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1. GIRIS
1.1.0Obezite

Hareketsiz aktivite, teknolojik gelismeler ve sagliksiz
gidalar, diinya capinda obezite salginina katkida bulunan ana
faktorlerdir. Kiiresel obezite oranlar1 dramatik bir sekilde artiyor.
Bu sorun halk saglig1 sistemleri ve kiiresel ekonomi i¢in bir
zorluk teskil ediyor (Chan, 2017).

Obezite viicutta asir1 yag birikmesi anlamina gelir. Viicut
yag ylizdesi, agirligin (kilogram) boya (metrekare) orani olarak
hesaplanan BMI kullanilarak 6lgiilebilir.  Klinik agidan
bakildiginda, 25 ila 29 kg/m2 aras1 bir BMI asir1 kilolu olarak
kabul edilir. Yiiksek BMI (30 kg/m2) obezite olarak adlandirilir.
Obeziteyi o6lgcmek icin doktorlar genellikle biyoelektrik
empedans, deri alt1 yag kalinligi ve su alti gravimetrisi gibi
toplam viicut yag yilizdesi hesaplamalarima dayanan c¢esitli
yontemler kullanir (Grundy, 2004).
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Asirt kilolu kisilerde uzun siireli kilo kaybi, dogru
beslenmenin saglanmasint gerektirir. Bunu yapmak i¢in bir
beslenme plan1 uygulamaniz gerekir: Giin asir1 3 ana; 2-3 ara
oglin olmak Uzere Ogiinleri atlamayin. Diyet yeterli miktarda
besin maddesi (karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler ve
mineraller) igermelidir. Dogru beslenme aliskanliklarini
gelistirmeniz ve bunlar1 bir yagam bi¢imi olarak gelistirmeniz
gerekiyor. Cabuk ve surat ile kilo vermek yerine agir, yavas ve
strddralebilir kilo vermeyi hedeflemelisiniz (Cevik, 2017)

1.2.Beslenme

Dogru beslenme ve dengeli beslenme, yalnizca kiloyu ve
yasam boyu saglig1 degil, ayn1 zamanda ¢ocuk ve ergenlerin
bliyime ve gelisimini de etkileyen faktorlerdir. Sagliksiz
beslenmenin neden oldugu yetersiz beslenme, yalnizca obezite
degil, ayn1 zamanda kalp-damar hastaliklari, kanser ve diyabet
gibi bulagici olmayan diger kronik hastaliklar da dahil olmak
lizere bircok hastaliga yol acabilir. Istatistiklere gére yukarida
belirtilen hastaliklar erken Oliimlerin yaklasik %350'sinden
sorumludur. Giincel beslenme ve yasam tarzi onerilerinin farkli
gruplarda ne kadar iyi uygulandigina dair bilgi, bu alanda olas1
hatalarin  belirlenmesine ~ ve  beslenme  durumundaki
diizensizliklerin 6nlenmesine olanak saglar (Kabir A, 2018)

1.3.Kilo Verme Yontemleri

Bu kilo kaybi genellikle bir hafta i¢inde viicut
agirhiginizin %5'ini veya daha fazlasini kaybetmeyi igerir (Brito
ve ark,2012).

Ayrica 1970'i yillardan itibaren sporcularin hafif siklet
simiflarinda  yarisabilmeleri icin viicut agirhiklarimi %100
azaltmalar1 gerekiyordu. Ornegin bu sporcular agresif kilo
kaybina ugrarlar. Yiyecek ve sivi alimini 6nemli 6l¢iide azaltmak
veya kisitlamak, egzersiz yogunlugunu arttirmak, kilo vermek
icin lastik veya plastik giysiler giymek, saunada terlemek ve diyet
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haplari, idrar soktiiriicii veya miishil kullanmak veya kusmak.
Yabanci oyuncular arasinda yaygindir yonteme dahil edildigi
bilinmektedir (Artioli ve ark., 2010).

1.3.1.Sauna

Cilt ylizeyine ve deri alt1 yag dokusuna 10 mm derinlige
kadar emilir. Bu enerjinin viicuda aktarilmasini saglar. Saglikli ve
fazla kilolu insanlar da kilo vermek icin spa kuvetlerini, havuz
banyolarini ve saunalari kullanir (Oztiirk C,2004).

