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ENERJI DENGESiI VE VUCUT AGIRLIGI

Do¢. Dr. Perihan ARSLAN*

Arastirma 20 -40 yas grubu gsagbkli 15 normal
agirhkl, 15 hafif sisman olmak iizere toplam 30
kadm iizerinde yapirmistir. Deneklerin ortalama
giinliik enerji tiiketimleri 1904 + 71,9 kkal., harca-
malan ise 2105 + 20.8 kkal. olarak bulunmustur.
Bireylerin enerji titkketim ve harcamalar1 arasinda
genelde bir (—) enerji dengesi séz konusudur. An-
cak bu farkmn (— 201 kkal.) az olusu tiiketimle har-
cama arasinda dengesiz bir durumun var oldugunu
soylemek icin yeterli degildir, Boyle bir denge ile
denekler agirhklarim koruyabilmektedirler.

GIRIS

Enerji dengesi, alinan enerjinin harcanana esit oldugu du-
rumdur. Enerji dengesinin en iyi géstergesi vicut agirhgimn
boy uzunlugu ile orantili olmasi ve degismemesidir. Viicut agir-
g1 ve deposu; besinlerle alman, fiziksel aktivite ve bazal me-
tabolizma (BM) igin harcanan enerji dengesi ile korunmakta-

dir. Gunlik enerji harcama ve tiketimi % 1-10 arasinda de-
gisiyorsa denge saglanmis demektir (1,2).

Passmore (2), agirhk kayb1 veya kazamminin, yiyecek tu-
ketimi ve fiziksel aktivitenin azalip ¢ogalmas: ile kesin iligkili
oldugunu belirtmektedir. Parizkova (3), lise diizeyi bir okulda
sporla ugrasan bir grup kiz é6grencinin vicut agirhklarim fizik-
sel aktivite ve enerji alim denklestirmesi ile koruduklarini, faz-
la aktif olmadiklar: donemde besinlerle alinan enerjinin kendi-
liginden % 25 kadar azaldigini belirlemigtir.

Enerji alima ve harcanmasimin vicut agirhigina etkileri tize-
rinde yapilan calismalarin ¢ogunda sisman bireylerin, sisman
olmayanlardan daha az enerji tikettikleri ve zayiflama diyetle-
ri ile birlikte bireylerin aktivitelerinin de azaldigl konusuna
deginilmistir (4 - 8).

(*) H.YU. Beslenme ve Diyetetik Boliimii Ogretim Uyesi
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Bu arastirma, 15 normal agirhkl, 15 hafif sisman, 30 yetis-
kin kadinin enerji tiketim ve harcamalar1 arasindaki farklilik-
lar1 ve aktivite tirlerini saptayarak bunun agirhk durumlari-
na nasil yansidigmi belirlemek amaci ile planlayip yurttulmis-
tar.

ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Arastima, 25-40 yas grubu Hacettepe Universite ve Has-
tanelerinde calisan 15 normal agirhikl, 15 hafif sisman, toplam
30 kadin lizerinde yapilmistir. Kadinlarin boy ve agirliklar 6l-
cilmiis ve agirhk durumlar1 Hayat Sigorta Sirketlerince ge-
listirilmis olan standartlara (9) gore degerlendirilmistir.

Arastirmaya giren denekler birbirini izleyen 3 giin surey-
le (2 galisma, 1 tatil giini), tikettikleri besinleri tir ve miktar-
larn ile kayit etmislerdir. Boylece bireysel besin tliketimi yon-
temi ile bireylerin gtnlik enerji tuketimleri saptanmistir. Fi-
ziksel aktivite igin harcadiklar: enerji degerleri de yine besin
tiiketiminin yapidig1 ginlerde yapilmis ve hesaplanmistir. De-
nekler sabah yataktan kalkip gece yatincaya kadar en az 5
dakika icine giren aktivitelerini baslangi¢ ve bitis saatleri ile
birlikte aktivite turd ve nasil yapildigini da belirleyerek kay-
detmislerdir. Fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji Durnin ve
Passmore (10) ve Dinya Saghk Orgiitii (11) raporlarinda belir-
lenen degerlere gore degerlendirilmistir.

