7
farkli bolgesinden siire¢ basinda profesyonel olarak
alinan oOl¢timleri kiyaslandiginda o&lgtim degerleri
arasinda anlamli bir istatiksel farklilik oldugu tespit
edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Cinsiyet, diyet, egzersiz, yag
kaybi, yas.
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Abstract

Objective: In the study, nutrition and exercise
programs for a 3-month weight loss period
were implemented to measure and evaluate
individuals’ body composition parameters
using different methods.

Materials and Methods: The sample of
the consisted of a total of 209 participants,
including 124 females and 85 males. Date were
obtained by measuring seven different body
regions of the participants, including the neck
circumference, ticeps, biceps, subscapular,
suprailiac-1, suprailiac-2 and abdominal
areas. Differences were tracked and compared
using professional baseline evaluations and
anthropometric methods at the beginning
and end of the intervention period. Data were
analyzed and visualized using Google Charts
and Spreadsheets.

Results: As a result of the three-month healthy
nutrition and exercise programs, evaluations
of measurements taken from different regions
showed that the maximum fat loss occurred in
the suprailiac-1, suprailiac-2, and abdominal
areas, which are the regions where fat is
most commonly stored, in both female and
male participants. In the study, the results of
the regions were analyzed in four categories.
The region with the greatest fat loss was
the abdominal area, and this outcome was
consistent across both sexes. This finding can
be associated with the effect of abdominal fat
on metabolism and the focus of the exercise
program on this region.

Conclusion: The findings indicate that a
structured three-month nutrition and exercise
program can produce measurable changes in
body composition parameters. Comparison
of baseline and follow-up measurements
across seven body sites revealed statistically
significant differences, highlighting the
effectiveness of the intervention.

Keywords: Gender, diet, exercise, fat loss,
age.
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Giris

Obezite, gilinimiizde gelismekte olan tlkelerin
sorunlarinin basinda gelmektedir. Giin gegtik¢e artan
obezite; dnlem alinmadigi takdirde yanlis beslenme,
genetik etmenler veya farkli sebeplerden otiirii
meydana gelen bir¢ok hastaligin dogmasina zemin
olusturmaktadir (Sipahi, 2023). Bireylerin viicut
agirhigi kayb siire¢lerini yas araliklar1 ve bir¢ok faktor
etkilemektedir. Calisma sonucu, viicut agirligi sorunu
yasayanbireylerintedavisiiginideal yontemlerdenbiri;
planlanan beslenme programlarinin yani sira egzersiz
ve spor bilimi gibi yan alanlardan yararlanilarak iki
faktorlii bir program olusturmaktir (Yetkin vd., 2010).
Bahsi geg¢en program uygulandiginda yag kiitlesi
azalirken kas kiitlesi de artis gostermektedir.

Makalede gecen bazi terimleri igerigin daha iyi
anlasilmasi adina kisaca tanimlayarak baslayacak
olursak:

Diyet: Gilinlilk hayatta tiiketilen besinleri bireyin
ihtiyact dogrultusunda cinsiyet, yas, fiziksel aktivite
vb. gibi faktorler g6z 6ntinde bulundurularak viicut
agirhigini arzu edilen diizeye indirmek i¢in uzman
tarafindan olusturulan saglikli beslenme programina
verilen isimdir (Celik ve Yildiz, 2020).

Egzersiz: Sagligi korumak, oldugundan daha iyi bir
noktaya tasimak amaciyla viicudu hem bedenen hem
de ruhen iyilestirmek adina planlanan ve rutinlesen
fiziksel aktiviteler egzersiz olarak tanimlanmaktadir.
Diger yandan bireyin enerji harcamasi i¢in yaptigi
viicut hareketliligi olarak da tanimlanabilir. Amagsiz
yapilan bilingsiz hareketler, viicudu yoran ve
sakatlik riski tasiyan hareket tiirleri egzersiz olarak
tanimlanmamalidir. Rutinlestirilen egzersizler viicut
agirhigir kaybi/artis1 veya koruma siireclerinde diyet
ile bir biitlin olup ayrilmazlar (Petridou vd., 2019).

