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CALISAN YETISKIN KAPRINLARIN BESLENME
ALISKANLIKLARI, ENERJI TUKETIM ve
HARCAMALARI

Dog¢. Dr. Perihan ARSLAN*

Bu g¢ahsma, Hacettepe Universitesi Merkez Kampiisii
ve Hastanelerinde degisik gorevierde calisan en az ortaoku-
Tu bitirmis 25-40 yas grubu kadinlarin beslenme ahgkanlhk-
lari, enerji “titketim diizeyleri, fiziksel aktivite durumlan
saptanarak bu etmenlerin viicut agirlik durumu ile iliskile-
rini incelemek ve enerji gereksinmesinin degerlendirilmesi
amaci ile yapilmistir. Arastirmada deneklerin giinde’ orta-
lama 1825 + 469.4 kalori tiikettikleri ve giinde ortalama
2094 -+ 116.6 kalori harcadiklar1 saptannustir. Denekler ge-
nellikle hafif tiirde aktivite yapmaktadirlar. Giinliik enerji
gereksinmesi harcanan enerjiye gore belirlendiginden, bu
aragtirmada deneklerin enerji gereksinmeleri 1900 - 2300 ka-
lori, ortalama 2100 kalori olarak bulunmustur. Arasturma
kapsamma giren deneklerin beslenme ahigkanhklar1 orta ve
iyi diizeydedir. Kadinlarm afirhik durumlart genel beslen-
me aligkanhigindan cok, 6giin atlama durumu ile iligkilidir.
Bu durumda giinde 3 -4 6giinde beslenmenin disina ¢ikilma-
mas1 énerilir. Giinliik enerji gereksinmesi dgiinlere ve dgiin
aralarina esit sekilde paylastirilmalidir. Giiniin 8 saatini is
yerinde geciren ve isine uyum saglamis bu nedenle de cok
enerji harcamayan bireyler, uzun yiirityiisler, kosma, jim-
nastik v.b. sportif ugrasilarla aktivitelerini hizlandirp agr-
hklarmi normal smurlar icinde koruyabilirler.

GIRIS

Viicut organlarinin ¢alisabilmesi ve normal ismm stirdiiriilme-
si, yiyeceklerle alinan besin 6gelerinin sagladi$ enerji ile miimkiin
diir. Yiyeceklerin bilesimindeki karbonhidrat, protein ve yaglardan

belirli enzimlerin diizenledigi ve hormonlarin denettigi tepkimelerle
enerji elde edilmektedir.

(*) H.U. Beslenme ve Diyetetik Boliimii Ogretim Uyesi.
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Enerji igin yeterli besin saglanamadigi zaman viicut bir siire,
kendi dokularimi kullanir ve sonra canliliginmi yitirebilir. O halde,

yasamin saglikl siirdiiriilebilme kosullarindan biri de viicudun ener-
ji gereksinmesinin karsilanmasidir. '

Gereksinmelerin degerlendirilmesinde, bireyin tiiketmekte oldu-
gu enerji ve besin Ogeleri kadar icinde bulundugu fiziksl aktivite
icin harcanan enerji degerinin de bilinmesine gerek vardir. Ulkemiz-
de belirli bir grubun enerji harcama ve gereksinmesinin degerlen-
dirilmesi konusunda yapilan arastirmalarin pek azinda fiziksel ak-
tivite 6l¢limiine yer verilmistir (1, 2, 3).

Tiiketilen enerji, harcanandan fazla ise agirlik kazanimi, az isc
agirhk kayb ile sonuglanmaktadir. Bireyin agirhig: enerji tiiketimi-
ne ve harcamasina oldugu kadar enerji tiiketimini etkileyen beslen-
me ahiskanhifina da bagimlidir. Bu nedenle, degisik cevre ve calis-
ma kosullar1 i¢inde bulunan farkli gruplarin beslenme alhiskanligini
da gozoniinde bulundurularak nasil bir enerji tiiketim ve harcama
dengesi iginde bulunduklar1 bilinmemektedir.

Bu galisma, yetiskin kadinlarin beslenme aliskanliklari, enerji
titkketim diizeyleri ve fiziksel aktivite durumlarini saptayarak, bu et

menlerin viicut agirlik durumuyla iliskisini ve enerji gereksinmele:
rinin degerlendirilmesi amaci ile yapilmistir.