Deneklerin 3 gunlik fiziksel aktivite i¢in harcadiklar1 ener-
jinin ortalama degerinin denegin agirligina bolinmesi ile bire-
yin agirlik birimi basina diisen enerji ve bu enerji miktarindan
da fiziksel aktivite tirleri saptanmistir. Agirhk birimi basina
diisen eneriji; 38 kkal/kg. dan az ise bireyler hafif aktif, 38.1-43.9
kkal./kg arasinda ise orta derecede aktif, 44 kkal/kg ve daha
fazla ise orta ustu aktif olarak degerlendirilmistir. Bu degerlen-
dirmeler FAO/WHO'nun (12) aktivite simflandirmasina goére
yapilmistir.

Deneklerin bazal metabolizma igin harcadiklar: enerji de-
gerleri de dolayl kalorimetre - Benedict - Roth Spirometresi -
ile oksijen tuketim esasing dayali olarak yapilmistir. Aragtirma-
ya, katilan bitin deneklerin agirliklan ilk 6l¢imden 1 ay sonra
tekrar ¢lgllmustar.
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Deneklerin ortalama ginliik enerji tiiketim ve harcamalar:
arasindaki farklar (+) ve (—) degerler olarak bulunmustur.
(+) ve (—) enerji degerlerinin kendi i¢lerinde ortalamalar ile,
agirlik degisim ortalamalar1 birbirleriyle Kkarsilastirilmistir.
Boylece (+4) ve (—) enerji dengesinde olan deneklerin ortala-
ma ne kadar enerji ile, kazandiklan veya kaybettikleri agirlik
ortalamalainl da hesaplanmistir.

Fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji; ortalama gunlik har-
canan enerjiden BM ve BM'nin % 10’u kadar olan yiyeceklerin
termik etkisi igin harcanan enerji degerlerinin ¢ikarilmasi ile
bulunmustur.

BULGULAR VE TARTISMA

Arastirma kapsamina giren tim deneklerin gunlik ortala-
ma enerji tiiketimi 1904 + 71.9 kkal. harcamalarn ise 2105 + 20.8
kkal'dir.

Tablo 1 ve 2'de normal agirhikta ve hafif sisman denel::le-
rin baslangic ve 1 ay sonraki agirhklari, giinluk enerji tiketim-
leri ve agirhk birimi basina harcanan enerji, aktiviie tirleri,
fiziksel aktivite ve yiyeceklerin termik etkisi i¢in harcanan
enerji degerleri gosterilmistir. Tablo 1 ve 2'de gdruldigl gibi
normal agirlikli denekler giinde 2118 ®= 29.0 kkal, hafif sisman
denekleri ise giinde ortalama 2093 * 304 kkal. harcamaktadir-
lar. Normal agirhktaki deneklerin % 86.7’si orta ve orta ustq,
% 13.3'(i hafif, hafif sisman deneklerin ise % 93.3'l hafif, % 6.7'i
orta ve orta (sti aktivite yapmaktadirlar. Buna gbére mnormal
agirhkli denekler agirhik birimi basina 39.95 *+ 4.95 kkal/kg
enerji harcarken, hafif sisman denekler 34.5 = 2.11 kkal/kg
enerji harcamaktadirlar (Tablo 3) ve iki deger arasindaki fark
énemli bulunmustur (p<0.01). Lincoln (6), Bloom ve arkadas-
lar1 (13), ile Curtis (14) sisman ve zayif bireylerin enerji har-
camasi arasmdaki iliskiyi belirleyerek, sisman bireylerin, ay-
n1 igi yaptiklarinda zayiflara kiyasla daha fazla enerji harca-
diklarini, ancak harcanan enerjinin agirlik birimi bagina digen
miktarinin daha az oldugunu gostermiglerdir. Bu durumu da
sisman deneklerin daha yavas is yaptiklar: ve zayiflamak igin
fiziksel aktiviteyi artirma yerine besin tiketimini azaltmalarn
ile agiklamiglardir.
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Bradfield ve arkadaslarnn da (7), sismanlarda, aktivitenin
azlign konusunu ele alip, yaslar1 15.5- 17.5 arasinda 6 cift (sis-
man ve normal agirlikll) kizin ginliik tutma yoéntemiyle besin
tiketim ve enerji harcamalarimmi bulmuslardir. Her iki grupta
da besin tuketiminde farklhilik gorilmemis, ancak sisman gru-
bun zamanlarimin % 70'ni uyuyarak veya cok az aktivite yapa-
rak gecirdikleri gosterilmistir.

