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ŞİŞMAN KADINLARIN BESLENME BİLGİ DÜZEYİ 
VE ALIŞKANLIKLARININ SAPTANMASI

Doç. Dr. G ülden PEKCAN* /  Dyt. Serpil BALTAOĞLU**

Bu ça lışm a 20 - 49 y aşların d a  57 şişm an  ve 70 n o r­
m al ağ ırlık ta  k ad ın  üzerinde yapdnuştır. Beden 
k itle  indeksi, no rm al ağ ırlık ta  o lan  k ad ın la rd a  21.7, 
ş işm a n la rd a  31.2’dir. Ş işm anlığ ın  oluşum unu e tk i­
leyen çocuk luk ta  şişm anlık  durum u, eğ itim , doğum  
sayısı, fiziksel ak tiv ite , beslenm e alışkan lık ları, 
öğün sıklığı, psikolojik e tken ler, a lkol tüketim i, be­
sin  tü k e tim  sıklığı, şişm an ve norm al ağ ırlık ta  o lan 
k ad ın la rd a  sap tan m ış  ve kıyaslam a yapılm ıştır.

GİRİŞ

Şişmanlık; vücut ağırlığının yaş ve cinsiyete göre arzu edilen­
den fazla olm asıdır (1). Bu durumda yağ dokusu oranı diğer doku­
lara göre artm aktadır. Şişmanlık gelişmiş ülkelerin olduğu gibi, 
gelişmekte olan ülkelerin de önemli beslenme sorunlarındandır. 
Şişmanlığı oluşturan birçok neden vardır. Tedavide öncelikle bu 
nedenlerin saptanıp ortaya çıkartılması gereklidir. Ancak şişman­
lık oluşm adan önce önlenmesi gereken bir sorundur. Genellikle 
zayıflamak güç, şişmanlamak ise kolaydır. Şişmanlığı önlemek 
için, bebeklikten itibaren enerji dengesine uygun beslenme alış­
kanlığının ve fiziksel aktivitenin kazanılması gerekmektedir. Bu 
alışkanlık ise iyi bir beslenme eğitimi ile kazanılır.

Şişmanlığın görülme sıklığı yaşa, cinsiyete, coğrafik özellik­
lere ve sosyo-ekonomik düzeye göre değişmektedir (2). Ülkemizde 
5-17 yaşlar arasında ki kızların % 20.5’i erkeklerin ise % 18.4 ü, 
yetişkinlerde ise erkeklerin % 26.4'ü hafif şişman, % 7.6’sı şişman, 
kadınların % 38.5’i hafif şişman, % 25.6'sı şişmandır (3)! 1984 Gı­

(*) H .Ü . B eslenm e ve D iyetetik  Bölüm ü Ö ğretim  Üyesi.
(**) D iyetisyen.
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da Tüketimi ve Beslenme Araştırm ası (4), sonuçlarına göre erkek­
lerin % 38.7'si, kadınların ise % 65.2'si şişman bulunm uştur.

Bu çalışma şişman ve norm al ağırlıktaki kadınların beslen­
me bilgi düzeylerini ve beslenme alışkanlıklarını, fiziksel aktivite- 
lerini saptam ak amacıyla yürütülm üştür.

ARAŞTIRMA YÖNTEMİ VE ARAÇLARI

Bu çalışma 20 - 49 yaşlarında 57 şişm an ve 70 norm al ağırlıkta 
yetişkin kadın üzerinde yürütü lm üştür. Deneklerin beslenme bilgi 
düzeyleri, beslenme alışkanlıkları ve fiziksel aktiviteleri so ruştur­
ma yöntemi ile saptanm ıştır.

Deneklerin vücut ağırlıkları ve boy uzunlukları yöntem ine 
uygun olarak ölçülmüş ve beden kitle indeksine (BKI) göre şiş­
manlık durum u saptanm ıştır (3, 5). Deneklerin fiziksel aktivite­
leri ise uyku, hafif, o rta  ve o rta  üstü uğraşı olarak gruplandırıl- 
m ıştır (1).