1.3.2.1drar Soktiiriicii la¢c Kullanma
1.3.2.1.iki Kompartmanh Model (2C Model)

Bu model, ilk kez 1942'de 6nerilmis olup en basit viicut
kompozisyonu modelidir. Bu modele gore, ana govde iki temel
boliimden olusur: Yag kiitlesi ve yagsiz kiitle. Modeldeki veriler,
lic yetiskin erkek kadavradan elde edilmistir. Ancak, kadavra
Olglimleri teknik olglimler yerine varsayimlara dayandigindan,
modelde  bir miktar hata  olasiligt  bulunmaktadir.
Hidrodensitometri, hava yer degistirme pletismografisi (ADP) ve
hidrometri gibi Ol¢cim yodntemleri, 2C modelini temel alan
tekniklerdir (Heymsfield ve digerleri, 2015). Bu yontemler, viicut
kompozisyonunu belirleme siirecinde yag kiitlesi ile yagsiz kiitle
arasindaki ayrimi yapmak i¢in kullanilmaktadir.

1.3.3.Egzersiz ve Diyet
1.3.3.1.Diyetle Kilo Vermek

Bir¢ok insanin iyi yasamak ve olasi hastaliklart onlemek
ve tedavi etmek icin cesitli fonksiyonel gidalari tercih ettigi
bilinmektedir. Fonksiyonel {iriinlere "diyet" veya "light" iiriin ad1
verilir. Bu drlinler; yagi azaltilmis veya sekersiz, yapay
tatlandiric1 veya lif ilaveli tirtinlerdir (Kul Ugtu A ve ark, 2018).
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1.3.3.2.Diyet Programlari
1.3.3.2.1. Akdeniz Diyeti

(AD) Akdeniz diyeti, devam edilebilir, beslenme sekilleri
onde gelenlerden temsil eden diyet tanimlanmasinda yer
almaktadir. Sagligimiza katki koyan beslenme modellerine
yonelik farkindalik, beslenmenin sosyokiiltiirel, ekonomik ve
cevresel faydalarmi dikkate alan siirdiiriilebilir beslenme
modellerine dogru genisliyor ve siirdiirtilebilir yasam farkindaligi
artiyor. Klasik bir beslenme modeli olarak AD (Akdeniz Diyeti).
Tahil, baklagil, kuruyemis, meyve ve sebzeler fitokimyasallar
agisindan zengindir. Ote yandan kirmiz1 et ve islenmis halde olan
et nadirdir. Bu, anlamda az diizeyde balik, deniz mahsulu trinler,
yumurta, kiimes hayvanlari ve siit tirlin ve tlrevleri kullanimu,
orta duzeyde alkol almak ve ek, ilave olarak yaglar ve igerik
kaynag1 olarak zeytinyagini igerir (Trajkovska-Broach, 2020).

AD (Akdeniz diyetinin) saglik iizerindeki faydali etkileri,
19601 yillarin hemen baslarinda Akdeniz Havzasi sakinlerinde
koroner (damar) kalp hastaligina iliskin koruyucu, onleyici
etkilerinin kesfi ile baslamis ve daha sonraki ¢alismalar bu diyetin
yararl etkilerini dogrulamistir (Lim ve ve ark., 2019).

1.3.3.2.2. Nordik Diyeti

Iskandinav diyeti; 6zellikle meyve, lahana, kokleri olan
sebze ve baklagil, yabani olarak yetistirilen bitki tlrevleri ve
mantarlar, taze filiz otlar, patates, findik, tam tahil tirinleri, kolza
tohumu yag1 ve yagh balik acgisindan zengindir. Ancak kabugu
olan deniz mahsulleri, spirulina (deniz yosunu), beyaz et, avi
yapilan hayvanlarin eti, sut tlrevi trlnleri, islenmis gidalar ve
seker ilaveli yiyeceklerden uzak durmaya calistyor (Mithril ve
ark. 2013). Bunun yaninda DASH ve AD diyetinden farkli olarak
ND yerel Urinler, organik olan Grlnler ve yabani olan gidalara
odaklaniyor. Aslinda ND'nin diger beslenme modellerinden ana
bilesen olarak farki, kolza tohumu ve yagi, kok sebzeler ve
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cesitlilik iceren orman meyvelerinin yiiksek bazdaki igerigidir
(Salomo ve ark., 2016). Bitkisel bazli gida tariminin sinirli oldugu
Iskandinav bolgelerinde, mevcut yerel gidalarin tiiketiminin
ylksek olmasi, besin aktariminin ve islenmesinin miimkiin
oldugunca diisiik oldugunu gdstermektedir.