Boyun cevresi (NC): Olciimii son yillarda
beslenme durumunun degerlendirilmelerinde ©ne
cikan, kullanis ve maliyet agisindan ¢ok gecerli
ve kullanishh bir yontem. Bilyiik o6l¢tim aletleri
gerektirmeden kliniklerde rahatga uygulanabilir ve en
onemli avantajlarindan birisi ise giinlilk cm bazinda
dalgalanmalardan etkilenmemektedir (Bayram vd.,
2021).

Triceps brachii: Insan viicudunda bulunan posterior
boyunca uzanan bir kastir. Insan viicudunda omuzlarda
kuvvet eklem ekseni ve yiik arasinda uygulandigindan
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tictincti sinif bir kaldirag gibi ¢alisan ti¢ basli, fusiform
bir kastir (Landin vd., 2018).

Biceps: M. biceps brachii kolun 6n bélgesinde bulunan
ve iki basi olan yiizeysel bir kastir. Caput breve (kisa
bas), tuberculum supraglenoidaleden baglar. Caput
longum (uzun bas) ise tuberculum supraglenoidale
den baslar. Ugiincii bas ise M. Brachialis in supero-
medalinden baslar (Bilkay vd., 2016).

Subscapular: Subscapularis, rotator cuff’in en
kuvvetli ve en biiylik kasidir. Subscapularis fossanin
biiylik bir kismini kaplar ve rotator mansetin tek ic
rotatorudur. Subscapularis innervasyonu klasik bir
sekilde brakiyal pleksusun belirli kisimlarindan
kaynaklanan birden fazla alt subscapularis 1 {ist
subscapularis ve 1 alt subscapularis sinirinin ikili
inversiyon olarak diistintiltr (Kellam vd., 2019).

Suprailiac: Suprailiac bolge olarak kalga kemiginin
tstinde yer alir. Bulunan bolge tizerindeki deri
kiviim  kalmhigimi  6lgmek icin skinfold kaliperi
kullanilarak deri alt1 yag kiitlesi l¢iiltir. Ayni sekilde,
midaksiller (yanak), pektoral (go6giis), abdominal
(karin), suprapatellar (diz kapagi {iistil), paz1 ve 6n
kol bolgelerinden de deri kivrim kalinhigr ol¢timii
yapilmaktadir (Pardo vd., 2019).

Abdominal: Insan karnini, gévdesinin 6n kisminda,
diyafram ve pelvis arasinda yer alan bolgedir. Karinin
yapisini bilmek, o bolgelerde olusabilecek hastaliklart
anlamak, teshis koymak ve tedavi edilebilmesi i¢in
olduk¢a 6nemlidir. Karin 6n duvari, deri, deri altt doku,
ylizeysel fasya, dis oblik kas, i¢ oblik kas, transversus
abdominis kasi, transversalis fasya, preperitoneal yag
ve bag dokusu ve periton olacak sekilde 9 katmandan
olusmaktadir (Wade ve Streitz, 2023).

Amag
Calismada  bireylerin ~ viicut ~ kompozisyon
parametrelerini farklh yontemlerle Ol¢tip

degerlendirmek amaciyla 3 aylik kilo kaybi igin
beslenme ve egzersiz programlar1 uygulanmistir.

Gerec ve Yontem

Bu calismada 124 kadin ve 85 erkek olmak {iizere
toplam 209 kisinin sonuglari degerlendirilmistir.
Katilimer niteligi  tasiyan 11 kisinin  verileri,
katilimeilarin -~ ¢esitli  sebeplerle  devamlilig:
saglayamadigindan c¢aligmaya dahil edilmemistir.
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Makalede bilimsel arastirma tekniklerinden olan nicel
aragtirma yontemi kullanilmistir (Tombul, 2023).
Kullanilan teknikler toplanan verilerin daha kapsamli
bir sekilde degerlendirilme firsati sunar. Temel mantig1
somut ve sayisal veri toplama ve analiz yapilabilecek
sonuglar sunmasidir. Nicel aragtirmalarda test, anket
vb. araglarla arastirma biinyesinde 6l¢tim imkani da
verilir. Yapilan arastirma hedefiyle uygun olmasi nicel
tekniklere yontem olarak yer verilmesini saglamistir
(Ozcan vd., 2024).