ARASTIRMA YONTEMI ve ARACLARI

Arastirma 1981 Haziran - Ekim tarihleri arasinda Hacettepe
Universitesi Merkez Kampiisii ve Hastanelerinde degisik gorevlerde
calisan 25 - 40 yas grubu, en az ortaokulu bitirmis kadinlar iizerin-
de yapilmistir. Egitim diizeyinin en az ortaokul olarak saptanmasi-
nin nedeni, fiziksel aktivite ve besin tiiketim kayitlarinin dogru ve
diizgiin tutulabilmesini saglamak igindir. '

Arastirma siiresince 574 kadinin boy ve agirhify olgiilmiistiir.
Boy ve agirlik 6lclimii sirasinda bireylere arastirmanin amaci ve
icerigi hakkinda genel bilgiler verilmis ve arastirmaya katilmalarn
istenmistir. Elde edilecek bilgilerin dogrulugunu saglamak igin hig
bir kadin arastirmaya girmesi i¢in zorlanmamistir. Baslangigta aras-
tirmaya katilmay1 176 denek kabul etmistir.

-

Arastirma siiresince deneklere ait kisisel bilgiler toplanmis, deri
kivrim kalinliklar: (triseps, biseps, subskapular, suprailiyak bélge-
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lerinden) 6lgiilmiis ve her denegin hekim tarafindan genel saglik
muayenesi yapilmistir. Denekler ayrica fiziksel aktivite ve besin tii
ketim kayitlarimi tutmuslar ve beslenme aliskanliklar anketini dol-
durmuslardir. Baz1 denekler fiziksel aktivitenin en az beser dakika-
lik araliklarla ve ii¢ giin siireyle kayit edilmesini ve bunun yam sira
ii¢ giinliik besin tiiketiminin ayrintili olarak istenmesini giicliik ola-
rak degerlendirmisler ve arastirmadan ¢ikmislardir. .

- Boylece arastirma icin 123 denekten tam bilgi toplanabilmistir.
[ 4

Beslenme Ahskanhgimin Saptanmasi :

Bu arastirmada beslenme aligkanlifi, deneklerin giinliik 6giin
sayis1, O6giin atlama nedenleri, 6giinlerde dengeli dengesiz beslenme
durumu, 6giin aralarinda besin tiiketim durumu ve yemek yemegi
etkileyen psikolojik durumlar ile iliskin sorular igeren bir formla
Ogrenilmege calisilmistir. Beslenme aliskanliklar: bu sorularin puan-
landirilmasi sistemi ile; kotii, orta ve iyi olarak degerlendirilmistir.

Deneklerin 6giinlerde dengeli veya dengesiz beslenme durumlar:
5 grup yiyecegin her ii¢ 6giinde de tiiketim durumlarn esas alinarak
degerlendirilmistir. Bireylerin 6giin aralarinda herhangi birsey yiyip
icmeleri calistiklar1 kurum tarafindan saglanmadigindan bireyler
bu gereksinmelerini kendileri karsilamaktadirlar. Ogiin aras: besin
tiikketiminin degerlendirilmesinde genellikle ¢alisan bireylerin 6giin
aralarinda tiiketebilecekleri yiyeceklerin tiirleri yazilmigtir. Deger-
lendirme, deneklerin bu yiyecekleri asir1 veya normal tiiketim du-
rumlarina gore yapilmistir.

Besin Tiiketim Durumunun Saptanmdsu

Bu arastirmada bireysel besin tiiketimi yontemi uygulanmstar.
Deneklerin ¢ogunun &gle yemeklerini, bir kisminin da aksam yemek-
lerini c¢alistiklar1 kurumda yemekleri nedeni ile, besin tiiketim du-
rumunun saptanabilmesi igin ii¢ giiniin yeterli olabilecegi diisiiniil-
miis ve birbirini izleyen ii¢ giin stire ile (2 ¢alisma, 1 tatil giinii) tii-
kettikleri besinlerin tiir ve miktarlarinin kayit etmeleri istenmistir.
Kayit tutarken yenilen yiyecek tiirlerinin 6lg¢ii ve miktarlarinin nasil
yazilmasi gerektigi anlatilmistir.

Tiiketimlerinin hesaplanmasinda, deneklerin en az bir 6giinleri-
ni is yerinde yemeleri nedeni ile is yerinde hazirlanan yemeklerin
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birer porsiyonuna giren besinlerin miktarlari, Hacettepe Universite-
si Hastaneleri Beslenme ve Diyetetik Bolumiinden alinmistir. Bu
miktarlar Kutluay'in (4) aym is yerinde yaptif1 arastirma sonucu
olusturulan «Kurumlar Igin Standart Yemek Tarifeleri» kitabindaki
miktarlarla karsilastirilmis ve arada bir farkin olmadig1 goriilmiis-
tiir. Deneklerin enerji tiiketimleri bu kitaptaki degerlerden hesaplan-
mistir. Bu kitapta bulunmayan besinlerin enerji degerleri ise gida
kompozisyon cetvellerinden hesaplanmistir (5 - 7).