Verilerin değerlendirilm esinde dağılım lar verilmiş, norm al ve 
şişm an kadınların verileri khi-kare ve iki ortalam a arasındaki far­
kın önemlilik testi ile kıyaslanm ıştır (6).

BULGULAR VE TARTIŞMA

Genel özellikler : K adınların yaş gruplarına göre dağılım ı Tab­
lo l 'd e  görülm ektedir. N orm al ağırlıkta olan kadınların  % 60.1 i 
20-29 yaşlar, şişm anların  ise %49.1'i 40 -49  yaşlar arasındadır. 
Norm al ağırlıktaki kadın ların  yaşlarının^ ortalam a ve s tan d art sap­
ması 27.0 T  13.9, şişm anların  ise 37.0 + 16.4 yıldır ve fark  ista tis ­
tiksel yönden önem lidir ( t : 3.656, p <  0.01). Yaşla b irlik te  şişm an­
lık oranı artm aktad ır. Fram ingham  çalışm asında (2), genellikle 
kadınlarda şişmanlığın 45-49  yaşlarda gözlendiği sap tanm ıştır (2).

Birçok çalışm ada yetişkinlerde şişm anlığın o rta  yaş üzerinde 
görüldüğü bu lunm uştur (2, 3, 7). Yaş ilerledikçe bazal m etaboliz­
ma hızının düşmesi, fiziksel aktivitenin azaltılm ası ile bireyin 
enerji gereksinm esi azalm aktadır. Besinlerle alm an enerji m ik tarı 
düşürülm ez, fiziksel aktivite artırılm azsa şişm anlık sorunu ortaya 
çıkm aktadır (8).
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T ab lo  1 : K ad ın la rın  Yaş G ru p la rın a  G öre D ağılım ı

Y aş (Yıl)
N o r m  a 1 

Sayı %
Ş i ş m a n  

Sayı %

20 - 24 16 22.9 5 8.8
25 - 29 26 37.2 6 10.5
30 - 34 10 14.2 11 19.3
35 - 39 10 14.2 7 12.3
40 - 44 6 8.6 13 22.8
4 5 - 4 9 2 2.9 15 26.3

T o p lam 70 100.0 57 100.0

X  ±  S =  27.0 - t  13.9 37.0 ±  16.4 t  = 3.656 p <  0.01

T ablo  2 : K ad ın la rın Çeşitli D eğişkenlere Göre İncelenm esi

Norm al Ş işm an -
D eğişkenler Sayı % Sayı % X 2 P

B eden  k itle  indeksi
(B K İ) 21.7 31.2
Ç ocukluk ta ş işm an lık
d u ru m u
Evet 17 24.3 32 56.1 13.432 p <  0 .0 !
H ayır 53 75.7 25 43.9
E ğitim  du ru m u
İlkokul 24 34.3 32 56.1
O rta  - lise 30 42.9 16 28.1 6.380 p <; 0.05
Y üksekokul 16 22.8 9 15.8

M edeni d u ru m u
Evli 53 75.7 45 78.9 0.181 p >  0.05
B ekâr 17 24.3 12 21.1

M eslek
Ev h an ım ı 45 64.3 41 71.9
M em ur 22 31.4 12 21.1 1.845 p >  0.05
Diğer 3 5.3 4 7.0
D oğum  sayısı
Hiç 10 14.3 12 21.1
ı  g 12 17.1 4 7.0 7.131 p <  0.05
2 - 3 42 60.0 29 50.8
4 jze üzeri 6 8.6 12 21.1
Doğum  ara lığ ı (yıl)
1 13 27.1 13 31.7
2 17 35.4 13 31.7 0.289 p >  0.05
3 ve üzeri 18 37.5 15 36.6
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Tablo 2’de görüldüğü gibi şişman ve normal ağırlıktaki kadın­
ların beden kitle indeksleri incelendiğinde ortalam a değer normal 
için 21.7, şişman için 31.2 olarak bulunm uştur. Dünya Sağlık Örgü­
tü (5), normal ağırlıktaki kadınlar için bu değeri BKI — 18.7-23.8 
(ortalama 21.3) olarak vermektedir.