Calisma retrospektif olarak planlanmistir. Calismaya
dahil edilen katilimcilardan bilgilendirilmis onam
almmis olup sosyodemografik veriler gizlilik
ilkeleri dogrultusunda degerlendirilmistir. Arastirma
stirecinde etik kurallara uyulmustur.

Aragtirmanin Orneklemi 7 farkli bolge ile ele
almmustir, viicut kompozisyon parametrelerinin farkli
yontemlerle 6l¢iillip degerlendirildigi bolgeler; boyun
cevresi, triceps, biceps, subscapular, suprailiac-1,
suprailiac-2 ve abdominaldir. Kendi iglerinde de 4
kategoriye ayrilarak 3 aylik viicut agirligi kaybi igin
uygulanan beslenme ve egzersiz siirecindeki cm ve
mm kayiplar cinsiyetlere gore kiyaslanmugtir.

Bireyin kendi viicut analiz degerlerine gore almasi
gereken kalori degerleri hesaplandi ve herhangi bir
enerji kisitlamasi yapilmadan kisiye 6zel beslenme
programlarinin uygulandigi bir ¢alisma modeli ile
siire¢ planlandi. Yapilan planda 3 ana 6giin olacak
sekilde, her ana 6gtinde ozellikle yeterli ve dengeli
beslenme gerekliligi olan 4 temel besin grubu
tiiketilecek sekilde bir sistemde hazirlanip uygulandi.
Haftalik olarak yapilan goriismelerde alternatif
beslenme programlar ile siire¢ desteklendi. Bireye
0zel yazilan beslenme programinda bulunan tarifler
kisinin aile bireylerine de katki saglayabilmeleri
amaciyla fazla porsiyonlamaya uygun yazildi hatta
saglikli pisirme yontemlerine dair birebir bilgi verildi.

Haftalik yapilan kontrollerde beslenme programinm
uygulamada basar1 degerlendirmesi diizenli takipler
ile yapildi. Stirecte amag sadece viicut agirligi kaybi
degil ayn1 zamanda saglikli ve uzun yasam i¢in; yeterli
ve dengeli dogal icerikli beslenme, dogru ve biling¢li
egzersiz yapma, stresi kontrol edebilme, iyi ve kaliteli
uyku, dogru nefes alip verme konularinda biitiinciil
olarak iyilik hali hedeflenmisti. Ayn1 gruplara belirli
testler yapildi ve alinan veriler sonucunda kisiye
ozel egzersiz programlari planlandi. Haftada 5 giin

ARASTIRMA MAKALESi / RESEARCH ARTICLE



ARASTIRMA MAKALES| / RESEARCH ARTICLE

ylirliylis ya da ytirime bantlarinda kardiyovaskiiler
egzersizler ve diren¢ ¢alismalart uygulamalar
yaptirildi. Yirtiytisler 30 dakikadan baglatilarak 60
dakikaya kadar kademeli ¢ikarildi. Tempo antrenman
durumlarma bagl olarak dakikada 110-130 ya da
90-110 adim atmalar1 saglandi. Yiiriiyiisler daha ¢ok
yag yakabilmeleri i¢in saat 16.00-17.00 aralarinda
yaptirildi. Direng calismalar1 da kuvvet artiginin
daha verimli olmasi agisinda saat 11.00- 11.30
arasinda uygulamalar1 yapildi. Direng ¢alismalart 1.
Ay stretching ve plank caligmalar1 2. ay stretching
ve bolgesel egzersizler, 3 ay stretching ve kadinlar
tera bant erkekler dambil ¢alismasi olarak uygulandi.
Kuvvet ¢aligmalart maksimal kaldirma kuvvetlerinin
%30’u hesaplanarak kuvvette devamlilik antrenman
protokolii uygulandi.

Volume 2 Issue 11

Makalede 6l¢timler biyoelektrik impedans analizi i¢in
Jawon X-Scan Plus 970 cihaziyla ve antropometrik
Olgtim alarak (mezura ve kaliper ile) yapildi.
Olgiimden 6nce uyulmasi gereken kurallar listesine
dair 6nceden kisiler bilgilendirildi.

