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TIiRAJI YUKSEK DORT GAZETEDE YAYINLANAN
ZAYIFLAMA DIYETLERININ BILIMSEL
GECERLILIGININ SAPTANMASI

Dyt. Vildan KORAY* /Do¢. Dr. Giilden PEKCAN**

Arastirma, gazetelerde yayinlanan zayiflama di-
yetlerinin bilimsel gecerliligini saptamak amaciyla
traj1 yiikksek dort gazetenin taranmas: ile gapilmis-
tir. 1982 -1983 yllar1 arasindaki 17 aylk dénem-
de yaymlanan toplam 62 zayiflama diyetinin bi-
limsel gecerliligi incelenmistir. Sonu¢ olarak ga-
zetelerde yer alan zayiflama diyetlerinin ¢ofunun
uygulanma olasihginin az, yetersiz ve yamlticr ol-
dugu goriilmiistiir. Genis bir okuyucu kitlesine etki
yapma giiciine sahip olan gazetelerin iilkenin ko-
sullarmma uygun, gercekci zayiflama diyetlerinin
yaymnlanmas: ag¢isindan gereken dikkat ve dzeni gas-
termesi zorunlulugu, saghk acisindan onem kazan-
maktadir.

GIRIS

Gunumuzde kitle iletisim araclar .siyasa.l, sosyal ve ekono-
mik yénden giderek énem kazanmaktadir. Ozellikle gelismekte
olan ulkelerde bu araglar ¢ok sayida gorevi yiiklenmiglerdir;

ancak ana gorevleri arasinda «egitsel yon»tn agir bastig ileri
surulmektedir (1,2).

Kitle iletisim araglan gazete, dergi, diger yazili basim, rad-
yo, televizyon, video, telsiz, film ve kasetlerdir. Bunlar arasin-

da gazete ile radyo ve televizyon en yaygin olarak kullanilmak-
tadir (2, 3).

{

Gazete, en eski kitle iletisim aracidir. Ayn: zamanda etkin-
ligi en tartisiir olamidir. Buna ragmen, gazetelerin etki gicu-
nin istenilen diuzeyde oldugu savunulmaktadir. Ne varki; bu
gug, tilkelerin siyasal, ekonomik ve sosyal yapilarina, deger sis-
temlerine gore degigmektedir. Bir gazetenin gelismis ve sanayi-
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lesmis bir tilkede yarattigl etki, gelismekte olan ya da geri kal-
mis bir llkede yarattigl etkiden farkhihklar gésterir.

Toplumun sosyo - ekonomik duzeni, hizli niifus artigi, yeter-
siz besin turetimi ve dagitimi, saglik ve gevre kosullarimin bo-
zuklugu gibi sorunlarin yaninda beslenme bilgisinden yoksun-
luk ve buna bagh yanhs uygulamalar, tizerine egilinmesi gere-
ken onemli sorunlardir (4).

Guniimiizde gelismis ulkelerin bir ¢ogunda yaygin olarak
gorilen sismanlik, iilkemizde de o6zellikle gengler ve yetiskin-
ler arasinda saglhigl bozan en 6nemli beslenme sorunlarindan-
dir (5). Sismanhik guzellik ve estetik anlayisi ile bagdasmadi-
gindan, ozellikle gengler arasinda bir Gzlinti kaynag: olmak-
ta ve psikolojik bozukluklara, toplumsal uyumsuzluklara, solu-
num sistemi bozukluklarina, fiziksel gligliklere, endokrin ve
metabolik komplikasyonlara, kardiovaskiiler sorunlara, deri
enfeksiyonlarina neden olmaktadir. Hepsinden 6nemlisi yasam
suresini kisaltmaktadir. Bu nedenle son yillarda gazetelerde
zayiflama diyetlerine fazlaca yer verilmeye baglandigl goérul-
mektedir. Zayiflama diyetinde temel ilke, bir yandan alinan
enerjinin sinirlandirilmasi ile besin gereksimlerinin karsilanma-
s1, diger yandan fiziksel aktivite ile enerji harcamasinmin arti-
rimasidir. Bir kisim insanlar iyice disinmeden kulaktan duy-
ma bir takim yanlis Onerilere uyarak zayiflamaya ¢alisirlar.
Ash olmayan yanlis inanislarla sismanhktan kurtulmak isteyen-
ler, bilgisizce hareket ettiklerinden ya bir sonu¢ alamaz veya
kendilerini gereksiz bir aghga mahkum ederek, yetersiz beslen-
me durumuna, diiserler (6). Aslhinda yemekleri beslenme kural-
larina goére secip dengeli beslenerek zayiflamak en uygun
yoldur. Saghg kaybetmeden zayiflamanin ve 6miir boyu oyle
kalmak ig¢in bunun tek yol oldugu bilinmelidir (6).