Araştırmaya katılan kadınların çocukluk çağlarında şişman 
olup olm adıkları sorulduğunda yetişkinlikte şişman olan kadınla­
rın %56.1’i çocukken de şişman olduklarını belirtm işlerdir (p <  
0.01). Çocukluk çağında kazanılan yetersiz ve dengesiz beslenme 
alışkanlıkları şişmanlığa neden olm akta, bu alışkanlık yetişkinlik­
te de sürdürülm ektedir. Çocukluğunda şişman olan çocukların % 
80’inin yetişkinliğinde de şişman oldukları saptanm ıştır (2). An­
ne sütü yerine ek besinlere erken aylarda başlanması, ek besinin 
kalite ve m iktarının uygun olmaması çocukluk çağı şişmanlığının 
nedeni olarak gösterilmektedir.

Bireylerin eğitim durumu, doğum sayısı da şişmanlık duru­
munu etkilem ektedir (p <  0.05, p <  0.05). Şişm an kadınların % 
56.1',i ilkokul mezunu iken, normal ağırlıktaki kadınların % 65.7'si 
orta-lise ve yüksekokul bitirm iştir. Eğitim düzeyinin düşük oluşu, 
bireyin beslenme bilgi düzeyini de etkileyebilm ektedir (9).

Şişman kadınların %21.1’i 4 ve üzeri doğum yapmışken, no r­
mal ağırlıktaki kadınlarda bu oran % 8.6’dır. Gebelik döneminde 
yetersiz ve dengesiz beslenme ve sık gebelik kadında şişmanlığa 
yol açm aktadır (10). Her doğumda eğer anne yeterli anne sütü ve­
rerek enerji harcam ıyorsa şişmanlık oluşm aktadır. Bu çalışm ada 
şişman kadınların doğum aralığı b ir yıl olanların oranı % 31.7 
iken, normal ağırlıktaki kadınlarda % 27.1'dir; ancak bu fark ista­
tistiksel anlamlılık taşım am aktadır (p >  0.05).

Fiziksel aktivite : Normal ağırlıktaki kadınların, oranı düşük 
olm akla beraber % 11.4'ü spor yapm aktadır. Şişm an kadınlarda 
ise sporla uğraşan yoktur. Bozkurt ve arkadaşları (11), şişm anla­
rın % 84.95'inin, norm al ağırlıktakilerin % 77.77'sinin spor yapm a­
dıklarını saptam ıştır.

Şişman olan kadınların % 47.4 u, norm al ağırlıkta ki kadınla­
rın % 11.4'ü ev işlerinde yardımcı kullanm aktadır ve farklılık  ista­
tistiksel olarak önemli bulunm uştur (p <  0.01, Tablo 3). Arslan 
(12), çalışan yetişkin kadınlar üzerindeki çalışm asında ev işlerinde
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yardım cı durum unun kişilerin ağırlık durumu ile ilişkisi olmadığı­
nı saptam ıştır. îk i çalışma arasındaki farklılık bu çalışmada ev 
kadınlarının oranının fazla olmasına bağlı olabilir.

T ablo  3 : K a d ın la r ın  Fiziksel U ğraşıla rın ı E tkileyen E tm en le r

E tm en ler
Norm al 

Sayı %
Şişm an _

Sayı % x2 p

Spor y ap an
H ayır 62 88.6 57 100.0
Evet 8 11.4 — —

Ev işine  yard ım cı
Evet 8 11.4 27 47.4 19.255 p <  0.01
H ayır 62 88.6 30 51.6

İş ko lay laştırıc ı 
ev a le ti  k u llan ım ı
E lek trik li süpürge 69 98.5 54 94.7
O to m atik  çam . inak. 4 5.7 6 10.5
B ulaşık  m ak in esi 1 1.4 — —
D iğer (M ixer vb.) 70 100.0 57 100.0