Fiziksel Aktivite Karsihiginda Harcanan Enerjinin Saptanmasi .

Bu arastirmada deneklerin fiziksel aktivite igin harcadiklan
enerji aktivite kayit formlar1 kullanmilarak, giinliik tutma y6ntemine
gbre hesaplanmistir (8- 11).

Denekler kendilerine verilen agiklamali aktivite kayit formla
rina, birbirini izleyen 3 giin siireyle (2 calisma, 1 tatil giinii), sabab
yataktan kalkip, gece yatincaya dek, en az bes dakika icine giren
aktivitelerini baslangi¢ ve bitis saatleri ile birlikte yazmislardir.

Bes dakikadan kisa siirede yapilan aktiviteler birlestirilerek ya:
zilmistir. Aktivitelerin tiir ve yapihis sekillerinin belirtilmesinde 6zen
gosterilmistir. Uzun siiren aktiviteler arasinda yapilan diger aktivi-
telerde —ornegin; iitii yaparken dinlenme (10 dak.) vb.— siireleriy-
le kayit edilmistir.

Aktivitelerin siiresi, tiirii ve yapilis seklinin dogru degerlendiril-
mesi, yanlislik veya eksiklerin en az diizeye indirilmesi igin arasti-
ricy, doldurulmus bulunan aktivite formunu denekle birlikte gézden
gecirmis, her aktivitenin baslangic ve bitis saatlerini, aktivitenin
yapilis seklini incelemistir. Bu arada uyku ve diger aktivitelerin si-
relerinin toplaminin 1440 dakika (24 saat) olup olmadig da kontrol
edilmistir.

Fiziksel aktivite kayitlari, besin tiiketim kayitlar: ile ayni giin-
lerde tutulmustur. Tiiketim ve harcamalar i¢in ti¢ giiniin ortalamas:
alinmastir.

Fiziksel aktivite i¢in harcanan enerjinin hesaplanmas: i¢in bii-
tiin aktiviteler A, B, C diye on bir grupta kodlanmistir. Boylece dene-
gin kodlanmis herhangi bir aktivitesi i¢in harcadig siire ile, bir da-
kikada ayn1 veya benzeri aktivite i¢in harcanan enerji degeri carp:-
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larak, giinlitk enerji harcamasi bulunmustur (12, 18). Denek aymi
siire iginde iki ayr1 aktiviteyi birlikte yapmissa —Ornegin; yatarak
(A), kitap okuma (C)— enerji harcamasi; iki ayr1 aktivite icin harca
nan enerjinin ortalamasi alinarak degerlendirilmistir (A + C = bulu-
nan sayi =+ 2).

Deneklerin fiziksel aktivite i¢cin harcadiklar: enerjinin ortalama
degerinin, denegin agirhiga boliinmesi ile agirlik birimi basina diisen
enerji ve bu enerji miktarlarindan da fiziksel aktivite tiirii saptan-
mistir.

Agirhik birimi basina diisen enerji, 38 kkal./kg'dan az ise birey-
ler hafif aktif, 38.1 - 43.9 kkal/kg. ise orta derecede aktif, 44 kkal/kg.
den fazla ise orta iistii aktif alarak degerlendirilmislerdir. Bu deger-
lendirmeler FAO/WHO (13) aktivite smiflandirmasina gore yapil-
mistir.

Viicut Yag Yiizdesinin Hesaplanmasi :

Deneklerin viicut yag yiizdesi Durnin ve Rahaman'in (14) triseps,
biseps subskapula ve suprailiyak bélgelerinden alman deri kivrim
kalinhklarinin 6lgiim toplamlarina gére hesaplanmis olan degerler-
den saglanmistir. Bu degerlendirmeye gore, kadinlann viicut yag
miktarlarinda ‘= % 3.5 hata vardir. Ancak bu kabul edilebilir diizey-
dedir (Durnin ve Rahaman, 1967).