Insan yasam acisindan biyik 6énem tasiyan bir konuda;
halk egitimi ve bunu en genis bir sekilde yapabilecek nitelikle-
re sahip kitle iletisim araclarimnmin onemli gorevler yuklendigi
stiphesizdir. Bu nedenle bir yazili organda yer alan her tirld
bilgi en dogru, en yeterli ve en saghkh kaynaklara dayanmak
zorundadir.

Bu arastirmanin amacl; genis bir okuyucu kitlesine hitap
eden ve okuyucu iizerinde genis bir etki guctline sahip olan ga-
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zetelerde yaymnlanan zayiflama diyetlerini incelemek ve bu di-
yetlerin bilimsel gegerliligini saptamak ve konunun Onemini
ortaya koymaktir.

ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Tiraj1 yiiksek olan, genelde sismanhk ve zayiflama diyetle-
ri ve benzeri konulara daha ¢ok yer veren gazeteler (Gilinaydin,
Gunes, Hurriyet, Milliyet) aragtirma kapsamina, allnmigtir. Aras-
tirmada 1982 yili Kasim - Aralik aylar, 1983 yilinin tamami ve
1984 yil1 Ocak - Subat - Mart olmak lzere yaywmnlanan butin ga-
zeteler Milli Kiitiiphane kolleksiyonundan yararlanilarak ta-
ranmistir. Segilen gazetelerden sadece Gunes gazetesinin 1983
yilina ait ilk alt1 aylhik sayilarn kiitiphanede olmadigindan ta-
ranamamigtir- Bu siireler iginde toplam 62 adet zaylflama diye-
tinin yayinlandig saptanmistir. Bu diyetlerin icerigi incelenmisg,
enerji degerleri, enerjinin karbonhidrat, yag ve proteinden ge-
len yizdeleri hesaplanarak bulunmustur.

Diyetlerin enerji igerikleri Hacettepe Universitesi Hastane-
si Diyet Bolimiinde kullanilan besin degisimlerine goére hesap-
lanmistir (5). Verilerin degerlendirilmesinde dagilimlar ve yuz-
deleri kullamilmistir (7).

BULGULAR VE TARTISMA

Zayiflama diyetlerine en fazla % 46.8 oraninda Milliyet ga-
zetesinin yer verdigi saptanmistir (Tablo 1).

Tablo 1 : 1982 Kasim - 1984 Mart Yillan Arasinda Yaynlanan
Zayiflama Diyetlerinin Gazetelere ve Diyeti Onerenlere

Gore Dagilimi

=azete Say1 % Meslek Say1 %
Gilnaydin 4 6.5 Hekim 13 21.0
Gilnesg 5 8.0 Beslenme Uzmani 2 3.2
Hiirriyet 24 38.7 Sinema Sanatgisi 24 38.7
Milliyet 29 46.8 Muhabir 1 1.8

Belli degil 22 35.5
Toplam 62 100.0 Toplam 62 100.0

(*) 1983 yii ilk 6 ay taranmamistir.
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62 zayiflama diyetinin % 74.2 sine (46’s1) gazetelerin ekinde
yer verilmigtir ve bunlarin % 58.7 si ise gazete ekinin 2. sayfa-
sinda yaymlanmistir. Bu ekler Gilinaydin'in «Saklambag», Gu-
neg'in «Gilines - 2» Hurriyet'in «Kelebek» ve Milliyet'in «Renka»tir.