Tablo 4’te görüldüğü gibi şişman kadmlar arasında 10 -14 saat 
uyku uyuyanların oranı % 12.3’dür. Normal ağırlıktaki kadınların 
% 8.6’sı 10-14 saat arası hafif aktivite, % 22.9'u da 5 - 9 saat o rta  
üstü aktivite yapm aktadır. Şişman kadınlarla, normal ağırlıktaki 
kadınlar arasında fiziksel uğraşılar için harcanan sürelerde farklı­
lıklar bulunm aktadır. Ancak istatistiksel yönden farklılık uyku 
süresinde saptanm ıştır (x2 : 4.060, p <  0.05). Kömürcü (13), çalış­
m asında şişm an bireylerin daha az fiziksel aktivitede bulundukla­
rım  saptam ıştır. Arslan (12) 9 saatten fazla uyuyanların :% 43.4'- 
ünün norm al ağırlıkta, % 56.6 sının ise hafif şişm an olarak bul­
m uştur.

Bozkurt ve arkadaşları (11), ağır aktivite de bulunan şişman 
kadına rastlam adıklarını, kadınların % 53.98'inin hafif işte çalış­
tığını bulm uşlardır.
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T ablo  4 : K a d ın la r ın  Y ap tık la rı İş le r İç in  H a rcad ık la r ı
Süreye G öre D ağılım ı

U g r a ş ı  T ü r ü

Uyku H afif O rta  O rta  Ü stü
S üre  (saa t) Sayı % Sayı % Sayı % Sayı %

Norm al
0 - 4 43 61.4 52 74.3 54 77.1
5 - 9 67 95.7 21 30.0 17 24.3 16 22.9
10 ve üzeri 3 4.3 6* 8.6 1* 1.4 — —
Şişm an
0 - 4 31 54.4 41 71.9 52 91.2
5 - 9 50 87.7 26 45.6 16 28.1 5 8.8
10 ve -üzeri 7 12.3 — — — — — —

(*) K h i-k a re ’de d eğ e rlen d irilm em iştir. 
Uyku : x 2 =  4.060 p  <  0.05 O rta . x- 0.166 p  >  0.05
H afif : x-’ =  2.698 p  >  0.05 O rta  ü s tü  : x- =  3.720 p  >  0.05

Beslenme Bilgi Düzeyi ve Alışkanlıkları

Şişman kadınlann % 57.8'i (33 kişi) zayıflam ak için diyet uy­
gulam aktadır. Uygulanan diyetler genellikle ekm ek yememe (% 
36.4), ekmek ve şeker kısıtlanm ası (% 21.2) ve 1500 kkal (% 21.2) 
diyetlerdir (Tablo 5). K adınların % 42.4 u kendi bildikleri gibi di­
yetlerini düzenlemekte, %21.2'si ise diyetisyen önerisi ile zayıfla­
ma çabasındadır. Bu arada % 9.1 oranında gazete ve dergilerde çı­
kan zayıflama diyetlerini de uygulayanlar bu lunm ak tad ır (Tablo 
6). Doktor ve diyetisyenden diyet önerisi alan şişm an kadın oranı

J
T ablo  5 : Ş işm an  K a d ın la r ın  U y g u lad ık la rı Z ay ıfla m a  D iy e tle ri

D iyetin  T ü rü  S ay ı %

E km ek  yem iyor 12 36.4
E km ek  +  ta h ı l  yem iyor 2 6.1
E km ek +  şek e r yem iyor 7 21.2
Sebze yiyerek 1 3.0
Z ay ıflam a  d iy e ti 2 6.1
1500 kikal d iy e t 7 21.2
1800 k k a l d iy e t 1 3.0
800 k k a l d iy e t 1 3.0

T oplam  33 100.0
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% 33.3 oranındadır. Konunun uzmanı kişiler tarafından önerilme­
yen diyetler genellikle tek tip veya bir kaç tip besine dayanan, sağ­
lık açısından yararlı olmayan, hatta zararlı olabilen diyetlerdir (14).

