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Oz

Bu aragtirmanin amaci; obezlerde yasam boyu form egitimlerinin antropometrik 6l¢iimler ve obezite farkindalig:
iizerine etkilerini incelemektir. Bu arastirmaya Kocaeli ilinde “Yasam Boyu Form Kampi’na katilan 31 birey (23
kadin 8 erkek) katilmistir. Bireylere ¢evre sartlarindan izole edilmis bir ortamda, degisen siirelerde (8 hafta-34
hafta) beslenme, egzersiz, sosyal etkinlikleri kapsayan multidisipliner bir program uygulanmistir. Veri toplama
arac1 olarak; Obezite Farkindalik Olgegi ve antropometrik &lgiimler i¢in Tanita MC 580 cihazi kullamlmistir.
Bireylerin antropometrik 6l¢iimleri egzersiz programina baslamadan 6nce alinmig, 8-34 hafta siiren program
sonrasinda son test alinmistir. Bireylerin on testleri ve son testleri arasindaki yilizdelik degisim incelendiginde;
viicut agirligi (%22,33), beden kiitle indeksi (%37,36), viicut yag yiizdesi (%25,99), viicut yag agirligi (%43,11),
viicut su yiizdesi (%-21,85) ve yagsiz kiitle ylizdesi (%21,85) oraninda degisim bulunmustur. Tim antropometrik
ozelliklerde anlamli farklilik bulunmustur. Obezite farkindalik toplam puaninda ve alt boyutlarinda anlamli
farklilik bulunmamistir. Obezite farkindalik alt boyutunda, fiziksel aktivite alt boyutunda ve obezite farkindalik
toplam puaninda kadin katilimeilarin, beslenme alt boyutunda ise erkek katilimeilarin daha yiiksek puana sahip
olduklar1 belirlenmistir. Calismamizda literatiire paralel olarak diizenli egzersiz yapan ve saglikli beslenen
bireylerin obezite oranlari, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, viicut yag orani diismiistiir. Diizenli egzersiz ve
saglikli beslenme aligkanliklar1 iceren multidisipliner programin obezite riskini azalttigt sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Obezite, Egzersiz, Farkindalik

Lifelong Fitness Camp: Effects on Anthropometric Characteristics and

Obesity Awareness in Obese People

Abstract

The purpose of this research; To examine the effects of lifelong fitness training on anthropometric measurements
and obesity awareness in obese people. 31 individuals (23 women and 8 men) who attended the 'Lifelong Form
Camp' in Kocaeli province participated in this research. A multidisciplinary program covering nutrition, exercise
and social activities was applied to individuals for varying periods of time (8 weeks-34 weeks) in an environment
isolated from environmental conditions. As a data collection tool; Tanita MC 580 device was used for Obesity
Awareness Scale and anthropometric measurements. Anthropometric measurements of the individuals were taken
before starting the exercise program, and the final test was taken after the program lasted 8-34 weeks. When the
percentage change between the individuals' pre-tests and post-tests is examined; body weight (22.33%), body mass
index (37.36%), body fat percentage (25.99%), body fat weight (43.11%), body water percentage (-21.85%) and
A change in fat-free mass percentage (21.85%) was found. Significant differences were found in all anthropometric
characteristics. There was no significant difference in the obesity awareness total score and its subscales. It was
determined that female participants had higher scores in the obesity awareness sub-dimension, physical activity
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sub-dimension and obesity awareness total score, and male participants had higher scores in the nutrition sub-
dimension. In our study, in parallel with the literature, obesity rates, body weight, body mass index and body fat
ratio of individuals who exercised regularly and had a healthy diet decreased. It can be said that a multidisciplinary
program that includes regular exercise and healthy eating habits reduces the risk of obesity.

Key words: Obesity, Exercise, Awareness
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Tagan (2005) obeziteyi “’viicutta asir1 yag depolanmast ile ortaya ¢ikan, genetik ve ¢evresel faktorlerin
etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan multifaktoriyel ve kompleks bir hastalik’” (s.1) olarak tanimlamaktadir.
Obezite enerji aliminin harcanimini agtigi durumlarda olusan (Aycan, 2016), tedavi siiresi uzun, hastanin
bilingli olmas1 gerektigi ve hastanin istegi dogrultusunda tedavi edilebilecek kronik bir hastaliktir
(Orhan ve Bozbora, 2008).

