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be zi te tüm dün ya da gi de rek yay gın laş mak ta ve ar tık ma jör bir halk
sağ lı ğı so ru nu ola rak ka bul edil mek te dir. Pre va lansı dün ya nın bü -
tün böl ge le rin de, hem ge liş miş ül ke ler de hem de da ha az ge liş miş

yok sul ül ke ler de, hız la art mak ta dır. Gü nü müz de obe zi te, kü re sel sağ lık sız -
lı ğa en bü yük kat kı yı sağ la yan kö tü bes len me ve en fek si yöz has ta lık lar gi -
bi da ha kla sik sağ lık so run la rı nın önü ne geç mek te dir.1

Diyet ve Fiziksel Aktiviteye Yönelik
Yaşam Şekli Değişikliklerinin 
Adolesan Obezitedeki Etkileri

ÖZET Amaç: Obe zi te tüm dün ya da önem li bir halk sağ lı ğı so ru nu dur Ça lış ma nın ama cı; ado le san
yaş gru bun da yer alan, faz la ki lo lu-obez ki şi ler de bes len me nin dü zen len me si, fi zik sel ak ti vi te nin
art tı rıl ma sı ve sağ lık lı dav ra nış tarz la rı nın ka zan dı rıl ma sı na yö ne lik ya şam tar zı de ği şik lik le ri nin et -
kin li ği ni sap ta mak tır. Ge reç ve Yön tem ler: Mü da ha le araş tır ma sı ola rak plan la nan bu ça lış ma Mart-
Ka sım 2002 ta rih le ri ara sın da Si vas il mer ke zin de kü me ör nek le me yön te miy le se çi len faz la
ki lo lu-obez (BKI >90 per sen til) ve (BKI =85-89 per sen til) 12-15 yaş la rın da 36 ado le san da uy gu lan -
dı. Ado le san la rın ta ma mı Ma yıs 2002’den Ka sım 2002’ye ka dar 2 ay ara lık lar la dü zen li ola rak iz len -
di. Bul gu lar: Al tı ayın so nun da, 18 obez ve 2 faz la ki lo lu ki şi, sı ra sıy la faz la ki lo lu ve nor mal ara lı ğı na
ge ri ler ken, 2 obez ve 14 faz la ki lo lu ki şi ay nı ara lık ta kal mış tır. Baş lan gıç ve son iz lem so nuç la rı kar -
şı laş tı rıl dı ğın da trig li se rit, to tal ko les te rol, LDL-C, VLDL-C dü zey le rin de önem li bir düş me göz le -
nir ken, glu koz ve HDL-C dü zey le rin de is ta tis tik sel ola rak an lam lı bir fark sap tan ma mış tır. So nuç:
Di yet ve fi zik sel ak ti vi te ye yö ne lik mü da ha le ler ado le san obe zi te nin ön len me si ve kon tro lün de son
de re ce et ki li dir. 
Anah tar Ke li me ler:Halk sağ lı ğı; öğ ren ci ler, adö le san; obe zi te; eği tim

ABS TRACT Objective:Obe sity is to day an im por tant worl dwi de he alth prob lem. We ai med in this
study to eva lu a ti on of ef fec ti ve ness of li fe-style chan ges (etc, di et, physi cal exer ci se) on the con trol
of ado les cent obe sity. Ma te ri al and Met hods: Thro ugh and in ter ven ti o nal sur vey; The study was car-
ri ed in 36 over we ight-obe se (BMI >90th) and (BMI =85-89th) boys and girls who we re 12-15 ye -
ars old, in Si vas city. All the ado les cents we re re gu larly fol lo wed up every 2 months from May 2002
to No vem ber 2002. Re sults: At the end of six months, 18 obe se per sons and 2 over we ight sub jects
we re shif ted to over we ight and nor mal ca te go ri es res pec ti vely, whilst 2 obe se per sons and 14 over-
we ight sub jects re ma i ned the sa me. BM, se rum cho les te rol, trig li se ri des, LDL-C and VLDL-C le vels
of the sub jects al so ha ve im pro ved sig ni fi cantly, com pa ring with the ba se li ne le vels. Chan ges in se -
rum HDL-C and glucose le vels we re not sig ni fi cant ho we ver. Conc lu si on: Com bi ned in ter ven ti on
on di et and physi cal ac ti vity very ef fec ti ve on the pre ven ti on and con trol of ado les cent obe sity.
Key Words: Pub lic he alth; stu dents, ado les cent; obe sity; edu ca ti on
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Obe zi te nin ko ro ner kalp has ta lı ğı, dis li pi de mi,
gli koz in to le ran sı, in sü lin di ren ci ve yük sek kan
ba sın cı na ze min ha zır la yan önem li bir et ki si ol du -
ğu hak kın da ki ka nıt lar gi de rek art mak ta dır.2,3
Ame ri ka Bir le şik Dev let le ri (ABD) ra kam la rı in sü -
li ne ba ğım lı ol ma yan di a be tes mel li tu sun (NIDDM)
%61’nin ve ko ro ner kalp has ta lı ğı (KKH) ve hi per -
tan si yo nun %17’si nin obe zi te ye bağ la na bi le ce ği ni
gös ter mek te dir.1