T ablo  6 : Ş işm an  K ad ın la r ın  Diyet Ö nerisini. A ldıkları K işilere  G öre
D ağılım ı

Ö neren Sayı %
D oktor 4 12.1
D iyetisyen 7 21.2
A rkadaş 5 15.2
G azete - dergi 3 9.1
K endisi 14 42.4

T oplanı 33 100.0

Tablo 7’de görüldüğü gibi şişman kadınların % 28.1’i yemeği 
kendisi pişirm em ektedir. Normal ağırlıktaki kadınlarla kıyaslan­
dığında aradaki fark istatistiksel olarak önemli bulm uştur (X2 =  
7.767, p  <  0.05).

Şişm an kadınların % 52.6’sı yemeği hızlı yemektedir. Bu da 
belirli süre içerisinde fazla besin ve dolayısıyla enerji alımına ne­
den olabilir. Öğün sayısı şişmanlıkta önemli farklılık olarak sap­
tanm ıştır (p <  0.05). Şişmanların % 36.9’u 3'den az öğün tüketm ek­
tedir. Günde üç öğünden az beslenildiğinde hafif şişmanlık duru­
m unun arttığ ı saptanm ıştır (12). Öğünler arası sürenin uzaması 
metabolizm anın yavaşlamasına ve alınan enerjinin depolanmasına 
neden olabilmektedir. Günde bir veya iki öğün beslenmede öğün 
atlam a sonucu kişi b ir öğünde daha fazla ve hızlı yemek yiyece­
ğinden şişmanlık görülmektedir (15).

Şişman kadınların % 75.4 ü (43 kişi), normallerin ise % 48.6'sı 
(34 kişi) ev gezmelerine sık gitmektedir ve istatistiksel yönden 
fark önemlidir. (X2 — 8.547, p <  0.01). Bilindiği gibi ev ziyaretle­
rinde ülkemizde enerji yönünden zengin olan pasta, kek, börek vb. 
besinler ikram  edilmektedir. Böylece bireylerin tükettikleri gün­
lük enerji m iktarı da gereksinmeden fazla olm aktadır (Tablo 8).

Şişm anların % 80.7'si üzüntü ve sevinç gibi duygusal durum ­
larda besin tüketim lerinin etkilendiğini belirtmişlerdir. Bu durumda 
sürekli atıştırm a ile öğün sayısı artabilmektedir. Yine enerji olu­
şumu ve lipogenesiz, insulin salımı ve merkezi sinir sistemi ile et-
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N orm al Ş işm an
Ö zellikler Sayı % Sayı % X- P

Y em eği p işiren
K endisi 63 90.0 41 71.9 7.767 p <  0.01
B aşkası 7 ıo.c 16 28.1

Y ağlı yem ek seven
Evet 27 38.6 29 50.9 2.066 p >  0.05
H ayır 43 61.4 28 49.1

Y em eği h ızlı yem e
Evet 19 27.1 30 52.6 8.596 p <  0.01
H ayır 51 72.9 27 47.4

Ö ğtin sayısı
3’d e n  az 13 18.6 21 36.9
3 44 62.9 30 52.6 6.858 p <  0.01

4 se  üzeri 13 18.5 6 10.5

Ö ğün a tla y a n
H ayır 47 67.1 45 78.9 2.546 p >  0.05
Evet 23 32.9 12 21.1

A tlan an  öğün
S ab ah 13 56.5 7 58.3 0.000 p >  0.05
Öğle 10 43.5 5 41.7

T ablo  8 : K a d ın la r ın  B esin T ü k e tim in i E tk iley en  E tm en le r

N orm al Ş işm an
E tk ileyen  E tm en le r S ay ı % Sayı % X“ P

Ev gezm esine sık  ğ ltm e
Evet 34 48.6 43 75.4 8.547 p <  0.01

H ayır 36 51.4 14 24.6

Ü zü n tü  /  sev inç
E vet 36 51.4 46 80.7 11.279 p  <; 0.01
H ayır 34 48.6 11 19.3