Gazetelerde ekler, daha ¢ok kadinlarla ilgili sayfalardir.
Bu sayfalarda moda, magazin, beslenme, yemek tarifeleri, pra-
tik ev bilgileri, saghk koseleri, cocuk bakimi, yildiz fal1 ve ben-
zeri bilgiler yer almaktadir (2, 8). Zayiflama, diyetlerinin genel-
likle bu sayfalarda yayinlanmasi, bu diyetlerin ¢ogunlukla ka-
dinlara hazirlanmis oldugunu ve hedefin kadin okuyucu oldu-
gunu ortaya koymaktadir.

Tablo 1'de goriildiigi gibi zayiflama diyetlerinin % 38.7si
sinema sanatcilar1 tarafindan oOnerilmigtir. Yine % 35.5 inin ise
yazarinin belli olmadig: dikkati ¢ekmigtir. Sinema sanatcllari
tarafindan onerilen 24 zayiflama diyetinin % 54.0 i Joan Col-~
lins’e, % 8.3 i Victoria Principal’a, % 8.3 U ise Brooke Shields’e
aittir.

Sinema sanatcilan tarafindan onerilen zayiflatici diyetler,
6zellikle kendisini filmlerde, gazete ve dergilerde gordugu kisi-
lere benzetme Ozlemi icinde, onlarin rejimlerini uygulama he-
vesine kapilan gengler tarafindan ilgi gérmektedir (9). Genglik,
yetiskinlige ge¢is donemi oldugundan, bliyimede birden bire
gorilen hizlanma viicut kitlesini de bir olgide artiracaktir.
Geng bedenler hareketlerini artirdig1 ve yeterli dengeli beslen-
meye dikkat ettigi surece kaslarin glici artar ve sismanlik ola-
silig1 buytlk olgtide ortadan kalkar. Bazi basin organlarinda ya-
ymlanan, kisiyi aglhik ve dengesiz beslenmeye mahkum ederek
zayiflamayi Oneren rejimler biiyiime ve gelismeyi, okul basari-
sm1 ve saghigl olumsuz yonden etkiler ve tedavisi gli¢ olan has-
taliklara yol agabilir (9).

Genel olarak geng erkeklerin % 10-27sinin, kizlarin ise
% 10 -26 stmin sisman oldugu goérulmiustir (10).

Arastirma sonucu yapillan degerlendirmeye goére gazeteler-
deki zayiflama diyetleri Ui¢ ana bashk altinda simiflandirilmig-
tir. Tek bir besinin 6nerildigi diyetler, toplamin % 21.0'ini (13
diyet), iki besin igeren diyetler % 14.5ini (9 diyet) ve her tir-
li besini igeren diyetler ise % 64.5ini (40 diyet) olusturmakta-
dar.
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Tablo 2 : Bir Besin ile Zayiflamayr Oneren Diyetlerin
Besin Tiir ve Miktarlarina Gore Dagihmi

Besin Ad:r ve Miktan Say1 %

Et (90-330 gr) 3

Balik (sinirsiz) 1

Yumurta (6 adet) 1

Pirin¢ (300 gr) 1 7.7

Patates (4 kii¢lik) 1 77

Lahana (1 kg) 1 7.7
2
1
1
1

23.0
7.7
7.7

Cig sebze (500 gr) 15.4
Elma (3 orta boy) .1
Uziim (smuirsiz) NI
Meyve suyu (sinirsiz) 7.7