Toplumlarda yayginlasan obezite siklig1 insanlar kilo verme amaciyla farkli arayislara siiriiklemistir.
Fiziksel aktivitenin artirilmasi, beslenme davranisi degisiklikleri, ‘’zayiflama tiriinii’’ ad1 altinda birgok
destek secenegi gibi yasam tarzi degisikliklerinin yani sira farkli viicut agirligi koruma yontemleri
gelistirilmektedir (Torgutalp, Kos ve Donmez, 2016). Fiziksel aktivite, kilolu ve obez bireylerde kilo
kaybini saglamak i¢in yaygin olarak kullanilan bir aragtir. Fiziksel aktiviteye diizenli bir sekilde devam
etmek negatif enerji dengesi olusturarak kilo kaybimi saglar (Hankey ve Whelan, 2018). Bununla
birlikte, fiziksel aktivitenin, kilo almay1 6nlemede kilit bir rol oynadig1 goriilmektedir (Hankey ve
Whelan, 2018). 25 yasin iizerindeki bireylerde enerji gereksinimi her 10 yillik siirede % 4 diismektedir.
Bunun i¢in yetiskin bireyler ya egzersizle alinan fazla kaloriyi harcamali, ya da fazla alinan kaloriyi
azaltmalidir (Zorba, 2014). Cogu toplumda yaslanma ile birlikte viicut yag oran1 ve BKI oram giderek
artmaktadir. Bu da her iki cinsiyette yasla birlikte fiziksel aktivitenin azalmasinin etkisini yansitir.
Ayrica, kadinlar ergenlik ¢agindan itibaren erkeklerden daha fazla yag oranina sahip olma egilimindedir
(James, 2010).

Egzersiz ve diisiik kalorili diyet birlikte uygulandiginda; viicut yag oraninin azalmasini, yagsiz kiitlenin
artmasini, asirt yag oranmin neden oldugu hastaliklar ile ilag kullanimi ve obezitenin tedavisini
yapmaktadir (Fonseca-Junior vd., 2013). Egzersiz; kilo kayb1 sirasinda hem diyet programina hem de
egzersiz regetesine uyum gosterme ve istikrar konusunda zihinsel adaptasyonu saglayarak bireylere
yardimc1 olmaktadir (Sayer ve Hill, 2019). Egzersiz obezitenin standart tedavisinin bir pargasini
olustururken; enerji harcamasini artirmasi nedeniyle diyete gore daha etkili oldugu bildirilmistir (Aslan
ve Yardimci, 2017). Her ne kadar diizenli egzersiz yapmak obezite tedavisinde gok 6nemli bir strateji
olsa da, obez bireylerin ¢cogu viicut agirligi kayb1 ve viicut agirliginin uzun siireli kontrolii igin gerekli
egzersiz miktarini elde etmeyi zor bulmaktadir (Grave, 2013).

Obezite tedavisindeki amag; ya enerji girdisini azaltmak veya enerji ¢iktisini arttirmak ya da her ikisini
uygulayarak sistemin enerji dengesini diizeltmek olmalidir. Tedavide genel amaglar; viicut agirliginin
azaltilmasi, uzun dénemde viicut agirliginin daha asag1 diizeyde tutulmasi, daha fazla kilo alinmasinin
Oniline gecilmesi ve kilo alinmasiyla ortaya ¢ikabilecek diger hastalik risk faktorlerinin kontroliidiir
(Baltaci, 2012). Diyet ve diizenli egzersiz programi obezite tedavisinde énemli yontemlerden biridir.
Yapilan arastirmalar; diyet, egzersiz ve davranis degisikligi tedavi yontemlerinin multidisipliner
ekiplerle obezite tedavisinde basariya ulasma sansinin daha fazla oldugunu goéstermektedir.
Multidisipliner yaklasim programlar1 yalniz diyet ya da yalmiz egzersiz programlarindan daha uzun
vadeli ve kalict sonuglar ortaya koymaktadir. Bu nedenle obez bireylere yalniz egzersiz ve beslenme
programlari uygulanmamali, davranis degisikligi programlar1 ve egitimleri ile bu aliskanliklarin yagam
tarz1 haline getirilmesi énem arz etmektedir. Yapilan bu ¢alismada; Yasam Boyu Form Kampinda
beslenme, egzersiz, sosyal etkinlikleri kapsayan multidisipliner bir programa katilan obez bireylerin
obezite farkindaligini incelemek ve bu programin antropometrik 6lgiimler {izerindeki etkisini
belirlemektir.
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YONTEM