Alkol tü k e tim i
E vet 7 10.0 19 33.3 9.547 p <  0.01
H ayır 63 90.0 38 66.7

Alkol tü k e tim  sık lığ ı
15 günde b ir 5 71.4 17 89.5 P ish e r -
Seyrek 2 28.6 2 10.5 x- =  0.953 p  >  0.05
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kilenm ektedir. Bazı psikolojik durum lar hormonların etkisi ile 
vücut ağırlığını etkileyebilmektedir. Arslan (12) öğün sayısının 4’ün 
üzerine çıktığında, günde 3 - 4 öğün yiyenlere kıyasla hafif şişman­
lık durum unun % 10.5 oranında arttığını bulmuştur.

Alkol tüketim i şişm anlarda % 33.3 oranındadır ve norm al ağır­
lıktaki kadınlarla kıyaslandığında aradaki fark istatistiksel yön­
den önem lidir (x2 = 9.547, p <  0.01). Bozkurt ve arkadaşları (II) 
şişm anlarda alkol tüketim inin yüksek olduğunu saptam ışlardır. 
Bir cc alkol ortalam a 7 kkal vermektedir. Bu enerji günlük ener­
jiye ek olarak düşünülmektedir. Gelişmiş ülkelerde ortalam a be­
sin tüketim inin şişman ve normal ağırlıktaki bireylerde aynı ol­
duğu bulunm uş. Ancak şişmanların daha az karbonhidrat; fakat 
daha fazla alkol tükettikleri saptanmıştır. Kişisel ayrıcalıklar bu­
rada söz konusu olabilir, şişmanlıkta sürekli dengesiz besin tüke­
timi ve tek tip besinin tüketimi önemlidir (2).

T ablo  9 : K a d ın la n n  U yguladıkları P işirm e Yöntem i

Normal Şişm an
P işirm e Y öntem i Sayı % Sayı %

H aşlam a 38 54.3 28 49.1
Izg a ra 15 21.4 11 19.3
K ıza rtm a 31 44.3 31 54.4
Susuz pişirm e* — — 1 1.8

(*) K h i-k a re ’de değerlendirilm em iştir. 
x- =  0.985 p  >  0.05

Bireylerin uyguladıkları pişirme yöntemleri Tablo 9’da görül­
m ektedir. Normal ağırlıktaki kadınlar birinci derecede haşlama 
(% 54.3), ikinci derecede de kızartma (% 44.3) yöntemini tercih et­
m ektedirler. Şişm anlarda ise birinci tercih kızartma (% 54.4), ikin­
ci derecede ise haşlam a {% 49.1) yöntemidir. Yöntemlerin normal 
ve şişm an kadınlar arasında uygulanmasında istatistiksel b ir önem­
lilik saptanam am ıştır. Kızartma yöntemi enerji içeriği ve sağlık 
açısından sakıncalı oluşu nedeni ile tercih edilmemesi gerekli bir 
yöntem dir (1).

Tablo 10'da görüldüğü gibi, şişman ve normal ağırlıktaki ka­
dınların sevdikleri yemek türleri arasında istatistiksel önemlilik 
bulunam am ıştır. Ancak sebze yemeklerini şişmanların daha az
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T ablo 10 : Şişman, ve N orm al A ğırlık tak i K a d ın la r ın  Sevdikleri
Y em ek T ü rle rin e  G öre D ağılım ı