Toplam 13 100.0

Tek bir besin ile zayiflamamn o6nerildigi diyetlerde Tablo
2de gorildugi gibi en fazla kullanilan besinler sirasiyla et
(% 23.0) ve ¢ig sebzedir (% 15.4). Hicbir besinin tek basmna za-
yiflatic: etkisi yoktur. Tek basma onerilen 330 g. et 46.2 8. Va8,
icerir ve 682 kalori verir. Tek basina 6nerilen 6 adet yumurta
34.2 g. yag icerir ve enerjisi 474 kaloridir (12). Bu ketojenik et-
ki yapacak bir diyettir ve 6zellikle kalsiyum ve C vitamini yo-
niinden dengesizdir, aym1 zamanda, kolesterol yukseltici sayi-
labilir.

Birgok sisman kendince bazi diyetler yapmaya 6zenmekte-
dir. Bunlarin bir kismi da ¢evreden duydugu diyeti uygulamak-
tadir. Bu diyetler genellikle tek tip veya birkag tip besine dayar
nan, saghk acisindan yararlhh olmayan, hatta zararlhh olabilen
diyetlerdir (11).

Zayiflama, diyetlerinde enerji kisitlanirken diger yasam igin

elzem olan besin 6gelerinin yeterli ve dengeli olarak alinmasi
gerekmektedir.
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Tablo 3 : Iki Besin Ile Zayiflamayr Oneren Diyetlerin Besinlere Gore

Dagilim
Besin Adr ve Miktar: Say1 %o
Hindi et! (90 gr) - Greyfurt (1.5 biiyiik) 1 11.1
Yogurt (6 SB) -Ekmek (6 ID) 1 11.1
Muz (6 - 4 kiiciik) - Siit (2-3.5 SB) 2 22.3
Peynir (3 kk) - Domates (6 kiiciik) | 1 11.1
Meyve (21 kiiglik) - Ekmek (2 ID) 1 11.1
Kavun (1/2 kiigiik) - Peynir (4 kk) 1 11.1
Salata (smirsiz )- Yumurta (sinirsiz) 1 111
Meyve (5 orta) - Piring (75 gr) 1 11.1
9 100.0

Toplam,

SB: su bardagi kk: kibrit kutusu iD: ince dilim,

Tablo 3 de gortldugii gibi iki besin ile zayiflamay1 Oneren
9 diyetten % 22.3 i muz ve sutle zayiflamay:r Onermektedir.
Yaslar: 19 — 58 arasinda asir1 sisman olan 6 kisi tizerinde ya-
pilan bir arastirmada en uygun zayiflatici diyetin diisiik ener-
jili karisik diyet oldugu saptanmustir (13), Iki besine dayali za-
yiflama diyetlerinin kullamilmasi sakincalidir ve dengesiz bes-

lenmeye yol a¢gmaktadir.

Zayiflama diyetlerinde, minerallerden demir ve kalsiyum
ihtiyacimin karsilanmas: tizerinde dikkatle durulmas: gerekli-
dir. Cunki bu tip diyetlerin uygulanisinda, demir ve kalsiyum
eksikligi kolaylikla ortaya ¢ikabilir. Her giin diyette bir porsi-
yon yagsiz et ve siit bulundurularak eksikligin ortaya cikmasi
o6nlenmelidir. Ayrica ¢ok sinirl olarak alman tath, pekmez ola-
rak alinirsa bu madenlere olan gereksinmenin karsilanmasina

yardimci olur (5).
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Tablo 4 : Zayiflama Diyetlerinin I¢erdikleri Enerji Degerlerine Gore

Dagilzm

Enerji (kkal) Say1 %
150 ve az ' 1 1.6
151 — 400 10 16.1
401 — 650 11 17,8
651 — 800 9 145
801 — 1050 11 17.8
1051 — 1300 8 12.9
1301 — 1550 2 3.2
1551 — 1800 ' — —

1800 ve iizeri 1 1.6
Veriler yetersiz 9 145
Toplam 62 100.0

Toplam 62 zayiflama, diyetinden % 50.0si 800 ve daha di-
stk diizeyde enerji icermektedir. Zayiflama diyetlerinden 9u-
nun (% 14.5) verileri yetersiz oldugundan enerjisi hesaplana-
mamistir. Verileri degerlendirilebilen toplam 53 diyetin % 58.5 1
800 ve daha disik dizeyde enerji icermektedir (Tablo 4).

