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3 AYLIK EGZERSIZ VE DIYET PROGRAMININ BEDEN KITLE
INDEKSI UZERINDEKI ETKISI
Oz

Yapilan bu ¢alismanin ana amaci, 3 aylik egzersiz ve diyet programinin kadin ve
erkek bireylerinin beden kitle indeksi tizerindeki etkisini aragtirmaktir. Calismanin
orneklemini, 433 kadin ve 124 erkek birey olusturmaktadir. Elde edilen verilerin
cozlimlenmesinde SPSS 20 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagi-
lima sahip oldugunu belirlemek i¢in “Kolmogorov-Smirnov” testi, homojenligini
belirlemek igin ise "Anova-Homogenety of variances” testi uygulanmis ve verilerin
homojen ve normal bir dagilima sahip oldugu belirlenmistir. Bu ilk incelemeden
sonra verilerin istatistiksel analizinde parametrik test yonteminin kullanilmasina
karar verilmistir. Verilerin analizinde, tanimlayici istatistik ve es orneklem t testi
kullanilmistir. Yapilan istatistiki analizler sonucunda, ¢aligmaya katilan bireylerin
birinci ve ikinci dlglimleri, arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farkli-
lik oldugu belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Diyet, Egzersiz, Beden Kitle Indeksi.
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3 MONTHLY EXERCISE AND DIET PROGRAM EFFECT ON THE
BODY MASS INDEX

Abstract

The main purpose of this study is to investigate the effect of 3-month exercise and
diet program on body mass index of male and female person. The sample of the
study consisted of 433 female and 124 male individuals. SPSS 20 Packet Prog-
ramme has been used for analysing the collected datas. “Kolmogorov-Smirnov”
single sample test has been applied to learn whether the datas have a normal distri-
bution or not. “Anova-Homogenety of Variance” Test has been applied to detect
the datas homogenity and It has been found out that Datas have normal and homo-
geneous distribution. Descriptive Statistic and Paired Samples t test have been
applied for analysing the datas. As a result of the statistical analysis, it was deter-
mined that there is a statistically difference between the first and second measures
of the individuals participating in the study.

Keywords: Diet, Exercise, Body Mass Index.
GIRIS
DSO Obezitenin belirlenmesinde cogunlukla Beden Kitle indeksi (BKI) kullanilmakta-
dir. Eger BKI>25 asir1 kilolu, BKI>30 obez ve BKI>40 morbid obez (Flegal 2010, Rayner
2009). Oysa, BKI bedendeki yag miktarini 6lgmede sinirlidir. Bu nedenle, gercek obezite 6l¢ii-
miiniin bedendeki yaga gore olmasi gerekir. Yani bedendeki yagin miktar ya da oran olarak

belirlenmesi, obezitenin belirlenmesinde daha giivenilir bir yol olarak goriilmektedir (Oztiirk,
2013).

Diinya Saglik Orgiitii’niin 24.02.2015 yilinda yayimladig rapora gore, Tiirkiye’deki 18
yas iistii bireylerin 2010 ve 2014 yillarindaki BKI degerleri verilmektedir. Buna gore BKI de-
gerlerinin her iki cinste 27,0 den 29,5 e, kadinlarda 33,4 den 35,8 e, erkeklerde ise 20,4 den
22.,9’a ¢iktig1 goriilmektedir (WHO 2016,).

Beden agirliginda azalmanin saglandigr durumlarda, beden agirliginin korunmasi da bir
sorun olmaktadir. Bunu i¢in yapilan ¢aligmalarda, haftanin bes giiniine yayilan yaklagik 150
dakikalik ya da giinliik 30 dakikalik egzersizlerle tekrar beden agirligi artisinin onlendigi go-
rilmiistiir (Hagan 1986, Saris 2003).

Viicut yag oraninin agir1 miktarlarda artmasi ile karakterize olan obezite hastalig1 basta
geligmis iilkeler olmak {izere diinyanin bir¢ok iilkesinde gittikge bilyliyen dnemli bir halk sagligi
problemidir (Atkinson, 2000; Lawrence, 2007 ). Tiirkiye’de 6zellikle son 25-30 yildan beri fi-
ziksel inaktivite ve sagliksiz beslenme aligkanliklari obezitenin yayginlasmasina neden olmustur
(Arslan, 2007).