Yapilancalismanin¢oziimlemesinde elde edilen veriler
karsilastirilmigtir.  Veriler Google tizerinden tablo
ve grafikler haline getirilerek derlenmistir. Verilerin
analizinin yapildig1 bu ¢aligmada; gorsellestirilen/
tablolastirilan veriler kendi aralarinda kategorilere
ayrilmis ve karsilastirilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Kadinlarin ve Erkeklerin Boyun Cevresi Yag Kayiplari

Boyun Cevresi (cm) 0-1 1-2 2-3 3+
Erkek 37 23 16 8
Kadin 54 45 21 4

Yapilan bu ¢alismada kadin ve erkeklerin boyun ¢ev-
resi incelmelerine dair karsilastirma yapilmistir. De-
gerler 0-1 cm, 1-2 cm, 2-3 cm ve 3 cm tizeri olmak
tizere dort kategoriye ayrilarak incelenmistir. Erkek-
lerde en fazla cm kayb1 yasanan aralik 0-1 cm arasidir
ve kisi sayist 37 dir. 1-2 cm aras1 kayip yasayanlar 23
kisi, 2-3 cm arast olanlar 16 kisi ve en az kaybin ya-
sandig1 grup ise 3+cm 8 kisidir. Degerler kadinlarda

da ayni1 sekildedir. En fazla cm kaybini 0-1 cm arasin-
da olan 54 kisidir ve en az kaybi ise 4 kisinin bulun-
dugu 3+ cm gruptur. Verilere gore her iki cinsiyette de
en fazla cm kaybi1 0—1 cm grubundadir.

Sonug olarak; arastirmada cinsiyet farkliliklar1 olma-
sina ragmen boyun ¢evresi incelmelerinde benzer ka-
yiplar goriilmiistiir.
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Tablo 2. Kadinlann ve Erkeklerin Triceps Yag Kayiplar

Triceps (Arka Kol) | 0-5 5-10 10-15 15+
(mm)

Erkek 41 25 14 -]
Kadim 42 44 22 16

Bu calisma, erkek ve kadin triceps (arka kol)
sonuclarini karsilastirilarak inceledi. 0—5 mm, 5-10
mm, 10-15 mm ve 15 mm {izeri 6l¢timler dort farkl
kategoriye gore ayrildi. 0-5 mm'lik aralikta kayip
yasayan erkeklerin ytizdeligi %48.,2°dir. 5-10 mm

. (%29.4), 10-15 mm (%16,5) ve 15+ mm ise (%5,9).

Gegirilen 3 aylik siire¢ goz 6niinde bulundurulacak
olursa 0-5 mm ve 5-10 mm’lik gruplarda hem kadin
hem erkek katilimcilarin sayisinin fazla olmasi siirecin
kisa olmasiyla agiklanabilir. Kadinlarda, 6zellikle
5-10 mm ve tizeri olduklari gruplarinda erkeklere
kiyasla daha yiiksek kisi sayisi goriilmektedir.

Tablo 3. Kadinlarin ve Erkeklerin Biceps Yag Kayiplari

Biceps (On Kol) 0-5 5-10 10-15 15+
(mm)

Erkek 30 37 13 5
Kadin 44 53 19 8

Bu arastirmada kadin ve erkeklerin biceps (6n kol)
kayip araliklari inceledi. 0-5 mm, 5-10 mm, 10-15 mm
ve 15 mm ve {izeri kayip araliklari diger bolimlerde
de oldugu gibi dort farkli kategoriye ayrilarak
incelendi. Boyun c¢evresi ve triceps incelmelerine
kiyasla ilk kez gruplar arasi farklilik biceps alaninda
cikmistir. Diger iki bolimden farkli olarak hem erkek
hem de kadinlarda en fazla kayip yasanan aralik

olarak 0-5 mm arast degil 5-10 mm aralif1 oldugu
tespit edilmistir. Kendi i¢lerinde yapilan kiyaslamada
cikan degere gore; total yag kitle kaybi incelmesi
zor alanlardan biri olan biceps boliimiiniin diger
boliimlere kiyasla daha iyi sonug verdigi goriilmustiir.
Bu da diizenli beslenme ve egzersiz plani ile devam
ettirilen siireglerde bolgesel olarak dengeli kayiplar
yasandigini yapilan ¢aligsma sonucu netlestirmistir.
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Tablo 4. Kadinlarin ve Erkeklerin Subscapular Yag Kayiplan

Subscapular (Sirt) 0-5 5-10 10-15 15+
(cm)