Zayiflamanin ¢ok dusuk diizeyde enerji igeren diyetle ¢ok
hizli olmasi bireyin saghgmi olumsuz yonde etkileyecegi igin
ve yeni diyet diuizenine aliskanlik kazanilmasina olanak verme-
yeceginden salincalidir (5). 800 kalorilik bir diyet, ¢ok sisman-
lann zayiflatmak amaciyla ameliyat Oncesi sadece hastane ko-
sullarinda 6nerilen bir diyettir. Bunun disinda zayiflamak ama-
ciyla kontrolsiiz kullanilmasi sakincalidir. Haftada 0.5 - 1.0 kg
zayiflama hizi birey lzerinde olumsuz etki yapmadan gergek-
lesebilir.

Eneriji i¢in yeterli besin saglanamadiginda vicut bir stre
kendi dokularimi kullanir ve sonra canlihigini yitirebilir. O hal-
de, yasamin saghkli siirdurilebilme kosullarindan biri de vi-
cudun enerji gereksinmesinin karsilanmasidir (14).

Zayiflayacak kimsenin, yasam sekline goére glnlik enerji
harcanmasinin bilinmesi gerekir. Bu da, bazal metabolizma
standartlar1 ve gesitli fiziksel hareketlerin gerektirdigi ortala-
ma enerji miktarlarim1 gosteren cetvellerden yararlamilarak
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saptanabilir (12). Uzun siire achk ve yar1 aghk durumlarinda
viicut daha az enerji harcamaya alismaktadir (12, 15, 16).

Durnin (17), yaptig1 arastirmada ¢ok az besin tiketiminin
metabolizmay1 yavaslattign ve fazla enerji tiiketiminde oldugu
gibi aktiviteyi azalttigim ve agirhk kaybina neden olmadigini
belirtmistir. Bu nedenle tek basina az enerji tiiketimi agirhk
azalmasina neden olmamaktadir. Vicut uyum (adaptasyon)
mekanizmasi ile yagsamim siirdiirebilmektedir.

Zayiflama diyetlerinin enerji gruplanna gore besin degi-
sim degerleri dagilimi Tablo 5'de gorilmektedir. 150 ve daha
az enerji iceren diyet 10 degisim A grubu sebze igermektedir.
1800 ve lizeri enerji igeren diyet ise 19 degisim et ve 8.5 degisim
yag icermektedir, sit degisimi ise hi¢ bulunmamaktadir.

Tablo 5 : Zayiflama Diyetlerinin Enerji Gruplarina Gére Besin Degisinad

Degerleri
Siit Et Ekmek A Gr. BGr.
(kkal) Yogurt Grubu Grubu Sebze Sebze Meyve Yag Seker
150 ve az — — — 10 —_ —_ — —
151 — 400 0.3 2.1 0.4 1.2 0.3 14 0.1 0.2
401 — 650 0.6 2.6 1 1.2 0.3 29 05 0.3
651 — 800 08 5.6 21 18 02 07 09 0.2
801 — 1050 0.9 6.9 2.6 3.6 0.3 21 08 0.1
1051 — 1300 1.5 4.7 3.6 3 0.5 52 24 15
1301 — 1550 15 5 8 4 05 13 45 —_
1551 — 1800 — — — = — _ — —
1801 ve iizeri —_ 1.0 1 1 15 05 85 —

Zayiflama diyeti diizenlenirken besin gruplar dikkate alin-
maldir. Besin gruplarina gore enerji smirlandirilmas) gerekli-
dir. Boylece diyetlerin protein, vitamin ve mineral icerikleri ge-
reksinme kadar verilirken enerji sinirlanmaktadir (12).
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Tablo 6 ;: Zayiflama Diyetlerinde Enerjinin Karbonhidrat, Protein ve Yag-
dan Gelen Yiizdelerine Gore Dagilimi (n: 53)*