Yontem

Orneklem
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Caligmanin 6rneklemini Haluk Sacakli zayiflama merkezine giden ve ¢alismaya goniillii
olarak katilmay1 kabul eden 433 kadin ve 124 erkek birey olusturmaktadir. Calismaya katilan
bireylerin yas ortalamasi 38.65 olarak belirlenmistir.

Kadin ve erkeklere on iki hafta boyunca doga yiiriiyiisleri, kosu band:1 ve direng egzer-
sizleri uygulandi. Doga yiirliylisleri haftada bes kez olmak iizere, 45 dakikadan baslayip 60 da-
kikaya kadar, her hafta 5 dakika artan siirelerle yaptirildi. Alternatif olarak “yiiriime bandi eg-
zersizleri” uygulandi.10 ar dakikadan toplam 30 dakika, aralarda 3 er dakika ¢ok yavas olacak
sekilde; tempolart "max vo2 nin “ %060 -70 degerlerini yakalayacak sekilde hizlar1 ayarlandi.
[k ay sadece yiiriiyiisler yaptirildi, her sabah yataktan kalmadan &ncesinde 3 dakikalik strecing
yapmalar1 6nerildi. ikinci ay yiiriiyiisler ilaveten haftada 5 giin kadin ve erkeklerde farkli bolge-
sel egzersizler yaptirildi. Tekrar sayilari 8-20 arasinda 2 ya da 4 set olmak sartiyla, kademeli
artirilarak programlar1 hazirlandi. 3. ay ise bolgesel direng galismalar: yerine kadinlarda “ Tera
band” erkeklerde “dambil” 8-12 tekrarli 2 set olarak uygulandi. Her giin 10.000 adim atmalar1
istendi, pedometre ile her hafta attiklar1 adimlar kontrol edildi .

Beslenme programu kisilere 6zel 3 ana 6giin 3 ara 6giin sikliginda hazirlandi. Her ana
oglinde siit, yogurt ve ayrandan olusan birinci grup; et, tavuk, balik, kuru baklagil, peynir ve
yumurtadan olusan ikinci grup; tahil ve ekmekten olusan {igiincii grup ile sebze ve meyveden
olusan doérdiincii grup besinler secildi. Kalori kisitlamasi yapilmadi. Yapilan 6l¢timlerde giinliik
almas1 gereken kalori degerlerine gore beslenmeleri kisiye 06zel ve mutfak geleneklerine goére
hazirlandi. Her hafta yapilan kontrollerde beslenme programlar1 yenilendi. Hafta sonlar1 6gle
yemeginde 6zgiir birakildi, sevdikleri yiyecekleri istedikleri kadar yediler.

Veri Toplama Araci

Yas gruplarina gore BMI normal degerleri.

Yas BMI Degeri
9-24 BMI 19-24
25-34 BMI 20-25
35-44 BMI 21-26
45-54 BMI 22-27
55-64 BMI 23-28
65 ve Ustii BMI 24-29

Verilerin ¢o6ziimlenmesi

Verilerin ¢6ziimlenmesinde SPSS 20 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal
dagilima sahip oldugunu belirlemek i¢in “Kolmogorov-Smirnov” testi, homojenligini belirle-
mek icin ise "Anova-Homogenety of variances” testi uygulanmis ve verilerin homojen ve nor-
mal bir dagilima sahip oldugu belirlenmistir. Bu ilk incelemeden sonra verilerin istatistiksel
analizinde parametrik test yonteminin kullanilmasina karar verilmistir. Verilerin analizinde,
tanimlayici istatistik ve es 6rneklem t testi kullanilmustir.

Bulgular
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Tablo 1: Kadin bireylerin tanimlayici istatistik bulgulari

Mean Std. Deviation
BMI 1. Olgiim 29,4691 9,70396
BMI 2. Ol¢iim 18,6890 14,22626

Yapilan tanimlayic istatistik analizi sonunda, ¢alisma gurubundaki kadinlarin egzersiz
oncesi BMI skoru (29,4691=+ 9,70396), egzersiz sonrast BMI skoru (18,6890+ 14,22626) olarak
belirlenmistir.