Ge liş miş ül ke ler de ya pı lan ça lış ma lar da eriş-
kin le rin %33’ü, ço cuk ve ado le san la rın ise %20-
27’si obez dir. Obe zi te, ço cuk luk ça ğın da da gi de rek
ar tan bir sık lık ta gö rül mek te dir. Bin do kuz yüz yet-
miş al tı’ dan son ra ki on yıl da 6-11 yaş la rın da obe zi -
te nin %54 ora nın da, 12-21 yaş la rın da ki ço cuk lar da
da %64 ora nın da art tı ğı bil di ril mek te dir.4 Ül ke -
miz de de obe zi te önem li bir sağ lık so ru nu dur. Ye-
tiş kin er kek nü fu su nun %26.4’ü ha fif, %7.6’sı da
ile ri de re ce de obez dir Ye tiş kin ka dın nü fu su nun ise
%38.5’i ha fif, %25.6’sı da ile ri de re ce de obez dir.5
Ül ke miz de ço cuk luk ve ado le san ça ğı obe zi te si üze-
rin de ya pı lan kap sam lı araş tır ma lar ol duk ça sı nır lı
ol ma sı na rağ men sık lı ğın %10-15 ol du ğu tah min
edil mek te dir.6,7

Bu ça lış ma nın ama cı; ado le san yaş gru bun da
yer alan, faz la ki lo lu-obez ol du ğu tes pit edi len ki-
şi ler de di ye tin dü zen len me si, fi zik sel ak ti vi te nin
art tı rıl ma sı ve sağ lık lı dav ra nış tarz la rı nın ka zan -
dı rıl ma sı na yö ne lik ya şam tar zı de ği şik lik le ri nin
et kin li ği ni sap ta mak tır. 

GE REÇ VE YÖN TEM LER
Mü da ha le araş tır ma sı ola rak plan la nan bu ça lış ma -
ya Si vas il mer ke zin de ki 64 il köğ re tim oku lun dan
kü me ör nek le me yön te miy le se çi len 9 okul da ki 6,
7 ve 8. sı nıf öğ ren ci le ri alın dı (n=1100). Öğ ren ci le -
rin boy ve ağır lık la rı öl çü lüp ya şa uy gun be den-kit -
le in deks le ri (BKİ) he sap lan dı. BKİ, ki log ram
cin sin den ağır lı ğın met re cin sin den bo yun ka re si -
ne bö lün me siy le bulundu (BKİ =kg/m2). Da ha son -
ra Co le ve ark.nın8 her iki cin si yet için (0-20 yaş
BKİ’ ne gö re per sen til eğ ri le ri) per sen til eğ ri le ri kul-
la nıldı. Bu na gö re; 85-89 per sen til olan ço cuk lar
faz la ki lo lu, ≥90 per sen til olan lar ise obez ola rak
de ğer len di ril di. Yet miş beş ki şi faz la ki lo lu ve ya

obez ola rak tes pit edil di. Bu ön ta ra ma yı Halk Sağ-
lı ğı Ana bi lim Da lı’n da stajer olan ve ko nuy la il gi li
ge rek li eği ti mi al mış in tern dok tor lar yap tı. Da ha
son ra ki iz lem ler ça lış ma nın sa hi bi ta ra fın dan ger-
çek leş ti ril di. Tes pit edi len 75 ki şi den ve li si nin ça lış-
ma ya ka tıl ma sı na izin ver di ği 42 ki şi, etik ku rul
ona yı da alı na rak mü da ha le gru bu nu oluşturdu.
De ğer len dir me ler mü da ha le ön ce si ve son ra sı ola-
rak ya pıl dı. Ça lış ma ya alı nan la rın her bi ri ne ken di
ai le or tam la rın da, yüz yü ze gö rüş me yön te miy le,
ça lış ma nın sa hi bi ta ra fın dan obe zi te, doğ ru ye me
alış kan lık la rı ve fi zik sel ak ti vi te ye yö ne lik, eği tim
ve ril di. Bu na gö re;