Katilimcilar

Yasam boyu form egitimlerinin katilan obez bireylerde antropometrik Olgiimler ve obezite
farkindaligina etkisinin incelendigi bu arastirmaya; Kocaeli ilinde ‘Yasam Boyu Form Kampi’na katilan
23 kadin 8 erkek olmak iizere toplam 31 birey katilmistir. Katilimeilar kamp siiresince, yliksek glisemik
indeksli gida tiiketimini azaltmak ve lif, sebze ve meyve alimim artirmak i¢in beslenme tarzlarini dengeli
bir forma doniistiirmeye tesvik edilmistir. Katilimcilara, yiyeceklerinin igerigini ve miktarini, kalori
alimini bireysel olarak dengeleyebilecek sekilde tanimlamalari 6gretilmistir. Bu baglamda ve beslenme
egitiminin yani sira, motivasyonel goriigme, artimli hedef belirleme, yeme ve fiziksel aktivite modelinin
kendi kendini izlemesi, uyaran kontrolii, problem ¢6zme, biligsel yeniden yapilanma gibi davranigsal
tedavi teknikleri uygulanmistir.

Calismaya katilma kriterleri;

o  (Gondiilli olarak kampa katilma ve goniillii katilim formunu doldurmus olmak,
o Egzersiz yapmaya engel teskil edecek ameliyat gegirmemis olmak ve ilag kullanmamak,
e Yasam boyu form kampinda en az 8 hafta multidisipliner egitime katilmig olmak

Calismadan dislanma kriterleri;

Kardiyovaskiiler hastalia sahip olmak,

Eklem rahatsizliklarina sahip olmak,

Egzersize engel teskil edecek ameliyat gecirmis olmak ya da ilag¢ kullanmak,
Doktor muayenesi sonrasinda egzersiz yapmaya engel durumlarin olugmast

Veri Toplama Yontemleri

Bireylere ¢evre sartlarindan izole edilmis bir ortamda, degisen siirelerde (8 hafta-34 hafta) beslenme,
egzersiz, sosyal etkinlikleri kapsayan multidipliner bir program uygulanmstir. Veri toplama araci
olarak; Allen (2011) tarafindan gelistirilen ‘Obezite Farkindalik Olgegi’ ve antropometrik dlciimler igin
Tanita MC 580 cihazi kullanilmigtir.

Katilimcilara dlglimler oncesinde calismanin amaci hakkinda bilgi verilmis ve goniillii katilimlar
saglanmigtir. Katilimcilarm 6l¢iimleri Kocaeli ilinde bulunan Yagam Boyu Form kampinda yapilmustir.
Bireylerin viicut kompozisyonlari; boy, viicut agirligi, beden kiitle indeksi 6l¢iileri alinmigtir. Ayrica
Bioelektrik Impedans (BIA) ydntemi ile viicut analizleri dlgiilmiistiir. Olgiimler; hafif giysi ile ¢iplak
ayak, lizerlerinde metal herhangi bir esya olmamasina, a¢ karna ve bog mesane durumunda olunmasina
dikkat edilerek yapilmustir.

Bioelektrik impedans Yontemi (BIA)

Elektrolit igeren viicut sivilarinin akimu iletecegi temeline dayali bir sistemdir. Impedans ile viicut s1vi
kitlesi ters orantilidir. Hata pay1 % 2’den azdir. Dezavantajlari, alt ekstremite boylar1 uzun olan kisilerde
impedans formiilleri viicut yagini olandan daha farkli gosterebilir. Deri 1s1s1 ve nemi yaniltic1 olabilir
(Giirlek, 2005).