%0 Say1 %
Karbonhidrat
40 ve az 22 41.5
41 — 45 10 18.9
46 — 50 2 3.8
51 — 55 6 11.3
56 — 60 4 7.5
61 ve iizeri 9 17.0
Protein
20 ve az 24 453
21 — 25 18 34.0
26 — 30 5 94
31 — 35 5 9.4
36 — 40 — —
41 ve lzeri 1 1.9
Yag
30 ve az 16 30.2
31 — 35 7 13.2
36 — 40 10 18.9
41 — 45 8 15.1
46 — 50 4 75
51 ve lzeri 8 15.1

* Enerjisi hesaplanamayan 9 diyet haric

Tablo 6'da gériildiigi gibi diyetlerin enerjisinin karbonhid-
rattan gelen yuzdesi % 40 ve daha az olanlarin orani % 41.5,
% 46 -50 olanlarin oran1 % 3.8, % 51 ve lzerinde olanlarn ise
% 35.8 dir. Enerjinin proteinden gelen yiizdesi ise % 21 ve uze-
rinde olanlarin oran1 % 54.7 ve yagdan gelen enerji ylzdesi ise
% 41.0’in uzerinde olanlarin orani ise % 37.7 dir.

Baz1 arastiricilar, diyetin protein, karbonhidrat ve yag ora-
ninin sismanlarda etkili oldugunu isaretlemektedirler (12, 18).
Diyetteki protein oranmmin yiiksek, karbonhidratin disiik olusu
ile daha gok enerjinin 1s1ya dénuserek atildigi fikrini savunmak-
tadirlar. Diger bazi arastiricilar ise bunun sismanlikla bir etkisi
olamayacagl goértisiindedirler (18).

Fazla kilolu bireyler, sismanligin énemli nedenlerinden olan,
karbonhidrattan zengin besinlere genellikle diskindirler. Ener-
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jinin karbonhidrattan gelen ylizdesinin % 50 - 55 olmasi zayifla-
ma, diyetlerinde onerilmektedir. Diyetlerde Onerilen karbonhid-
ratin genellikle kompleks karbonhidrat tirti olmas: istenir. Be-
sinlerin posa degerinin yiiksek olusu, enerji yogunlugunu biraz
dugtirdigiinden, sismanlig1 énleyici olarak gorulir (12). Seker
ve sekerli icecekler ile tathilar bos enerji kaynaklar: olduklarin-
dan zayiflama diyetlerinde ¢ok az veya hi¢ yer almamalidir (5).
Asir1 karbonhidrat simirlamasi, organlarin ¢alisma sistemlerin-
de, érnegin asit - baz dengesi gibi bozukluklar yapacagindan
dogru degildir (12).

Diyetin protein icerigi, viicudun azot dengesi igin yeterli ol-
mahdir. Diyetin enerjisi sinirli oldugunda, proteinden gelen ener-
ji ylizdesi % 15 — 20 arasinda olmalidir. Proteinli besinlerin ter-
mik etkisi yliksek oldugu igin sismanlarin diyetlerinde kullanil-
malar1 6zellikle énerilmektedir (5). Gazetelerde oOnerilen diyet-
lerde proteinden gelen enerji % 20'nin lzerinde olan diyetler
% 54.7 gibi ylksek bir orandadir. Sisman kisilerde kan koleste-
rolliniin normallerden daha yiliksek oldugu da unutulmamahdir.