Sevilen Y em ekler
N orm al 

Sayı %
Şişm an 

Sayı %
T oplam  

Sayı %

E t yem ekleri
K öfte  k ıza rtm a 26 41.3 37 58.7 63 100.0
E tli sebze 21 55.3 17 44.7 38 100.0
E til do lm a 26 38.2 42 61.8 68 100.0
E til ikurubaklagil 3 30.0 7 70.0 10 100.0

x= =  3.721 p >  0.05

T ah ıl ve ekm ek
B ulgur p ilavı 7 43.8 9 56.2 16 100.0
P irin ç  pilavı 21 39.6 32 60.4 53 100.0
Ç o rb alar 13 38.2 21 61.8 34 100.0
Ekm ek 37 46.8 42 53.2 79 100.0

x2 =  0.893 p  >  0.05

K u ru b ak lag il yem ekleri
K uru  fasu lye 24 39.3 37 60.7 61 100.0
N ohut 11 45.8 13 54.2 24 100.0
M ercim ek 14 35.0 26 65.0 40 100.0

x-  = 1.128 p >  0.05 1

M eyveler 70 55.1 57 44.9 127 100.0
Taze sebzeler 58 53.2 51 46.8 109 100.0

x- =  0.069 p >  0.05

T a tlıla r
S ü tlü  ta t l ı 20 43.5 26 56.5 46 100.0
H am u r ta t l ı 18 32.7 37 67.3 55 100.0
B al - reçel - pekmez* 1 20.0 4 80.0 5 100.0

x2 =  1.533 p >  0.05

(*) K lü-feare u y g u lan m am ıştır .

o ra n d a  sevdikleri, buna karşın tahıl ve ürünleri, ekmek, kurubak- 
lagilleri ve tatlıları daha çok sevdikleri saptanm ıştır. Bu yem ekle­
rin  sevilmesinden çok tüketim  sıklığı ve m iktarları şişm anlıkta 
önem lidir.

Tablo 11'de besinlerin tüketim  sıklığı görülm ektedir. Günaşırı 
haftada b ir  de olsa enerji içeriği yüksek olan (kuruyemiş, meşru-
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bat, pasta, bisküvi, tatlı gibi) besinlerin şişm anlar tarafından  tüke­
tildiği görülm ektedir. Bu besinlerin enerjileri diyetin to tal enerji­
si içersinde düşünülmediğinde ve m iktarlar fazla tüketildiğinde 
şişmanlığa neden olabilir.

SONUÇ VE ÖNERİLER
Şişman ve norm al ağırlıkta olan yetişkin kadınlarda şişm an­

lık oluşturabilecek etkenler bu çalışm ada ortaya konulm uştur. El­
de edilen sonuçlara göre şu öneriler yapılabilir :

Şişmanlığın önemli sağlık sorunlarına neden olduğu bilinm ek­
tedir. Bu nedenle öncelikle şişm an kişide sağlığının, şişm anlıkla 
bozulabileceği bilinci geliştirilmelidir. Bireyin diyeti; beslenm e 
alışkanlığı, besinleri tüketim  sıklığı ve m iktarı açısından incelen- 
melidir. Bu arada enerji harcam ası fiziksel aktivitenin a rttırılm ası 
ile kontrol altına alınm alıdır. Şişman bireyde davranış değişikli­
ğinin oluşm ası sağlanmalıdır. Yemeğin belirli saatlerde yenilmesi, 
yemeğin yavaş tüketilmesi, midede doygunluk yaratan besinlerin  
önce yenilmesi gibi öneriler yapılabilir.

Gebelikte aşırı kilo alm a engellenmeli, anne bebeğini em zir­
meye teşvik edilmelidir. Bebeklerin ağırlık kazanımı aralık larla  
saptanm alı ve kontrol altında tutulm alıdır. Çocuklara yeterli ve 
dengeli beslenme alışkanlığı kazandırılmalı, okullarda beslenm e 
eğitim ine önem verilmelidir. Çocuklukta kazanılan iyi alışkanlık­
ların yetişkin yaşam ındaki önemi unutulm am alıdır

SUMMARY

THE DIETARY KNOWLEDGE 
AND HABITS OF OBESE WOMEN

Pekean, G., Baltaoğlu, S.

This study was held on 57 obese, 70 non-obese women. Body 
m ass index was 31.2 in obese and 21.7 in non-obese. Param eters 
such as obesity in childhood, education, parity, physical aetivites, 
food habits, frequency of meals consumed, psychological events, 
alcohol consumption, food consum ption frfequencies of obese and 
non-obese were discussed.
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