BIA islemi genel olarak ag karna, elbiseli fakat ayakkabi ve ¢orap ¢ikarilarak uygulanir. Yag doku ve
yagsiz dokunun elektrik gegirgenligi birbirinden farklidir. Hizli sonug vermesi, uygulayan i¢in fazla bir
tecriibe gerektirmemesi, hastanin soyunmasina gerek duyulmamasi gibi nedenlerden dolay1 son yillarda
siklikla tercih edilen yag 6lgme yontemlerindendir (Orhan &Bozbora, 2008).

Obezite Farkindalik 0lgegi (OF0)

Arastirmada kullanilan OFO Amy Allen (2011) tarafindan gelistirilmis toplam 23 madde ve ii¢ alt
boyuttan olusmaktadir. Olgek alt boyutlari; a) obezite farkindalig1 (8 madde), obezite ve risk faktdrleri
hakkindaki bilgileri, b) beslenme alt boyutu (7 madde), kisinin beslenme aliskanliklarin1 ve alinan
besinlerin sagliga etkisini, ¢) fiziksel aktivite alt boyutu (8 madde), fiziksel aktivitenin sagliga ve viicut
agirhigina etkisini lgmeyi amaglayan 3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek olumsuzdan olumluya dogru
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4’lii likert yapidadir. Olgegin geneli i¢in i¢ tutarlilik kat sayis1 o=.80 olarak bildirilmistir (Kafkas ve
Ozen, 2014).

Tablo 1. Haftalik Spor Programi1

Pazartesi Saatler Sal Carsamba  Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Serbest Giin ~ 08:00 Yiiriiyiis Tenis Yiriiyts Yiiriiyiis Cardio Yiiriiyiis
Sportif
aktivite yok,  14:30 Dinlenme Streching Pilates Crunch Pilates Yoga
glin ici aktif -
dinlenme. 17:30 Dairesel Cardio Takim Aerobik Kuvvet Zumba
Antrenman Sporlart Antrenmant

Tablo 2. Haftalik Kamp Planlamasi

Pazartesi Saatler Sali Carsamba  Persembe Cuma Cumartesi Pazar
08:00 - 08:00 Kalkis Kalkis Kalkis Kalkis Kalkis Kalkis
Ortak Ortak Ortak Ortak Ortak Ortak
08:30 - 08:30 Alanda Alanda Alanda Alanda Alanda Alanda

Toplanma  Toplanma  Toplanma  Toplanma  Toplanma  Toplanma

09:00 Kalkis /
T mnn Tarti 09:00 Sabah Sabah Sabah Sabah Sabah Sabah
10:00 11:00

Sporu Sporu Sporu Sporu Sporu Sporu
10:00
- Kahvalt
13:00 588 Kahvalt1 Kahvalt1 Kahvalti Kahvalti Kahvalt1 Kahvalt
Dinlenme/ Dinlenme/ Dinlenme/ Dinlenme/ Dinlenme/ Dinlenme/
12:00 Zorunlu Zorunlu Zorunlu Zorunlu Zorunlu Zorunlu
1 4j30 Kitap Kitap Kitap Kitap Kitap Kitap
) Okuma Okuma Okuma Okuma Okuma Okuma
Saati Saati Saati Saati Saati Saati
14:30 Crunch/ Crunch/ Crunch / Crunch / Crunch/ Crunch/
15:00 Strech Strech Strech Strech Strech Strech
15:00 AraOgiin  AraOgiin  AraOgiin  AraOgiin  AraOgiin  Ara Ogiin
12500 Serbest  15:00 Grup Grup Grup Grup Grup Grup
22:30  Zaman 17:00 Oyunlari Oyunlari Oyunlari Oyunlari Oyunlari Oyunlari
Aksam Aksam Aksam Aksam Aksam Aksam
17:00 Antren Antren Antren Antren Antren Antren
mani mani mani mani mani mani
18:30 Aksam Aksam Aksam Aksam Aksam Aksam
19:30 Yemegi Yemegi Yemegi Yemegi Yemegi Yemegi
19:30 Serbest Serbest Serbest Serbest Serbest Serbest
20:30 Zaman / Zaman / Zaman / Zaman / Zaman / Zaman /
' Cay saati Cay saati Cay saati Cay saati Cay saati Cay saati
20:30 Egitim Egitim Egitim Egitim Egitim Egitim
22:30 Sunumu Film Sunumu Film Film Sunumu
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22:30 Serbest Serbest Serbest Serbest Serbest Serbest
23:30 Zaman Zaman Zaman Zaman Zaman Zaman
23:30 Yatis 23:30 Yatis Yatis Yatis Yatis Yatis Yatis