Normal bir diyette oldugu gibi zayiflama diyetlerinde de
enerjinin % 30 - 35 inin yagdan gelmesi gerekmektedir. Bazi ki-
tap, gazete ve dergilerdeki zayiflama, ile ilgili yazilarda, sisman
bireylerde vag aliminin smirlanmasina gerek olmadigr belir-
tilmekte, «yag ye, zayifla» seklinde kisilere cazip gelecek teori-
ler ortaya atilmaktadir. Bu amagla, hastanede yatan hastalara
enerjinin biiytik cogunlugunun (% 90) yagdan saglandigr di-
yetler uygulanarak, agirhik kayiplari 6l¢tilmiistiir. Bu hastalar-
da agirhk kayiplar, ilk donemde haftada 3 -4 kg kadar hizli ol-
masina karsilik, uygulama, devresinin sonunda, dengeli bir di-
yetten daha fazla agirhk kaybina neden olmadigi, tedavi edici
bir degerinin bulunmadig: goérilmustur. Bu hizli agirhk kaybs,
su kaybina bagh bulunmustur. Ozellikle ayakta tedavi yapildi-
&1 zaman, bu derece yliksek miktarda yag yedirmenin zararh
sonuglar ortaya cikarmasi miumkun oldugundan, bu tip diyetler-
den sakinmak gerekir (5).

Yag1 simurh diyetlerin doygunluk saglama nitelikleri azalir,
yagda eriyen vitaminlerin emilim orani diiser. Bu nedenle diye-
tin normal yagh olmasina 6nem verilir- Ancak kizartma yoén-
temiyle, vyiyeceklerin fazla yag cekmeleri sonucu enerji yo-
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gunluklar: artmaktadir, Zayiflama diyetlerinde bu pisirme yon-
teminden kacgmilmalidir (5).

Arastirmada, zayiflama diyetlerinin enerji gruplarina gére
uygulamag, siireleri incelenmistir (Tablo 7). 150 ve daha disuk
enerjideki diyetlerin % 100.0'liniin 3 gin ve daha az siire uygu-
lanacag belirtilmektedir. Diyetlerin % 27 4liniun uygulama si-
resi belirtilmemistir. Zayiflama diyetleri, kisi arzu edilen agir-
higa gelene kadar uygulanr, strekli uygulanmaz. Aksi halde,
kisi devamh agirhk kaybeder. Arzu edilen agirliga geldikten
sonra, o agirhigl koruyacak sekilde diyetin diizenlenmesi gerek-
mektedir, Tablo 8 de goérildiigii gibi diyetlerin buyik ¢ogunlu-
gunda kaybedilecek agirlik belirtilmemektedir.

Diyetlerde enerji smirlamasi gesitli sekillerde olabilir. Sinir-
lama derecesi bireyin saghgmni etkilememesi bakimindan ¢ok
siddetli olmamali, orta derecede olmali ve uzun siire uygulan-
malidir. Genellikle haftada 0.5-1 kg ve ayda 2 kg. zayifiamak
igin diizenlenen diyetler daha kolay uygulanmaktadir (12).1 g
viicut dokusunun harcanmasi ortalama 6 - 7 kkal'ye esittir.

Zayiflama, diyetine baslarken once, zayiflayacak kisinin, bo-
yuna goére olmas: gereken agirliktan ne kadar fazla oldugu sap-
tanmalidir. Bu fazlaligr harcamak icin uygun bir siire tayin edi-
lir ve bu siireye gore, diyetteki enerji simirlanir (12). Genellikle
gazetelerde 6nerilen zayiflama diyetleri ile birlikte egzersiz dne-
rilmemektedir (5). Curtis ve arkadaslar1 (19), James (20), Pass-
more (21), sismanlarm agirlik birimi bagina daha az enerji har-
cadiklarini ve bu durumda, sismanlarin daha yavas ve vicu-
dun her tarafini harekete gecirecek sekilde is yapmamalan ile
aciklamslardir. Parizkova (22), hareket halindeki farelerin da-
ha fazla oksijen tiiketimine bagh olarak fazla enerji harcadik-
larini géstermistir. Hayvanlarin karkaslar: incelendiginde de
hareket halindeki farelerin viicut yag ylizdesinin daha az ol-
dugu goérulmustiir. Arslan (14) da, normal agirlikli deneklerin
ortalama viicut - yag ytlizdesini, hafif sismanlardan daha az
bulmustur. Ayrica arastirici, normal agirhkli deneklerde viicut
yag yuzdesinin az olmasinin, oksijen tiiketimini arttirdigini, bu-
nun da agirhk birimi basma daha fazla enerji harcanmasina
neden oldugunu belirtmistir.
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Agirik (kg)