BULGULAR

Arastirma sadece boy ve agirliklar: élgiilen 25 - 40 yas grubu 574
kadinin, boy uzunlugu ortalamasi 159 = 6.79 cm, agirlik ortalamas:
ise 57.01 = 5.32 kg olarak bulunmustur. Bu degerler, 6rneklem gru-
bunda (123 kadinda), sirasiyla 159.45 = 5.29 cm, 56.12 = 6.58 kg. dir
Tablo 1 (a)’da 123 kadinin agirhk olgiilerine gére dagilimlari, Tab-
lo 1(b)’'de ise bu grubun boy uzunluguna gore agirhk degerlendi-
rilmesi goriillmektedir.
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Tablo 1(a): Kadmlarin Viicut Agirhik Olgiilerine Goére Dagilimlari

Agirhik (kg) Say1 %

48’den az 5 4.1

48 - 50 - 22 179

51 - 53 26 21.1

54 - 56 20 16.3

57 - 59 12 9.3

) 60 - 62 11 8.9

63 - 66 13 10.6

67 - 69 10 8.1

70 + 4 3.2

Toplam 123 . 100.0

Tablo 1(b): Kadinlarin Boy Uuzunluguna Gére Viicut Agirhik Durumlarn
Boy Uzunlugu (cm) Kisi Sayis1 Normal Hafif Sisman
150’den az 6 5 1
150 - 151 - 3 — 3
152 - 153 7 3 4
154 - 155 14 5 9
156 - 157 13 7 6
158 - 159 14 7 7
160 - 161 22 12 10
162 - 163 16 9 7
164 - 165 16 9 7
166 - 167 6 2 4
168 - 169 3 1 2
170 + 3 3 —
Toplam 123 63 60
% 100.0 51.2 48.8

Tablo 2: Kadmlarm Fiziksel Ozelliklerine Iligkin; Ortalama, Standart
Sapma, Standart Hata Degerleri

Fiziksel Ozellikler (n = 123) X S Sx
Yas (yil) 314 4.38 0.39
Agirlik (kg) 56.12 6.58 0.59
Boy (cm) 159.45 5.29 047
Deri Kivrim Kalinliklar:

Triseps (mm) 15.09 6.05 0.54
Biseps (mm) 737 4.08 0.35
Suprailiyak (mm) 11.70 6.44 0.58
Subskapula (mm) 14.63 5.86 0.53

Viicut yag % 26.29 497 0.45
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Deri kivrim kalinliklar ve viicut yag %’leri degerleri yoniinden
normal agirlikta ve hafif sisman grupta ortalamalar: aras: fark
P < 0.001 diizeyinde 6nemli bulunmustur (Tablo 3).

Tablo 3: Normal ve Hafif Sisman Deneklerin Deri Kiviim Kahmlig: ve
Viicut Yag Yiizdesi Ortalamalar:1 Arast Onem Kontrolu

Normal Agir. Hafif Sisman

Deri Kivrim Kalinlifn ~ (n =63) _ _(n=60) t

ve Viicut Yag Yiizdesi x S Sx X S Sx Degeri P
Triseps (mm) 1222 3.83 0.98 18.11 6.50 1.67 6.08 P « 0.001
Biseps (mm) 587 2.69 0.69 895 469 121 4.44 P « 0.001
Subskapula (mm) 120 323 083 17.39 671 1.73 5.63 P «< 0.001
Suprailiyak (mm) 856 4.20 1.08 15.00 6.75 1.74 6.30 P < 0.001
Viicut yag % 23.50 3.56 091 29.60 4.59 1.18 8.20 P « 0.001

Deneklerin gorevlerinin, ¢alisma yilimin, medeni durumunun
ev islerinde yardimci bulunup bulunmamasinimn, agirhk durumlar:
ile iliskileri arastirilmis, ancak aradaki iliski hepsinde 6nemsiz bu
lunmustur. Ancak evli kadinlarin ¢ocuk sahibi olma durumu ile
agirlik durumu arasindaki iliski 0.01 diizeyinde 6nemli bulunmus-
tur. Buna gore cocuklu, ¢alisan kadinlar arasinda hafif sismanlik,
¢ocuksuzlara gére daha az goriilmiistiir.

Beslenme Aliskanhg: lIle iligili Bulgular :

Tablo 4'de arastirma kapsamina giren kadmlarin beslenme
aliskanliklar1 genel puanlar:; kotii, orta ve iyi diye ligye ayrildigin
da agirhik durumu ile iliskisi 6nemsiz bulunmustur (P > 0.05).