Tablo 3. Haftalik Beslenme Programi 1

Sal1 Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Kahvalti Yu}aﬂl Kahvalti Kahvalti Yu}aﬂ1 Kahvalti Yu}aﬂl
Kase Kase Kase
. Domates
Ara Cig Ayran Tahill Domates
Ogiin Meyve Kuruyemis Biskiivi Salatalik Peynir Meyve Salata!lk
Peynir
Aksam Tavuklu . Mercimek Bulgur - Mercimek
Yemegi Bezelye Nohut-Yogurt Balik-Salata Salatasi Tavuk Corbasi
Tablo 4. Hastalik Beslenme Programi 2
Sali Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Kahvalt1 Yu}aﬂl Kahvalt1 Kahvalt1 Yu}aﬂl Kahvalti Yu}aﬂl
Kase Kase Kase
. Domates Domates
Ara Ogiin ~ Meyve cig Ayran "l:ahﬂh Salatalik Meyve Salatalik
Kuruyemis Biskiivi . .
Peynir Peynir
Aksam Kuru Pirasa Karnabahar Sehriyeli Domates
Yemegi Fasulye Yemegi Tavuklu Salata Yemegi Yogurtlu Salata Corbast

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS programm kullanilmistir. Yas, Kampta kaldigi siire ve boy
degiskenlerinin aritmetik ortalama ve standart sapmalari hesaplanmistir. Verilerin normallik analizleri
Shapiro-wilk testi ile analiz edilmis olup, normallik analizi sonucuna gore; antropometrik 6zellikler
(viicut agirhig, BKI, viicut yag orani, viicut sivi oram ve yagsiz kiitle) Wilcoxon testi ile
degerlendirilmistir. Ayrica %’lik degisimlerde Excel program kullanilmistir. Cinsiyetlere gore obezite
farkindalig1 karsilagtirmas1 Mann Whitney U testi ve kampta kaldig siireye gore obezite farkindaligi
kargilagtirmasi Kruskal-Wallis H testi ile karsilastirilmstir.
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BULGULAR

Tablo 5. Yas, Kampta Kalinan Siire Ve Boy Degerlerinin Aritmetik Ortalamalar

N X SS
Yas (y1l) 31 23,00 7,02
YBF Kampi1 Kaldig1 Giin 31 120,71 82,77
Boy (m) 31 1,70 0,07

Tabloya gore arastirmaya katilan bireylerin yas ortalamasi 23,00+7,03 yil, Kampta kaldig1 siire
120,71482,77 giin ve boy 1,70+0,07 m olarak belirlenmistir.

Tablo 6. Antropometrik Ozelliklerin On Test ve Son Test Karsilastirmalari Ile Yiizdelik Degisimler

N X£SS Degigim (%) Z p
On Test 31 110,10+£21,18
Son Test 31 85,51+14,24
On Test 31 47,16+10,84
Son Test 31 29,54+4,25
On Test 31 45,62+6,89

Vicut Agirhigi (kg) 24,59 (22,33) -4,860 <0,001*

BKI (kg/boy?) 17,62 (37,36)  -4,861  <0,001*

Viicut Yag Yiizdesi(%) SonTest 31 33760739  1186(2599)  -4860  <0,001*
On Test 31 51,10+16,54
Viicut Yag Agirhig (kg) 501:1 Tzsst sl ac0n0s,  208(4311) 4860  <0,001%
On Test 31 39,81+5,04
Viicut Su Yiizdesi(%) 501:1 Tzsst a1 Ssliea]  87(2185)  -4860  <0001*
) o On Test 31 43,40+7,64 .
Viicut Su Agirligi(kg) Son Test 31 41332771 2,07 (4,76) -3,361 <0,01
. On Test 31 54,36+6,89 -11.88
. . , ) N
Yagsiz kiitle yilizdesi(%) Son Test 31 66.24+7.39 (-21.85) 4,860 <0,001