1.3.3.2.3. Dash Diyeti

Ik kez 1997 senesinde kan basmcini azaltmak amaciyla
gelistirilen DASH diyeti, yasam boyu saglikli beslenmeyi
strdirmeyi hedefi olan bir beslenme modelidir (Uzdil ve
Sokulmez, 2018). Bu, meyve, lif, sebze, az yagli veya yagsiz st
tirtinleri, tam tahil, tam tahillar, kiimeste yasayan hayvanlari
tilketiminin yani sira, tansiyonu diisiiren mineral bakimindan
zengin gidalarin yeterli miktarda tiiketilmesini vurgulayan bir
beslenme modelidir (Lim ve ark., 2019).

1.3.3.2.4. Cift Piramid Modeli Diyeti

1992 yilinda Amerika Birlesik Devletleri Tarim
Bakanligi, sagliklt bir diyetin benimsenmesini tesvik etmek
amaciyla AD (Akdeniz diyetini) temel almis olanlardan ilkini
besin zincirini yayinladi. Barilla Gida ve Beslenme Merkezi,
yiyecekleri yalnizca sagligimiz izerine biraktigi etkilerine gore
degil, diger zamanda genel ¢evre lzerindeki biraktigi etkilerine
gore de f-gruplama yaparak, gidalarin ¢evresel etkisi daha fazla
olan gidalarin en {istte, daha diisiik ¢cevresel etkisi olan gidalarin
ise gosterildigi ters bir ¢evre piramidi olusturuyor. Alt. Cevresel
Piramit, cevreye verdigi etkilerini daha iyi yansitabilmek icin
Ekolojik Ayak Izini referans olarak kullantyor. Besin piramidi ile
cevre piramidinin yan yana yerlestirilmesiyle “cift piramit
modeli” olusturuluyor. Cift piramit modelinde, daha fazla
tiikketilmesi Onerilen gidalarin ¢evresel etkisi daha diisiik, daha az
tilkketilmesi Onerilen gidalarin ise daha yiiksek cevresel etkisi
olacaktir. Bu birlesik modelde, her bir gida tiiriiniin ¢evresel etkisi
LCA yontemi  kullanmilarak tahminde bulunup tespit
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edilebilmektedir. Bu yeni piramit, cevreyi ve insanin saglik
boyutlarint birlestiren yeni bir paradigmayi dogurdu (Barilla
Center for Food & Nutrition, 2011; FAO ve Bioversity
International, 2012).

1.3.3.2.5. Eleminasyon Diyeti

Gida ve besin alerjisi var olan bireylerde
alerjiye(tepkimeye) sebep yaratan besin belirlendikten sonra o
besinlerin 1 hafta veya daha uzun zaman diyetten ¢ikarilmasina
eleme programi veya eliminasyon diyeti denir (Waserman ve
Watson 2011; Turnbull ve ark. 2015).

1.3.3.2.6. Glutensiz Diyeti

Glutensiz beslenme, arpa, ¢avdar, bugday gibi tahillar1 ve
bunlarn triinleri olan ekmek, makarna, un, eriste gibi igermez;
gluten icermeyen dogal olan Urlnler (yumurta, balik islenmemis
olan et, siit urtinleri, sebzeler ve meyve) baklagiller ve gida isleme
esnasinda gluteninden ayrilmig olan drtnler icerir (Melini V ve
ark, 2019). Yulaf, dogal olarak glutensizdir; Bu durum
tartismalidir ¢linkii glutene benzer bir protein olan yulafin avenin
icerigi insanlarda hassasiyete neden olur ve yetistirme ve isleme
asamalarinda arpa, ¢avdar ve bugdaya maruz kalabilmektedir
(Dennis M,ve ark,2019).