Tablo 4: Beslenme Alskanhgmm Agirhk Durumu ile Tiskisi

Normal Agirhkta Hafif Sisman Toplam
Aliskanhk Say1 % Say1 % Sayi 9
Kot 19 30.2 15 25.0 34 277
Orta 17 269 23 383 40 325
tyi - 27 429 22 36.7 49 398
Toplam 63 1000 60 100.0 123  100.0

x2 =297 P> 005
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Deneklerin % 24.4'niin sabah, % 7.3'niin 6gle ve % 0.8'nin ak-
sam yemegi yemedikleri saptanmistir. Bu bulguya gore toplam de-
neklerden % 32.5'i (40 kisi) 6giin atlamakta olup, sadece 2 denek
(% 0.8) hem sabah, hem 6gle yemegi yememektedir.

Deneklerin giinlitk 6giin sayilarimin agirhik durumlar: incelen:
diginde (Tablo 5) aradaki iliski 0.001 diizeyinde 6nemli bulunmus
tur. Giinde 3 &giinden az yiyenlerin % 72.5'i hafif sisman, % 27.5"
normal agirlikly, giinde 3 -4 6giin yiyenlerin ise % 35.7'si hafif sis-
.man, % 64.3'ii normal agirlikta ve giinde 4 6giinden ¢ok yemek vi
yenlerin % 46.2'si hafif sisman, % 53.8'i normal agirlhiktadir.

Tablo 5: Giinliik Ogiin Sayismin Agirlik Durumu Ile Iliskisi

Normal Agirlikta Hafif Sisman Toplam
N Kolon Satir Kolon Satir Kolon Satir
Ogiin Sayisi Say1 % % Say1 % % Sayi % %
3'den az i1 175 275 29 48.3 725 40 325 100.0
3-4 45 714 643 25 417 357 70 519 100.0
4'den fazla 7 114 538 6 100 46.2 13 106 100.0
Toplam 63 100.0 60 100.0 123 100.0

x2 = 13.73 P < 0.001

Bunun yaninda deneklerin 6giinlerde dengeli - dengesiz beslen
meleri ile agirhk durumlar: arasinda ise iliski 6nemsiz bulunmus-
tur.

Enerji Tiiketimi Ile Ilgili Bulgular :
Arastirma kapsamina giren deneklerin ortalama giinliik
1825 = 496.4 kkal. harcadiklar1 saptanmistir.

Tablo 6: Deneklerin Giinliikk Enerji Tiiketim Diizeylerine Gore Dagilimlari

Enerji Tiiketimi Normal Agirlikta Hafif Sisman Toplam

kkal./giin x Sayi % Sayi % Say1 %
1500'den az 16 254 16 26.7 32 26.0
1500 - 2000 26 41.3 24 40.0 50 40.7
2001'den ¢ok 21 333 20 333 41 333
Toplam 63 100.0 60 100.0 123 100.0

x2 =054 P> 005
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Deneklerin giinliik enerji tiiketim diizeylerinin agirlik durum-
lar ile iliskisi Onemsiz bulunmustur. Ancak giinliitk enerji titketimi
ile 6giin arasi besin tiiketim durumu arasindaki iliski 0.01 diizeyin-
de onemli bulunmustur (Tablo 7).

Ara ogiinlerde besin titkketim durumu giinlitk enerji tiiketim
durumunu etkilemektedir.

Tablo 7: Giinliik Enerji Tiiketimi Ile Ogi'm_Arasn Besin Tiiketim Durumu

Ogziin Arasi Asm Ogiin Arasi Asin

Besin Tiiketen Besin Tiitketmiyen Toplam
Enerji Tiiketimi Kolon Satir Kolon Satir Kolon Satir
kkal./gtin Sayi % % Say % . % Sayi % %
1500’den az 14 246 438 18 273 562 32 260 100.0
1500 - 2000 14 246 28.0 36 54.5 720 50 40.7 100.0

200I'den ¢ok 29 508 70.0 12 18.2 293 41 333  100.0

Toplam 57 100.0 66 100.0 123 100.0
X2 = 13.08 P < 0.001

Bu tabloda giinde 1500 kkal.’den az enerji alan deneklerin
0giin arasi asirt besin tiiketmedikleri (% 56.2), giinliik enerji alim
2000 kkal.’nin iistiine ciktiginda ise 68iin arasi asir1 besin tiiket-
tikleri (% 70.7) goriilmektedir.

Fiziksel Aktivite Ile Enerji Harcama Durumlan :

Arastirma kapsamina giren kadinlarin giinde ortalama 2094 =
116.6 kkal. harcadiklar1 ve bu durumun deneklerin agirhk durum-
larini etkilemedigi bulunmustur.

Fiziksel aktivite icin harcanan giinliik enerjinin bireyin agirh-
gina boliinmesi ile deneklerin aktivite tiirleri saptanmstir. Akti-
vite tiirii ile deneklerin agirhik durumlar arasindaki iliski ise 0.05
diizeyinde 6nemli bulunmustur (Tablo 8).