Bizim calismamizda da hafif sisman deneklerin gunlik
enerji tiketim ve harcamalarinin normal agirhikli deneklere
gore farkli olmadigl, ancak aktivite turlerinin genelde (% 93.3
oraninda) hafif tirde oldugu gosterilmistir (Tablo 2).

Bu calismada deneklerin genelde (—) enerji i¢inde olduk-
lar1 bulunmustur (Tablo 1, 2). Normal agirhktaki denekler or-
talama —227. 2 + 97.4, kkal, hafif sisman denekler ---179+129.06
kkal. enerji dengesi gostermislerdir. Ancak deneklerin enerji
dengeleri tek tek incelendiginde, bazilarinda (+4) dengenin 850
kalori, (—) dengenin ise 1240 kaloriye eristigi goérilmektedir.
Aradaki farkliligin fazla olmasi nedeni ile deneklerin 1 ay son-
ra tekrar agirliklar1 alinmis ve buna gore enerji dengesi (+)
olanlarin (11 Kkisi) ginde ortalama 243 kalori fazlg aldiklar:
ve 1 ay iginde birey basina 500 gr (ginde 16.6 gr.) agirlik ka-
sandiklarn bulunmustur. Enerji dengesi (—) olanlar (19 kisi)
ise giinde ortalama 513 kalori az almiglar ve 1 ayda birey ba-
sina ortalama 1474 gr (ginde 49.1) agirhk kaybetmislerdir.
(+) ve (-—) enerji dengesine gore agirhk degisikligine iliskin
bu bulgular, diger arastirma bulgular: ile tutarlidir. Bir ¢alis-
mada bireylerde ginler aras1 agirhk degisiminin 1 kg, baska
bir calismada 0.5 kg olabilecegi belirtilmistir (2). Yine, viicut
agirhgindaki degismelerin, vicut agirhginin % 1.5'u kadar ol-
dugu rapor edilmistir. Enerji tiketimi sabit tutularak agirhk
degismelerinin izlenmesi sonucu, gunler arasindaki agirlik de-
gisiminin 0.8 kg ile 0.77 kg oldugu bulunmustur (2). Marrion
ve arkadaslar1 (15) ise, 28 kadini 68 giin boyunca tartmislar ve
agirhk degisiminin, vicut agirhgimin % 0.46’s1 kadar oldugunu
gostermislerdir.