Erkek 36 41 8 -
Kadin 43 55 18 8

Bu grafikte erkek ve kadinlarin sirt cm incelmeleri
kiyaslanmistir. 0-5 cm, 5-10 cm, 10-15 cm ve 15 cm
olacak sekilde yine aralikta degerlendirilmistir. Bu
bolgede biceps bolgesi gibi sonug¢ alinan en fazla
aralik erkeklerde 5—-10 cm arasindir. Yine biceps
bolgesinde oldugu gibi benzerligin devam ettigi
kadin grubundan da en fazla sonug¢ alinan cm araligi
5-10 cm’dir. i1k ii¢ bolgeye kiyasla sonug¢ alinmayan

bir aralik bulunmaktadir. Tipki diger degerlerdeki
gibi tedavi takip stirecinin kisa olmasi nedeniyle 15+
grupta erkeklerde sonu¢ alinamamustir. Bu, erkeklerin
erkeklerle kiyaslandiginda tist diizey subscapular
kullaniminin daha yaygin oldugunu gostermektedir.
Bununla birlikte erkeklerde daha genis bir aralikta
yogunlagmakta ve st diizeylerde (15 cm ve {istii)
goriilmektedir.

Tablo 5. Kadinlarnin ve Erkeklerin Suprailiac-1 Yag Kayiplar

Suprailiac-1 0-5 5-10 10-15 15+
(Yan Karm)(mm)

Erkek 16 17 19 33
Kadin 31 29 32 32

Bu arastirma, erkek ve kadinlarin suprailiac-1 (yan
karin) yaptiklarini kargilagtirarak inceledi. 0—5 mm,
5-10 mm, 10-15 mm ve 15 mm {izeri 6l¢timler dort
farkli kategoriye ayrildi ve yorumlandi. Bu boélgede
tim veriler diger gruplara kiyasla farkli sonug
vermistir. Mevcut bolge yiiksek kilolu bireylerde
kronik hastaliklarinin zeminin atildigi, yaglarin en
rahat depo yaptigi alan olan karin bolgesidir. Bu
grafikte erkek katilimcilarin en fazla oldugu aralik

olan 15+ cm kategorisinde kisi sayisi 33’tiir. Ayn
sekilde kadinlarin en fazla araligindan da kisi sayisi
erkeklerdeki gibi 15+ grubunda en fazladir. Bir diger
farklilik ise her iki grupta da ayni kisi sayisina sahip
olan kadin grubu bu boélgede yer almaktadir. Sonug
olarak; viicut agirligi kaybi basladiginda yagin
viicuttan kaybinin bagladig1 ilk bolgelerden biri olan
karin bolgesinden arastirma sonucu beklenen kayiplar
goriilmiistiir.
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Tablo 6. Kadinlarnin ve Erkeklerin Suprailiac-2 Yag Kayiplari

Suprailiac-2 0-5 5-10 10-15 15+
(Alt Karm)(mm)

Erkek 19 12 29 25
Kadin 40 27 30 27

Bu arastirmada, suprailiac-2 (alt karin) bolgelerindeki
yaglanmalar iki cinsiyette karsilagtirilmigtir. 0-5 mm,
5-10 mm, 10-15 mm ve 15+ mm iizeri 6l¢timler dort
farkli kategoriye gore ayarlanabilir. Her iki cinsiyete
ait dagilim wverileri kullanilarak hazirlanmistir.
Erkeklerde 10—15 mm kategorisinde %34,1'lik oranla
en yliksek kaybin olustugu aralik belirlenmistir. Kalan
bolgelerde 15+ mm (%29.,4), 0-5 mm (%22,4) ve 5-10
mm (%]14,1) olarak sonug¢landirilmistir. Kadinlarda

ise dagilim daha dengelidir. En yiiksek oran %30.3
ile 0-5 mm grubundadir. 10-15 mm'in yiizdeligi
%22,7, 15+ mm'nin sonucu %22,7 ve 5-10 mm'nin
kisi ytizdesi ise %20,5'tir. Bulgulara gore, erkeklerin
alt karin bolgesinde orta ve yiiksek dereceli olduklart
kategoriler (6zellikle 10-15 mm ve 15+ mm) daha
belirgindir. Bu, erkeklerde bu bolgede daha fazla yag
miktarinin oldugunu gostermektedir.