Tablo 8: Deneklerin Aktivite Tiirlerine Gore Dagihimlari

Normal Agirlikta Hafif Sisman Toplam
Aktivite Tiirii Sayi1 % Sayi % Sayn %
Hafif 25 39.7 38 63.3 63 51.2
Orta 27 428 17 283 44 358
Orta iistii 11 17.5 5 8.4 16 13.0
Toplam 63 100.0 60 1000 123 100.0

X2 =717 P <005
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Bu bulguya gore, normal agirliktaki deneklerin % 39.7’si hafil
aktivite yaparken, % 60.3'ii ise orta ve orta iistii aktivite yapmak
tadir. Buna karsilik, hafif sisman deneklerin % 63.3't hafif tiirde,
% 36.7’si ise orta ve orta iistii aktivite yapmaktadir.

Normal agirlikta olanlar, agirlik birimi basina diisen enerji
harcamalar1 yoniinden hafif sismanlarla karsilastirildiginda, orta-
lamalar aras1 6nem kontrolii 0.001 diizeyinde 6nemli bulunmustur
(Tablo 9).

(Tablo 9). Normal agirliktaki denekler ortalama 40.99 == 3.86 Kkal./
kg. harcayarak orta derecede aktif, hafif sisman denekler ise
34.61 = 3.57 Kkal./kg. harcayarak hafif aktivite yapan gruba gir-
mektedir.

Tablo 9: Normal Agirhkta ve Hafif Sisman Deneklerin Ag1r11k” Birimi Basma
Harcadiklar1 Enerji Degerlerinin Ortalamalar Aras1 Onem Kontrolu

Harcanan Enerji Normal Agirhikta  Hafif Sisman

(kkal.’kg) n =63 n = 60
X 40,99 3461
S 3.86 357
Sx 0.99 0.97
t degeri 9.5
P P < 0.001

TARTISMA

Bireylerin agirlik durumlar1 degerlendirilirken boy uzunlugu-
nun godzoniinde bulundurulmasi gerekmektedir. Bireyin agirlig
boya goére arzu edilen agirhiktan % 15 az ise zayif, % 15-25 fazla
ise hafif sisman, % 25’den daha fazla ise sisman, boya gbre olmasi
arzu edilen agirlifin = % 10 degerleri ise normal agirlik olarak ka
bul edilmektedir (15). Bu arastirmada, 574 kadimin % 47’nin nor-
mal, % 50.4’niin hafif sisman ve % 1.2'nin ise sisman oldugu bu
lunmustur. Aynmi degerlendirme standartlarinin kullanildigi Ulusal
" Beslenme - Saglik Arastirmasinda (16) yetiskin kadinlarin % 32.7’
nin normal, ‘% 38.5 hafif sisman, % 26.5'nin sisman gruba girdikle
ri gosterilmistir. 1974 arastirma bulgular ile karsilastirildiginda,
. bu arastirmadaki kadinlarda hafif sismanlik oraninin daha fazla,
fakat sismanlik oraninin az oldugu sdylenebilir. Giineyli'nin (17)
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Ankara - Cubuk merkezi ve koylerinde yaptig1 beslenme arastirma-
sinda da bu bolge kadinlarinin % 58.4'niin sisman oldugu belirtil-
mistir. Bu bulgulara gore arastirmamzdaki hafif sismanhik orani-
nin sismanlik oranina gore fazla olmasimin nedeni, bu kadinlarin
egitim diizeylerinin yiiksek olusu ve bir saghk orgiitiinde g¢alisma-
larina bagh olarak agirlik kazanmaya basladiktan sonra bazi 6n
lemlere basvurmalari ile aciklanabilir.

Zayifhk ve sismanhigin gostergelerinden biri de, deri kivrim ka-
Iinliklarinin durumudur. Bu galismada toplam 123 kadinmin viicu
dunun triseps, biseps, subskapula ve suprailiyak bolgelerinden 6l
ciillen deri kivmim kalinhiklari ortalama degerleri siras: ile, 15.06
mm, 2.37 mm, 11.70 mm, 14.63 mm/'dir. ~

Normal agirhikta ve hafif sisman denekler hem deri kivrim
kalinliklar1 hem de viicut yag yiizde degerleri yoniinden ayr1 ayn
karsilastirilms ve iki grup arasinda (P < 0.001 Tablo 2) o6nemli
farkhiliklar bulunmustur. Bu bulgulara gore viicut yagimin en g¢ok
toplandig1 yerler sirasiyla triseps, suprailiyak, subskapula ve biseps
bolgeleridir.