On Test 31 59,28+10,44
Son Test 31 56,44+10,53

Yagsiz kiitle agirhigi(kg) 2,84 (4,70) -3,361 <0,01*

*<0,01 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 6°da bireylerin 6n testleri ve son testleri arasindaki yiizdelik degisim incelendiginde; viicut agirhig
(%22,33), BKI (%37,36), Viicut Yag Yiizdesi (%25,99), Viicut Yag agirhgi (%43,11), Viicut su yiizdesi
(%-21,85), Viicut su agirligi (%4,76), yagsiz kiitle yiizdesi (%-21,85) ve yagsiz kiitle agirhigi (%4,70)
oraninda degisim bulunmustur. Tiim antropometrik 6zelliklerde anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo 7. Cinsiyet ile Obezite Farkindaligin karsilastirilmasi

Cinsiyet N X+SS z p
Obezite farkindalik Iéflf:kl 283 zgzzgiizgz -0,878 0,38
Beslenme Iéflfe”k‘ 283 gizzzg -1,503 0,13
Fiziksel aktivite Iéflf:kl 283 ﬁzgiig 1675 0,09
Obezite farl;lljr;(ri]ahk toplam Iéf::kl 283 2;:2§Ig:§; 0411 0,68

Tablo 7’ye gore Obezite farkindalik toplam puaninda ve alt boyutlarinda anlamli farklilik
bulunmamistir. Obezite farkindalik alt boyutunda kadinlarin puani, beslenmede erkeklerin puani,
fiziksel aktivitede kadinlarin puani ve obezite farkindalik toplam puaninda kadinlarin yiiksek puana
sahip olduklari belirlenmistir.
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Tablo 8. Kampta Kalinan Giin Ile Obezite Farkindaliginin Karsilastirilmasi

N % ss 7 p

60-120 giin 22 30,86 2,78

Obezite farkindalik ~ 121-180 giin 3 28,66 6,65 0,448 0,79
181 giin ve iistii 6 30,66 2,33
60-120 giin 22 18,45 1,96

Beslenme 121-180 giin 3 19,66 2,51 1,484 0,47
181 giin ve stii 6 17,50 2,50
60-120 giin 22 12,40 1,00

Fiziksel aktivite 121-180 giin 3 12,33 57 0,730 0,69
181 giin ve stii 6 12,00 2,09
. 60-120 giin 22 61,72 3,81

ng;r';e farkindalik =257 750 giin 3 60,66 8,38 0,855 0,65
181 giin ve {istii 6 60,16 5,70

Tablo 8’de kampta kalinan giin sayisi ile obezite farkindaligi toplam puani ve alt boyutlarinda anlaml
farkliliga rastlanmamustir. Obezite farkindalik, fiziksel aktivite ve obezite farkindalik toplam puaninda
60-120 giin aras1 kampta kalanlarin puanlar1 daha yiiksektir. Beslenme alt boyutunda ise 121-180 giin
arasi kampta kalanlarin puanlar daha yiiksek bulunmustur.

TARTISMA ve SONUC

Obezite, erken 6liim ve genel yasam kalitesini diisiiren sayisiz kronik saglik durumu igin 6nde gelen bir
risk faktoriidiir. Obezite prevalansi, son otuz yil boyunca hem gelismis hem de gelismekte olan tilkelerde
salgin oranlara yiikselmistir ve bu durum neredeyse tiim yaslari, cinsiyetleri, irklar1 ve sosyoekonomik
gruplarn etkilemektedir. Obezite, sagliksiz kilo aliminin eslik ettigi ve fiziksel hareketsizlikle baglantili
olan siirekli bir pozitif enerji dengesini yansitir (Ross ve Janssen, 2007). Diinya niifusunun % 60-85'i
onerilen diizeyde fiziksel aktivite yapmamaktadir. Hareketsizligi azaltmak, fiziksel aktiviteyi artirmak
DSO'niin éncelikleri arasindadir (WHO 2005). Tiirkiye'de Saglik Bakanligi (2004)'nin yaptig1 "Saglikli
Beslenelim, Kalbimizi Koruyalim" caligmasinda, 15.468 yetiskinin fiziksel aktivite aligkanliklari
sorgulamis ve katilimceilarin sadece %3,5’inin diizenli fiziksel aktivite yaptig1 (haftada en az 3 giin 30
dakika orta siddette) belirlenmistir (Tiimer ve Ozsoy, 2015).