1.3.3.2.7. Ketojonik Diyeti

Ketojenik diyet (KD), vicutta ketozu tetiklemeyi
amaglayan, esas olarak yaglar, karbonhidratlar ve proteinlerden
olusan bir diyet tiiriidiir (Armeno, M ve ark,2014).

Diyetin igeriginde yogun anlamda mayonez, tereyagi,
bitkisel yag, krema, peynir ve yumurta yer aliyor; findik, et, balik,
meyve ve sebzelerle desteklenir (Akbulut, G. 2018). Ketojenik
diyet; Bu diyetler klasik (geleneksel) ketojenik diyet (KKD),
Atkins (modifiye) diyeti (MAD), orta zincirli trigliserit, tiglii yag
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asidi (yag) diyeti (MCT) ve diisiik glisemik indeks diyeti (LGIT)
olarak gruplandirilir (Akbulut,2018).

Geleneksel keto (ketojen) diyetlerde enerji ihtiyacinin
toplamda % 90'iniin yagdan, %7'sinin protein kokenli ve
%3'Untin  karbonhidrat  igeren  gidalardan  karsilanmasi
hedeflenmektedir. Bu yiizdelik oranlar 4: 1 orana denk gelmekte
ve diyetin 4 birim yag tliiketmeye karsilik 1 birim karbonhidrat ve
protein tiiketilmesi seklinde planlandigimi gostermektedir. Fakat
diyeti tolerans etmekte zorlanan bireylerde 3: 1 ve 2: 1 oran
uygulamaya gecirilerek diyet modelinin protein ve karbonhidrat
icerikleri arttirilabilir (Armeno, ve ark, 2014).

1.3.3.2.8. Vegan Diyeti

Vejetaryenler hayvansal kokenli besinleri tiiketmezler,
yalnizca bitkisel kokenli besinleri tiiketirler. Baz1 vejetaryenler
bal ve c¢ikolatayr siit icerdiklerinden dolayr tiiketmeyi
reddediyorlar (Karabudak E. 2019).

Buna eklenen, bazi veganlar yiin, ipek, deri, gibi
hayvansal kdkeni olan giysilerden ve hayvansal yag icerigi olan
sabunlardan kaginirlar (Alphan T.2019).

Veganlar sirklere, boga giireslerine, hayvanat bahgesi
gezilerine veya at yariglarina gitmezler.

1.3.3.2.9. Vejeteryan Diyeti

Vejetaryen diyeti, Oncelikle bitki bazli bir beslenmeyi
ifade eder. Ancak standart bir vejetaryen diyeti bulunmadigindan,
hayvansal tiriinlerden ne 6l¢lide kagmildigina bagli olarak farkl
isimler kullanilmaktadir. Vejetaryen diyeti vegan diyeti gibi
tamamen bitki bazli olabilecegi gibi sinirli sayida hayvansal {iriin
de igerebilir. En sik uygulanani siit, siit Uriinleri ve yumurtay1
iceren lakto-ovo vejetaryendir. Ancak sadece balik yiyen
pescatarianlar ve az miktarda et yiyen flexitarianlar da mevcuttur
(Paslakis ve ark., 2020). Yenilenen gincel formatla birlikte
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hayvansal kaynak icermeyen yemekler vejetaryen yemek
sayiliyor. Vejetaryen diyetlerin hayvani kaynaklar1 en aza
indirdigi ve bitki bazli bir beslenmeye dayandigi sebebiyle
vicudumuz ve saghk acisindan pozitif etkileri oldugu
bilinmektedir. Fakat 6énem arz eden, temel olarak hayvansal
iriinler yerine hangi gidalar1 tercih ettiginizdir. Veganlarin
genelde sik¢a paketlenmis, yiiksek kalorisi olan gidalari tiikketme
yeme aligkanligi egiliminde bulunduklari bildirildi (Brytek-
Matera, 2020).