Himes ve arkadaslari (18), Berry (19), Seltzer (20) triseps ve
subskapula bdolgelerinin viicut yag miktarin en iyi belirleyen &lgiin:
yerleri oldugunu calismalarinda belirlemislerdir. Bu aragtirmada
viicut yaginin en ¢ok triseps ve suprailiyak bdlgelerinde toplanmus
olmasi, antropometrik olciimlerin toplumlara gore degisiklik gos-
. termesi nedeniyle agiklanabilir.

Beslenme Aligkanhg :

Deneklerin beslenme aliskanliklarimin toplam puanlar: ile agir-
lik durumlan arasindaki iliski 6nemsiz bulunmustur (Tablo 4). Fa-
kat beslenme aliskanhiklarindan giinliik 6giin sayisimin agirhik du
rumu ile iliskisi 0.001 diizeyinde 6nemlidir (Tablo 5). Giinliik 6giin
sayis1 azaldikca (giinde 3 6giinden az) hafif sismanligin goriilme
yiizdesi artmistir. Bunun yam sira 6giin sayis1 4'lin iizerine ¢ikti-
ginda da, giinde 3 -4 6giin yiyenlere kiyasla hafif sismanhk duru
munun % 10.5 oraninda arttigi bulunmustur. Giinde 3 -4 6giin be
sin tiiketiminde hafif sismanhik durumu en az, normal agirhk du-
rumu ise en fazla diizeydedir. Giinde ii¢ 6giinden az beslenildigin-
de hafif sismanlik durumunun artmasi, 6giinler arasindaki uzun-
lugun metabolizmay: yavaslatarak alinan enerjinin depolanmus ol-
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mas1 ile aciklanabilir. Bu durum &6zellikle calismalari nedeni il=z
sabah kahvaltisim1 kaciranlar ile zayiflamak isteyenler i¢in 6nem-
lidir. Kisinin yemek yemege zaman ayiramamas: veya oOglin atla-
makla az yiyecegini sanarak zayiflayacagim diisiinmesi hatalidir.
Kisi gelecek 6glinde farkinda olmadan hizli olarak fazla yemek yi-
veceginden sadece kendisini aldatacaktir (21 -25).

Ogiinler arasi besin tiiketim durumu ile bireylerin giinliik ener-
ji tiikketimleri arasindaki iliski 6nemli bulunmustur (P < 0.001,
Tablo 7). Bu durum deneklerin fazla enerji tiiketiminin daha cok
6giin aralarinda, asir1 besin tiiketimi ile iliskili oldugunu diisiin
diirmektedir. Ancak bireyin agirlik durumunun dogrudan, Ogun
aras1 besin tiiketimi ile iliskili oldugu sdylenemez. Ogiinlerde ve
ara ogiinlerde fazla besin tiitketimi sonucu agirhk artisina neden
olabilir. En uygunu harcanan kadar enerjinin, 3 -4 &giine boliine-
rek alinmasidir.

Enerji Tiiketimi :

Arastirma kapsamma giren deneklerin ortalama giinliik cnerji
tiiketimleri 1825 = 469.4 kalori olarak saptanmistir. Giinliik ener-
ji tiiketimi ile agirhik durumu arasindaki iliski 6nemsiz (P > 0,05,
Tablo 6) bulunmustur. Enerji tiiketimi ile agirhk durumu arasin
da beklenen iliskinin bulunmamas: giinliik cnerji tiiketim dizey-
lerinin genellikle diisiik ve birbirine benzemesinden ileri gelebilir
Ayrica hafif sisman deneklerin, normal agirlikli dencklere yakin
veya daha az enerji tiikettiklerine iliskin arastirma bulgular da
vardir. James ve arkadaslar (26), Hutson (27), Mc Carthy (28),
Rose ve Williams (29), Lincoln (30), Beaudoin (31) c¢ahsmalarinda
sisman bireylerin, sisman olmayanlardan daha az enerji tiikettik-
lerini ve bunun zayiflama istegi ile yapildigini belirtmislerdir.