Tablo 2: Kadin bireylerin egzersiz ve diyet programi dncesi ve sonrasi degerlerinin karsilagti-
rilmasi

Mean Std. Deviation t p

10,78009 14,54697 15,313 ,000

Yapilan es orneklem t testi sonunda, kadinlarin egzersiz programi dncesi ve sonrasinda-
ki BMI, oranlarinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik belirlenmistir.

Tablo 3: Erkek bireylerin tanimlayici istatistik bulgular

Mean N Std. De-
viation
BMI 1. Ol¢iim 31,5752 | 125 9,87056
BMI 2. Ol¢iim 20,7680 | 125 15,18135

Yapilan tanimlayic istatistik analizi sonunda, ¢alisma gurubundaki erkeklerin egzersiz
oncesi BMI skoru (31,5752+ 9,87056), egzersiz sonrast BMI skoru (20,7680+ 15,18135) olarak
belirlenmistir.

Tablo 4: Erkek bireylerin egzersiz ve diyet programi 6ncesi ve sonrast degerlerinin karsilasti-
rilmasi

Mean Std. Deviation t p

10,80720 15,33814 7,878 ,000

Yapilan es 6rneklem t testi sonunda, kadinlarin egzersiz programi dncesi ve sonrasindaki BMI,
oranlarinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik belirlenmistir.

Tartisma ve sonug¢

Yapilan tanimlayici istatistik analizi sonunda, ¢calisma gurubundaki kadinlarin egzersiz
oncesi BMI skoru (29,4691=+ 9,70396), egzersiz sonrast BMI skoru (18,6890+ 14,22626) olarak
belirlenirken, ¢alisma gurubundaki erkeklerin egzersiz éncesi BMI skoru (31,5752+ 9,87056),
egzersiz sonrast BMI skoru (20,7680+ 15,18135) olarak belirlenmistir. Bu verilerden yola ¢ika-
rak ¢alisma gurubuna uygulanan diyet ve egzersiz programinin, ¢alisma gurubundaki bireylerin
BMI diizeyini olumlu yonde etkilemis oldugu ortaya ¢ikmistir. Calisma gurubundaki bireyleri
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egzersiz ve diyet programi Oncesi ve sonrasinda BMI skorlar karsilastirildiginda, kadinlarin ve
erkeklerin egzersiz programi dncesi ve sonrasindaki BMI, oranlarinda istatistiksel olarak anlam-
l1 diizeyde bir farklilik belirlenmistir. Yapilan literatiir taramasi sonucunda ¢aligmanin verilerini