Enerji 2.5ve 1_2_, ve Fazla Belli

(kkal) Altimda 3-5 6-8 9-11 Uzeri KXKilo Degil
150 den az 100.0 — — — — —_ —
151 - 400 10.0 40.0 10.0 10.0 10.0 — 20.0
401 - 650 27.3 27.3 18.2 — — 9.1 182
651 - 800 11.1: — 333 — 111 22.2 222
801 - 1050 — 9.1 — — — 454 454
1051 - 1300 12,5 — 125 — — 12.5 62.5
1301 - 1550 50.0 — — — — — 50.0
1551 - 1800 — —_ — — — — —
1801 ve lizeri — 100.0 — — — — —
Veriler yetersiz — 11.1 — 11.1 222 22.2 33.3

SONUC VE ONERILER

Arastirma sonuglar gazetelerde yaymlanan zayiflama di-
yetlerinin cogunun uygulama olasithgimin az oldugu, uygulan-
diginda, ise saglik bozucu etkilerinin olabilecegini isaretlemek-
tedir. Bu nedenle asagidaki oneriler dogrultusunda yaym ya-
pilmasi uygun olacaktir : Gazeteler, zayiflamanin, mutlaka dav-
ranislar1 degistirme, yeterli ve dengeli beslenme aligkanhg: edin-
me, yeni bir beslenme modeli yaratma azmi ve programl ile
mimkiin olabilecegini vurgulamali, kisa stireli diyetler ile ba-
sar1 saglanamayacaginl anlatmalidir. Zayiflama diyetleri one-
rilerinde énce, kisinin boyuna gére, arzu edilen agirhktan ne
kadar fazla oldugu ogretilmeli, kisinin kilo fazlalifina gore,
uygun bir zayiflama siiresi tayin edilmelidir. Zayiflayacak olan
kisinin, yasam sekline goére giinliik enerji harcamasi bilinmeli,
uygulama siiresine gére enerji simirlanmas: gerektigi vurgulan-
malidir. Kisinin sosyo - ekonomik durumuna ve beslenme alig-
kanhklarina gore diyet yazilmalidir.

Bu konularda genelleme yapilamaz. Diyetler kisiden Kkisi-
ye degisir. Kisilere gore farkh farkh diizenlenir. Diyetler hazir-
lanirken, her yiyecegin miktar1 halkin anlayabilecegi aciklikta
belirtilmelidir. Uygulama, siiresi, 6giin sayist belirtilmelidir.

Diyetin toplam enerjisinin % 50-55'i karbonhidrattan, %
30-35i yagdan ve % 15 - 20si proteinden gelmelidir.
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Besin gruplar, birbirinin yerine kullamlabilecek yiyecekler
ogretilmeli, diyetteki herhangi bir yiyecegi kisi tiketemedigi
zaman, ne miktarda, ne yiyebilecegi anlatilmalidir.

SUMMARY

EVALUATION OF WEIGHT REDUCTION DIETS PUBLISHED
IN FOUR HIGH CIRCULATED NEWSPAPERS IN TURKEY

Koray, V., Pekcan, G.

The survey had been done to evaluate the validity of weight
reduction diets published in four high circulated newspapers.
Between 1982 - 1983, in the duration of 17 months 62 weight -
reduction diets had been examined. It was noticed that most
of the published diets were impracticable, unreasonable and
some of them even wrong and were recommended by an unqu-
alified person. It would be useful to point out that these kind
of diets should be controlled by an authority on nutrition and
dietetics.
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