1.3.3.2.10. Japon Diyetini

UNESCO, 2013 yilinda Japonya'nin geleneksel beslenme
duzenini nesnel olmayan kiltir ve miras listelerine ekledi
(Nesheim ve ark., 2015). Bu tarz diyette, Japon yemekleri, soya,
soya fasulyesi ve Urlnler, deniz yosunu, balik, sebzeler, meyveler
ve green tea, (yesil gay) gibi yiyecek ve igecekler agisindan
zengindir. Diigiik kirmizi et, islenmis et tirlinleri ve islenmis gida
tiiketimi ile karakterizedir. Japon yemegi, 6zellikle taze balik ve
mevsim sebzeleriyle hazirlanan, malzemeye ve pisirme kaplarina
uygun pisirme yontemiyle pisirilen, ¢orba, pilav ve {i¢ garnitiirle
servis edilen bir yemektir (Kumakura,2015).

Japon beslenme bi¢imi son 50 yilda degisse de genel
tilkketimin biiyiik 6l¢iide geleneksel beslenme araliginda kaldigi

biliniyor (Nesheim ve ark., 2015).

Geleneksel (klasik) beslenme modellerinin en énemli
belirleyen faktorlerinden biri mevsimsel yenilen balik ve taze,
dogal meyve ve sebze tiketimidir. Japon kultlriinde sadece yerel,
mevsimlik malzemeler yemek degil, aynm1 zamanda yabani
sebzeleri de tliketmek 6nem arz etmektedir. Dogal, taze bitkilerin
yenilen bolumlerinin takdir edilmesi Japon kulturel yasantisinda
onemli bir yer tutmaktadir (Kurotani ve ark., 2016).
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1.3.3.2.11. Alkali Diyeti

Kiikiirt ve fosfat bilesikleri gidalarin asitligini belirleyen
ana faktorlerdir. Gidanin alkalinitesini belirleyen ana faktorler
(CA)kalsiyum, (MG) magnezyum ve potasyumdur. Butlnsel
anlamda hayvani gida ve tahillarin asitleri, sebze ve meyveler ise
alkaliniteleri  olusturur. Yag notrdiir. Alkali  diyetin
savunucularina gore ¢ok fazla asitli gida tiiketmek viicudunuzun
pH'im1 asidik tarafa dogru degistirerek sizi obezite, kanser,
diyabet, yiiksek tansiyon, kas kaybi ve osteoporoz gibi bircok
hastaliga maruz birakabilir.  Alkali beslenme bizi bu
hastaliklardan korur. Alkali diyetlerin hizli kilo kaybina yol agtigi
iddia ediliyor. Bu konuyla ilgili bilimsel bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Cevrimigi alkalin (beslenme) diyet siteleri,
yag dokularinin viicuttaki olusan fazla asidi emdigini ve notr hale
getirdigini iddia ediyor. Asir1 asidik gidalarin etkilerini azaltmak
icin yag dokusu kalinlasarak kiloya (obeziteye) yol agmaktadir
(Maalouf NM,ve ark,2007).

1.3.3.2.12. Arahkh Achk(Oruc) intermittent Fasting

Aralikli orug, yeme ve orug kaliplari arasinda gegis yapan
bir beslenme dongiisiidiir (Akpinar S ve ark,2019). Aralikli orugta
onemli olan yiyecegin igerigi degil, onu tiikettiginiz siiredir.
Aralikli orug¢ bir diyet tiirii degildir ancak enerji veya kalori
tiketmeyen 6gilinlerin zamanlamasini ve ritmini belirli bir siire
boyunca diizenli olarak tekrarlamay1 igerir. Bu diyet, orug
sirasinda  sinir sisteminin beslenme eksikliklerine uyum
saglamasina yardimci olmak igin keton cisimlerini kullantyor ve
bunun saglig1 iyilestirebilecegine ve hastaliklari 6nleyebilecegine
inaniyor. Aralikli orucun degisik zaman araliklar1 ve ritimleri
bulunmaktadir. Her ritmin islevselligine 6zgun, glcli oldugu ve
zayif olan yonleri vardir. Secilmis her ritmin giinlik yasamla
adapte (uyumlu) olmasi ¢ok 6nem arz etmektedir. Ancak bu
diyetlerde  oru¢  esnhasinda  viicudumuza  enerji/kalori
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saglanmamasi da onemli. Aralikli orug genellikle iki kategoriye
ayrilir: glinliik orug ve haftalik orug.
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