Tablo 7. Kadinlann ve Erkeklerin Abdominal Yag Kayiplari

Abdominal 0-5 5-10 10-15 15+
(Ust Karin)(cm)

Erkek 19 19 23 24
Kadin 38 19 29 38

Bu arastirmada, abdominal (iist karin) bolge yag
Ol¢timlerini cinsiyetlere gore incelendi. Son bolge
de diger bolgeler gibi dort grupta incelendi. Her
iki cinsiyet dagilim verileri kullanilarak bdlgesel
yaglanma farkliliklar1 yorumlandi. Erkeklerde 0-5 ve
5-10 cm kaybr yasayan kisi sayist ayniyken 10-15 ve
15+ {izeri grup sayilari daha fazla olup birbirine degerli
cok yakindir. Yag depo alanina en yatkin bolgelerden

biri oldugu i¢in diger bolgelere ragmen karnin
boliimlerinde kayiplar daha fazladir. Kadinlarda ise
tiim sonuglara kiyasla ilk kez denk gelen bir sonug
bulunmaktadir. 0-5 ve 15+ araligindaki kisi sayisinin
ayni oldugu tek bolgedir. Kadin ve erkeklerin bu
bolgedeki ortak ¢ikan sonuglarindan biri ise her iki
cinste de 15+ cm kaybinin maksimum oldugu kisi
say1sinin mevcut grubudur.
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Tartisma

Egzersiz ve diyet birbirini tamamlayan iki temel
unsurdur. Bu unsurlarin  iligkilerini irdeleyen
calismamizda iki alanin birbiri ile yakindan iligkili
oldugu gozlemlenmistir.

Marcos Pordo’nun g¢alismamiza benzer olarak kilo
kayb1 ve kas kiitle artis1 icin saglikli yaslanmaya
tesvik etmek amaciyla fiziksel egzersiz programi
yapmiglardir. Hem orta hem de ileri diizey direng
antrenmanlari ile kadin ve erkeklerde yagsiz kiitlede
artiy fonksiyonel kapasitelerinde de iyilesmeler
gozlemlenmistir (Pordo, 2019).

Yapilan diger bir calismada amag; viicut agirlhig
sorunu yasayan bireylerde antrenmanlar ve
antropometrik Sl¢limlerin takibi saglanarak obezite
farkindalig1 {izerinde etkisini incelemektir. Sonuca
bakilacak olursa diger literatiir taramalarina paralel
olarak diizenli egzersiz yapan ve saglikli beslenen
bireylerin obezite oranlari, viicut agirligi, viicut
kitle indeksi ve viicut yag orani azalmistir. Akarsu
ve arkadaslarinin calismasi yapmis oldugumuz 3
aylik viicut agirligr kaybr i¢in uygulanan beslenme
ve egzersiz programi ile benzer amachdir. Her iki
arastirmada da multidisipliner bir programin obezite
riskini azalttig1 soylenebilir (Akarsu vd., 2023).

Sonug¢ ve Oneriler

Enerji  kisitlamasi  yapilmadan, kardiyovaskiiler
ve diren¢ ¢alismalar1 ile desteklenen 3 aylik viicut
agirhig1 kaybi programiyla deri alt1 yag kalinliklarinda
anlamli kayiplar oldugu tespit edilmistir. Kas kiitleleri
viicuttaki yaglarin yakiminda etkin rol oynamaktadir.
Insan viicudunda bulunan yarim kilogramlik kas
kiitlesi giinde 75-150 kalori yakmaktadir. Yiriiyls
egzersizleri ylizeysel viicut yaglarinin kaybinda etkili
olurken, diren¢ caligsmalar1 visseral yag kiitlelerinin
azalmasini saglamaktadir. Calismada haftada 5
giin olacak sekilde 30’dan baglayip 60 dakikaya
cikan tempolu yiirtiytisler Onerildi. Glinde atilmasi
istenilen 10.000 adim ile ortalama erkeklerde 600
kalori, kadinlar ise 500 kalori yakmalar1 hedeflendi.
Haftalik takiple sonuglar incelendiginde hedefe
ulagildigr gozlemlendi. Planlanan sekilde giinliik
atilan 10.000 adim ayda 2 kilo viicut agirligt
kaybina destek olabilmektedir. Yiiriiyiislerin daha
hizli yag kaybi yasatmasi i¢in yakimin maksimum
verim sagladigi saatler olarak 16.00-17.00 saatleri
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araliginda yapilmasi 6nerildi. Direng ¢aligmalarindan
da maksimum verim alabilmek i¢in saat 10.00-11.30
aras1 onerildi. Direng ¢aligmalar1 6ncesi kas glikojen
depolarmmin  doldurulmasit konusunda beslenme
programlar1 hazirlanarak kas kayb1 6nlendi.