Arastirma kapsamina giren denekierin 1/4% (2026) 120C khel”
den az enerji tiikketmektedirler. Bu miktar normal agirlikialii bive-
yin gereksinmesinin altinda olmasina karsin, bu deneklerin % 50
nin normal agirlikta, % 50'nin ise hafif sisman oldugu goriilmiistiir.
Clough ve Durnin (32) arastirmalarinda cok az besin tiiketiminin
metabolizmay1 yavaslattigin1 ve aktiviteyi azalttigimi ve agirhk kay
bina neden olmadigim belirtmistir. Bu nedenle tek basina az cner-
ji tiketimi agirhk azalmasina neden olmamaktadir. Viicut uyum
(adaptasyon) mekanizmasi ile en az diizeyde enerji tiiketiminde
bile yasamini siirdiirebilmektedir (33).



wALISAN KADINLARIN BESLENME ALISKANLIKLARI 79

Enerji Harcamasa :

Arastirma kapsamina giren kadinlarin ortalama giinliik ener
ji harcamasi1 2094 = 116.6 kkal. olarak bulunmustur. Tiirkiye'de
kadinlarin enerji harcamalarina iliskin bir arastirmaya rastlanma
digindan bulunan bu degerin ne denli az veya ¢ok oldugu hakkinda
bir sey soylenememektedir. FAO/WHO (13) standartlarinda ise,
giinliik ortalama enerji harcamasi hafif tiirde aktivite yapildigin
da 2000 kalori, orta diizeyde aktivite yapildiginda 2200, orta iistii
aktiviteler icin 2600 ve agir tiirde aktiviteler i¢in 3000 kalori olarak
belirlenmistir. Bu durumda arastirmaya giren kadinlarin hafif tiir-
de aktivite yaptiklar1 séylenebilir. Giinliik enerji harcamas ile ka-
dinlarin agirlik durumlar1 arasindaki iliski (P > 0.05) 6nemsiz bu-
lunmustur. Bu bulgu, enerji tiiketimi ile enerji harcamas1 arasimn-
daki farkin cok az olusu (—269 kkal.) ve enerji tiiketimi ile agir-
lik arasinda bir iliskinin bulunmayis: ile de agiklanabilir. Tiiketim-
le, harcama arasinda = % 10 farkliliklar normal olarak kabul edil-
mektedir (34). Bu arastirmada bu fark —269 kalori ile % 12.8'dir

Aktivite tiiriiniin agirhk durumu ile iliskisi 0.05 diizeyinde
oénemli bulunmustur (Tablo 8). Bu bulguya gore hafif sisman de-
neklerin, agirlik birimi basina daha az enerji harcadiklar:1 séylene
bilir (Tablo 9).

Curtis (14), James (26), Passmore (35) sismanlarin agirhik biri
mi basina daha az enerji harcadiklarim ve bu durumu da, sigsman
larin daha yavas ve viicudun her tarafim harekete gegirecek sekilde
is yapmamalan ile agiklamislardir. Parizkova (36), hareket halin
deki farelerin daha fazla oksijen tiiketimine bagh olarak fazla ener
ji harcadiklarimi géstermistir. Hayvanlarin karin kaslar: incelendi-
ginde de hareket halindeki farelerin viicut yag yiizdesinin daha a-
oldugu gériilmiistiir. Bu arastirmada da normal agirhkh denekle
rin ortalama viicut yag yiizdesi, hafif sismanlardan daha az bulun-
mustur. Burada normal agirlikli deneklerin viicut yag yiizdesinin
az olmasi, oksijen tiiketimini artirmakta, bu da agirlik birimi ba
sina daha fazla enerji harcanmasina neden olmaktadir. Bu durum,
vag hiicrelerinin, yag disi hiicrelere gore daha az aktif olmalar iic

aciklanabilir.
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SUMMARY

FEEDING HABITS, ENERGY CONSUMPTIONS AND
EXPENDITURES OF ADULT WOMEN

Arslan, P

This study had been conducted on 25-40 years old women
who were graduated from high schools and working on various
jobs at Hacettepe Universities and Hodpitals. The aims of this study
were to evaluate the energy reguirements and to find out the effects
of the factors on the body weight, such as feeding habits, daily
energy consumption levels and energy expenditures according to
the women'’s physical activities. The average daily energy consump-
tion was 1825 %= 496.4 Cals. and the energy expenditure of the sub-
jects was 294 == 116.6 Cals. Daily energy reguirements of the sub-
jects were found between 1900 -2300 Cals., average 2100 Cals., ac-
cording to their daily energy expenditures. The general feeding
habits of the subjects were evaluated as bad, medium and good
levels. Their body weights were related to their feeding frequencies.
As a result, 3 or 4 times feeding in a day can be recommended and
daily energy reguirements must be distrubuted equally to meals
or between meals. The subjects spending 8 hrs. of a day at work
have less energy expenditures because of adjusting themselves to
work, must keep their body weights by increasing phsical activities
by walking, cimnasium, running and ect.
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