Passmore (2), viicut agirhgini korumak igin enerji tiiketim
ve harcamasi arasinda 150 kalorilik veya + % 10'luk farkin
6nemsenmemesi gerektigini ileri sirmektedir. Bu galismada tum
deneklerin gunliikk enerji tiketim ve harcamalar1 arasindaki
fark --201 kalori ile % 10.5dur. Boyle bir denge ile denekler
agirhklarini koruyabilmektedirler.
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Tablo 3 : Normal Agirhkta ve Hafif Sisman Deneklerin Viicut Agirbklar,
Enerji Tiiketimi ve Harcamalarina liliskin Dagibm Olgiileri ve
Ortalamalar Aras1 Onem Kontrolu

Deneklere Iliskin  Normal Agirhikta Hafif Sisman N

Bulgular X S SX X S SX t degeri P

Vicut agirlign (kg) 52.8 3.8¢ 0.99 60.8 4.1 1.06 552 p <«<0.0r
Tiiketilen enerji

(kkal/giin) 1894 3427 885 1915 4316 1166 0.14 p >0.05
Harcanan enerji
(kkal/giin) 2118 1123 290 2093 1184 304 059 p >0.05
Harcanan enerji
(kkal/kg) 3995 435 1.12 345 2.11 054 439 p <001
Fiziksel aktivite
(kkal/giin) 5900 1150 400 514.3 1314 339 14 p >005
SUMMARY
ENERGY BALANCE AND BODY WEIGHT
Arslan, P.

This study had been conducted on 30 healthy women (15
were normal weight, and 15 were moderately obese) aged bet-
ween 25 - 40 years old. The average daily energy consumption
of all subjects was 1904 =+ 71.9 kkals. and the energy expen-
diture was 2105 =+ 20.8 calories. It can not be said that there was
a energy imbalance since the average difference was very little
(—=201 calories) between consumption and expenditure. 50, the
subjects can keep their weights with this energy balance.

KAYNAKLAR

1 — Albert, S. S. : The Two Reservoir Energy Model of The Human Body.
American Journal of Clinical Nutrition, 32: 1710, 1979.

2 — Passmore, R. : Energy Balances in Man. British Journal of Nutrition,
26: 97, 1967.

3 — Parizkova, J. : Body Fat and Physical Fitness. Martinus Nijhaff B-V/
Medical Division, The Hague, 1977.

4 — James, W, P. T., Barles, J., Davies, H. L., Dauncet, M. J. : Elevated
Metabolic Rates in Obesity. Lancet, 27: 1978.

5 — Rose, G. A., Williams, R. T. : Metabolic Studies on Large and Small
Eaters. British Journal of Nutrition, 15 1, 1961.



Arslan, P.

82

6 — Lincoln, J. E, : Calorie Intake, Obesity and Physical Activity. Ame-
rican Clinical Nutrition, 25: 39, 1972.

7 — Bradfield, R. B., Paulos, J., Grossman, L. : Energy Expenditure and
Heart Rate of Obese High School Girls. American Journal of Clini-
cal Nutrition, 24: 1482, 1971.

8 — Beaudin, R., Mayer, J. : Food Intakes of Obese and Non Obese Wo-
men. Journal American Dietetic Association, 29: 29, 1953.

9 — Anon : New Weight Standarts For Men and Women. Statis. Bull,,
40: 3, Metropoliton Life Insurance Company, 1959,

10 — Passmore, R. Durnin, J. V. G. A. : Human Energy Expenditure,
Physiologia Review, 35: 801, 1935.

11 — Andersen, XK. L., Masironi, R., Rutenfranz, J., Seliger, V. : Habitual
Physical Activity and Health. WHO, Regional Publications. European
Series No: 6, World Health Organization Regional Office For Euro-
pe, 1978.

12 — World Health Organization, Energy and Protein Reguirements. Re-
port of A Joint FAO/WHO. Ad. Hoc. Expert Committee, Genova,
1973.

13 — Bloom, L. W, Eidex, F. M. : The Comparison of Energy Expenditure
in The Obese and Lean. Metabolism, 16: 685, 1967.

14 — Curtis, E. D., Robert, B, B. : Long Term Energy intake and Energy
Expenditure of Obese House Wifes. American Journal of Clinical
Nutrition, 24: 1410, 1971.

15 — Marrion, F., Watson, P. E. : Day to Day Variation in Body Weight
in Young Women. British Journal of Nutrition, 19: 225, 1965.