Karin bolgesindeki yaglarin kollardaki ve sirttaki
yaglardan daha anlamli azalmasinin nedeni yag
kiitlesinin ¢ok oldugu bolgeden daha hizli kayip
olmasina, ayrica o bolgelerdeki kaslarin daha giiglii ve
yogun olmasinda baglanabilir. Egzersiz aninda daha
cok oksijenin kas hiicrelerine gitmesini saglamak i¢in
tiim deneklere diyafram nefes uygulamalar1 6gretildi.
Stresleri; egzersiz ile kontrol altina alinarak, depodaki
yaglarin daha aktif devreye sokulmalari saglandi.
Kaliteli uykunun viicut agirhigi kaybi acisindan
Oonemine de deginildi, en ge¢ saat 24.00 de uyumalar1
saglanarak metabolizmalarinin giin icerisinde daha
aktif c¢aligmalar1 saglandi. Viicut agirhgr kaybi
programlarinda dengeli ve enerji kisitlamasi yapmadan
beslenme programlart hazirlanmalidir.  Viicutta
agirhigr kaybr daha hizli olsun diisiincesiyle yiiksek
proteinli bir beslenme programi uygulanmamalidir.
Ihtiyag dis1 yiiksek protein, kemiklerden kalsiyum
cekilmesine, karaciger ve bobrek gibi organlarin
asir1 caligmasina ve yorulmasina neden olmaktadir.
Viicut enerji kaynagi olarak karbonhidratlara
erisemediginde proteinleri (kaslar1) parcalar, bu da
yagsiz viicut kaybina dolayisiyla da metabolizmanin
yavaglamasina neden olmaktadir. Viicut agirligi
kayb1 amaglanan programlarda tempolu yiiriiyiisler
tercih edilmelidir. Yiiksek tempolu yiirtiytis/kosu kan
sekerini digiirtir ve boylece glukagon hormonu artisi
olur. Artan glukagon, insiilini dengeler ve beraberinde
istah1 diizenler. En etkili yag yakimi i¢in ytirtiytiglerin
30 dakikadan az olmamasi gerekmektedir. Ciinkii
yag yakimimin etkisini gostermesi icin 24 dakikanin
astlmasi elzemdir. 60 dakikadan fazla siiren ytirtiytisler
de saglik agisindan risk teskil etmektedir. Viicut
agirligi fazla olan bireyler kogmayi tercih ettiklerinde;
kas ve tendonlarin asir1 gerilmelerine ve kikirdak
dokularin aginmasina neden olabilecegi i¢in ideal
araliga girene kadar kogsmalari uygun degildir.
Yirtytglerin “aerobik™ diger bir deyisle oksijen
seviyesi yliksek ortamda yapilmasi gerekmektedir.
Oksijen hususunda elverigsiz “anaerobik” ortamda
yapilan yiirliylislerde ise dogrudan oksijeni ortama
dahil edecek sekilde ortam 1sisinin 18 derecenin altina
distirtilmesi gerekmektedir. Ortamin oksijen seviyesi
ylriiytis i¢in 6nemli bir faktordiir. Aerobik ortam
ylirliyligleri anaerobik ortam yiiriiyiislerine gore yag
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yakiminda %44 daha etkilidir. Yag kayb1 ve oksijen
temasi arasindaki bu ilinti sebebi ile yliriiylis ortami
segilirken dikkat edilmelidir. Ozelikle kis aylarinda
aerobik yliriiylis yapmak daha zorlagmaktadir. Bu
sebeple kapali ortam 1sis1 kontrol altinda olmalidir
clinkii kahverengi yaglar soguk hava ile kendini
yakarak 1s1 iretmeye baslar.
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