Caligma sonugclarinda; bireylerin 6n testleri ve son testleri arasindaki yiizdelik degisim incelendiginde;
viicut agirligr (%22,33), BKI (%37,36), Viicut Yag Yiizdesi (%25,99), Viicut Yag agirhg (%43,11),
Viicut su yilizdesi (%-21,85), Viicut su agirligi (%%4,76), yagsiz kiitle yiizdesi (%-21,85) ve yagsiz kiitle
agirlign (%4,70) oraninda degisim bulunmustur. Tiim antropometrik &zelliklerde anlamli farklilik
bulunmustur (Tablo 6).

Sayik ve digerleri (2021), obeziteye multudisipliner yaklasim iizerine yaptiklar1 ¢aligmada; 50 obez
bireyin 12 ay boyunca multidisipliner ekip tarafindan takip ve tedavisi yapilmig, bireylerin 6nemli
diizeyde kilo verdigi, BKI degerlerinin diistiigii ve depresyon puanlarmin &nemli dlgiide azaldig
belirlenmistir. Katilimeilarm 12 aylik multidispliner yaklasimli kamp siirecinde BK1 ortalama degerinin
39,77+5,05°ten 34,48+4,86’ya diistiigii (fark=5,29) ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli oldugu
bulunmustur. Bu sonuglar ¢alisma sonuglarimizla paralellik gostermektedir. Kara’nin (2014)
calismasinda obez bireylere 3 ile 6 ay siiresince uygulanan diyet programinin BKI degeri ortalamasini
% 2,8 azalttigi goriilmiistiir. Yoldag’in (2016) ¢alismasinda obez bireylere 6 hafta boyunca uygulanan
yiiksek proteinli diyetin BKI degeri ortalamas1t % 1.9 azaltti1, normal proteinli diyetin ise % 1.6
azalttig1 belirtilmistir. Obezite i¢in diyet ve egzersizin 8 hafta boyunca birlikte yiiriitiildiigii kapsaml1 bir
grup tedavisinde, obez kadinlarin uygulama sonunda BKI degeri ortalamasinin % 1,4 azaldig1 tespit
edilmistir (Horak vd., 2017). Ma ve arkadaslarinin (2013) ¢alismasinda obezite ile miicadele i¢in obez
ve kilolu bireylere 15 ay boyunca kog liderliginde uygulanan yasam tarzi miidahalesinin BKI degeri
ortalamasini % 2,2 azalttigi belirtilmistir. Ma ve arkadaglarinin (2019) bir baska ¢alismasinda obez
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bireylere 12 ay boyunca hem ruh halini hem de agirlig1 iyilestirmeyi amaglayan entegre isbirlik¢i bakim
miidahalesinin BK1 ortalama degerinin % 0,8 diistiigii bulunmustur. Calisma sonuglarimizla paralellik
gbsteren bu arastirmalar, obezite tedavisinde diyet+egzersiz ydnteminin bireylerin BKI, viicut yag orani
ve viicut agirhig1 parametrelerinde diisiisler oldugunu, multidisipliner program uygulandiginda sosyal ve
ruhsal agidan da iyilesmeler oldugunu gdstermektedir. Tunay (2018), fazla kilolu ve obez kadinlar ile
yaptigi ¢aligmada 24 hafta egzersiz ve beslenme programlarinin yer aldigi multidisipliner bir ¢aligma
yapmuslardir. Calismanin sonucunda bireylerin viicut agirligi (%8), beden kiitle indeksi, bel-kalga orani,
LDL kolesterol, trigliserit, HBA1, insiilin degerlerinde, sistolik ve diastolik kan basinci ve istirahat
nabzinda anlamli diizeyde azalma meydana gelirken, HDL kolesterol anlamli bir artis meydana
gelmistir.

Calisma sonuglarimizda obezite farkindalik toplam puaninda ve alt boyutlarinda anlamli farklilik
bulunmamustir. Obezite farkindalik ve fiziksel aktivite alt boyutlarinda ve obezite farkindalik toplam
puaninda kadin katilimcilarin, beslenme alt boyutunda erkekler katilimcilarin yiliksek puana sahip
olduklar1 belirlenmistir. Literatiir incelendiginde, ¢alisma sonuglarimiza paralel sekilde obezite
farkindalik toplam puanda ve alt boyutlarda kadin katilimcilarin daha yiiksek puana sahip oldugu
goriilmiistiir (Tablo 7).