destekleyen farkli caligmalar bulunmustur. Bu c¢aligmalardan bazilari asagida sunulmustur:
Ross ve arkadaslar1 (2000) yilinda yaptiklari ¢calismalarinda, kisilerin besin alimlarimi kisitla-
madan 12 haftalik aerobik bir egzersizle beden agirliklarinda %8’lik bir azalmanin oldugu go-
rilmiistiir. Yapilan bir bagka calismada ise, sadece diyet uygulamasiyla, egzersiz ve diyetin
uygulanmasi sonunda anlamli bir farkin olmadig1 goriilmiistiir (Miller, 1997). Sadece diyetle
erkeklerde %8, kadinlarda ise 5,5°1ik bir beden agirlig1 azalmas1 bulunmustur. Sadece egzersizle
ise; erkeklerde %0,3, kadinlarda ise %0,6 oraninda bir beden agirligi azalmasi bulunmustur
(Hagan, 1986). Egzersize bagl kilo kaybina yonelik pek ¢ok calisma bulunmaktadir ve bu ¢a-
lisma bulgular1 bizim ¢aligmamizla paralel sonuglar ortaya koymaktadir. Aslinda kadinlarin her
giin en az 30 dakika orta siddetli fiziksel aktivite yapmalar i¢in tesvik edilmesi gerektigi ifade
edilmektedir. Ozellikle giin boyunca 10 000 adim atilmasinin kadinlar icin ulasilabilir bir hedef
oldugu ve ayrica agirlik kaybina yardimer olabilecegi belirtilmektedir (Schneider ve ark. 2006;
Burrowes, 2007). Nitekim bir ¢alismada geng¢ bayanlara, 12 hafta siireli ve haftada 5 giin mak-
simal oksijen tiiketiminin %401 siddetinde bisiklet ergometresinde uygulatilan egzersiz prog-
raminin viicut kitle indeksi, yag kitlesi, viicut agirligi ve skinfold deri kivrim kalinliklarinda
anlamli bir azalmaya neden oldugu bildirilmektedir (Suzuki ve ark. 1998). Bunun gibi, spor
yapmayan orta ve geng yas bayanlara 12 haftalik aerobik antrenman programi (kosu-yliriiyiis)
uygulamasinin viicut kompozisyonu ve kan lipitlerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan bir
calismada, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, viicut yag agirhigi, yagsiz viicut agirhigi, viicut
kitle indeksi, total kolesterol ve LDL kolesterol degerlerinde anlamli bir azalma oldugu ortaya
konmustur (Karacan ve Colakoglu, 2003). Yine 12 haftalik orta siddetli acrobik egzersiz yiirii-
yiis programi sonrasinda, deneklerin HDL degerlerinde anlamli gelismeler oldugu rapor edil-
mektedir (Dallect, 2009). Egzersiz ve viicut kompozisyonu ile ilgili yapilan bir bagka ¢alismada
ise, 18 obez denege 3 ay siireyle haftada 3 giin 30 dakikalik aerobik egzersiz uygulatmislar,
antrenman Oncesi ve sonrasi viicut agirlik ortalamalarini1 74,1+£2,6 — 70,3+£2,9 kg, viicut Kitle
indeks ortalamalarini 27,3+0,4 — 25,9+0,5 kg/m2, viicut yag ylizdesi ortalamalarin1 29,6+1,3 —
26,6+1,3, viicut yag agirlik ortalamalarin1 21,7+0,9 — 18,6+1, yagsiz viicut kitlesi ortalamalarini
52,4425 — 51,7+£2,6 kg olarak bulmuslar ve degiskenlerin arasindaki farkin anlamli oldugunu
belirtmislerdir (Amano ve ark. 2001).

Sonug olarak, diizenli olarak yapilan egzersizin ve diyet programinin BMI (Viicut Kitle
Indeksi) iizerinde olumlu bir etkisi oldugu anlasilmistir. Kilo verme programlari, kesinlikle ka-
lori kisitlamasi1 yapilmadan, egzersiz programlarinda ise kardiyo ¢alismalari direng ¢aligmalart
ile desteklenmelidir BMI her zaman sismanlig1 siniflandirmada dogru bilgi vermeyebiliyor. Kas
kitlesi artmig olan bir kisiyi sisman gosterebildigi gibi kas az yag1 fazla olan bir kisiyi de ideal
kiloda gosterebiliyor. O nedenle BMI disinda sismanlik siniflandirilirken kesinlikle viicut yag
oranlar1 ve yagsiz viicut kitleleri de tespit edilmelidir.

Oneriler

1-Kilo kontrolii programlarinda kesinlikle yeterli ve dengeli bir beslenme programu ile
birlikte, diizenli ve bilingli bir egzersiz programi uygulanmalidir.

2-Beslenme programlar1 hazirlanirken giin igerisinde almasi gereken kalorinin altina
inilmemelidir.
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3- Kalori kisitlamasi yapildiginda yasla beraber yavaslayan metabolizma hizinin daha
da diismesine neden olunur.

4-“Insiilin” ya da” leptin direnci” olmadig1 siirece 3 ana 3 ara 6giin yani 6 siklikla ye-
mekler planlanmalidir.

5-Kalori kisitlamasi yapilmadiginda; yagsiz viicut kitlesindeki kayiplar1 engellemis olu-
yoruz, kisileri diyet sendromundan uzaklastiriyoruz, duygusal aclik dedigimiz agiz agligi kisile-
ri rahatsiz etmedi, hipoglisemi ataklar1 goriilmedi ,stres azaldi, gece yeme ataklarina rastlanma-
du

6-Egzersizler de ; sadece yiiriiylisler ve yiiriime bandi ile kilo verildiginde yagsiz viicut
kitlesindeki kayiplar engellenemez. O nedenle 2. ve 3 ay direng ¢alismalar yaptirilarak, meta-
bolizmalar1 hizlandirilarak kas kayiplar1 engellenmistir.
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