Yildinnm, Simsek ve Kartal (2022) yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda cinsiyet degiskenine gore Obezite
farkindalik 6l¢egi toplam puan degerleri karsilastirildiginda fark tespit etmemislerdir. Bu sonuca ragmen
kadin 6grencilerin farkindalik diizeyi erkek dgrencilere gore daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.
Yiiksel (2019) yapmus oldugu calismasinda cinsiyet degiskenine gére OFO toplam puan
karsilagtirmasinda anlamli diizeyde farkin oldugunu farkin kadinlar lehine oldugunu tespit etmistir.
Literatiirde yapilan ¢alismalar incelendiginde obezite farkindalik durumlarinin cinsiyet degiskenine gore
kadin katilimeilarin puanlarinin daha fazla olmasi bulgularimizi destekler niteliktedir.

Alasmari ve digerleri (2017)’nin tiniversite 6grencilerinde obezite farkindaligini degerlendirmek igin
yaptiklar1 calismada, cinsiyet, ekonomik durum, yemek aliskanliklari, aktivite seviyeleri, sigara
kullanimlari, alkol kullanimlar1 ile farkindalik puanlari arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski
saptanmamustir. Yiiksel ve Akil (2019) addlesanlarin fiziksel aktivite seviyeleri ile obezite farkindalik
diizeylerini inceledikleri galismada, katilimcilarin toplam obezite farkindalik diizeyi x=56.28+9.90
puandir. Bu da orta diizeyin ¢ok {izerinde bir obezite farkindaligina isaret etmektedir. Fiziksel aktivite
diizeyleri ile obezite farkindalik diizeyleri arasinda da pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir. Siiel ve
digerleri (2022), liniversite 6grencilerinin obezite farkindalik durumu, beslenme bilgi diizeyi ve fiziksel
aktivite diizeylerinin incelendigi arastirmada, cinsiyet degiskenine gore obezite farkindalik durumlarinin
toplam puan ortalamasi1 karsilagtirllmasinda fark olmamasina ragmen kadin 6grencilerin obezite
farkindaliklarinin erkek 6grencilerden yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durumun olusmasinda
kadinlarin kilo kontroliinde erkeklere gore daha 6nem vermesinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Kadin katilimcilarin sayica fazla olmasi bu ¢alismanin 6nemli bir sinirliligidir. Erkek katilimet sayisinin
artirilacak obezite farkindalik diizeylerinin ve beslenme bilgi diizeylerinin arastirtlmasi 6nerilmektedir.

Sonug olarak; diizenli egzersiz ve saglikli beslenme aliskanliklar sagligin korunmasi, gelistirilmesi ve
obezite tedavisi i¢in 6nemli etkenlerdir. Viicut agirligmin ve viicut yag oranm azaltilmasi, daha fazla
kilo aliminin &nlenmesi ve enerji dengesinin korunabilmesi i¢in diizenli egzersiz biiyilk 6nem
tagimaktadir. Bu dogrultuda obezite prevalansinin azaltilmasi ve egzersiz ve saglikli beslenme
aliskanliklarinin kazandirilabilmesi igin cesitli dnlemler alinmalidir. Ozellikle genglerin giin gectikce
azalan diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite seviyesi artirilmalidir. Kadinlarin fiziksel aktiviteye katilim
ve yonlendirilmesi saglanmalidir. Erkeklerin obezite konusunda yeterli diizeyde bilinglendirilmesi
saglanmalidir. Fiziksel aktivitenin obezite faktdriine olan etkisi lizerinde gereken egitimler verilmelidir.
Diizenli yapilan egzersiz saglikli beslenme aliskanliklari ile desteklenmelidir. Oncelikle gencler olmak
iizere vatandaslarimiz saglikli bir birey olmanin beslenme ve ayni zamanda diizenli ve programli yapilan
egzersiz ile saglanacagi konusunda bilgilendirilmelidir. Sporla ilgili olarak tiim devlet kurumlarinin
ortak hareket edebilecegi platformlar olusturulmalidir.
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