1. Ço cuk la rın bü yü me ça ğın da ol ma sı göz
önün de bu lun du ru la rak uz man di ye tis yen ta ra fın -
dan her ki şi nin ay rı ay rı uy gun ener ji ge rek si nim -
le ri he sap edil di,5

2. Ka tı lım cı la rın gü nün 24 sa a ti bo yun ca yap-
tık la rı din len me, iş yap ma, yü rü me ve spor fa a li -
yet le ri ni kay det tik le ri “Fi zik sel Ak ti vi te Dü ze yi
Be lir le me For mu ” kul la nı la rak fi zik sel ak ti vi te kat-
sa yı la rı (FAK) he sap lan dı,9

3. Al tı ay lık sü re de mev cut ki lo su nun %5-10
ka da rı nı ver me si ge rek ti ği vur gu lan dı,

4. Gün lük fi zik sel ak ti vi te ar tı şı na (gün de en
az 30 da ki ka tem po lu yü rü yüş) yö ne lik öne ri ler de
bu lu nul du,

5. Baş lan gıç iz le min den son ra her ki şi ye 2 ay
aray la 3 de fa ula şı lıp ağır lık ve boy öl çüm le ri ya-
pıl dı.

6. Ça lış ma nın ba şın da ve 6. ayın so nun da sa -
bah sa at se kiz de ça lış ma nın sa hi bi ta ra fın dan aç lık
kan ör nek le ri alın dı. Aç lık kan glu koz ve li pid
(trig li se rid, to tal ko les te rol, HDL-C, LDL-C, VLDL-
C) dü zey le ri ne Cum hu ri yet Üni ver si te si Tıp Fa kül-
te si Araş tır ma ve Uy gu la ma Has ta ne si Bi yo kim ya
La bo ra tu va rın da (İ Lab 1800 ci ha zın da klinik
kimya kiti) ile ba kıl dı.

Ça lış ma ya alı nan lar, Mart-Ka sım 2002 ta rih le -
ri ara sın da 6 ay sü rey le dü zen li ola rak iz len di. Öne-
ri le re uyup uy ma dık la rı sor gu lan dı. Bu iz lem ler
sı ra sın da 6 ki şi yer de ğiş tir me ne de ni ile ça lış ma dı -
şı bı ra kıl dı. Ça lış ma so nun da so nuç lar ça lış ma nın
baş lan gı cın da ki de ğer ler le kar şı laş tı rıl dı. Ağır lık öl-
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çü mü ha fif giy si ler için de ola cak şekil de Ta ni ta
mar ka lı elek tro nik yer bas kü lü ile ya pıl dı. Boy öl-
çü mü ise çıp lak ayak la düz bir ze min üze rin de du-
va ra pa ra lel yas lan mış, göz ler kar şı ya ba ka cak
şekil de me zur ile ya pıl dı. 

Ve ri le r bil gi sa yar da SPSS 9.0 pa ket prog ra -
mın da analiz edildi. De ğer len dir me de; mü da ha le
ön ce si ve son ra sı kar şı laş tır ma da ba ğım lı grup lar da
iki eş ara sın da ki far kın önem li lik tes ti (ve ri le rin ho-
mo jen da ğı lım gös ter me di ği du rum lar da wil co xon
tes ti); boy, ki lo ve BKİ or ta la ma la rı nın iz lem ler ara-
sın da kar şı laş tı rıl ma sın da tek rar la yan öl çüm ler de
var yans ana li zi uy gu lan dı. Ay rı ca, eği tim ön ce si ve
son ra sı bes len me alış kan lık la rı nın kar şı laş tı rıl ma -
sın da ki -ka re tes ti yapıldı.

BUL GU LAR
Ça lış ma ya alı nan la rın sos yo-de mog ra fik özel lik le -
ri Tab lo 1’de ve ril miş tir. Araş tır ma ya ka tı lan la rın
16’sı (%44.4) faz la ki lo lu, 20’si (%55.6) ise obez idi.
Araş tır ma gru bu nun yaş or ta la ma sı 13.7± 9.0 yıl
olup 19’u (%52.8) kız, 17’si (%47.2) er kek ti. Üçü-
nün (%8.3) sa de ce 1 kar de şi var iken 14’ünün
(%38.9) 3’den çok kar de şi var dı. An ne le rin ço ğun -
lu ğu (%66.7) il köğ re tim oku lu me zu nu iken ba ba -
la rın ço ğun lu ğu (%63.9) li se ve üs tü okul lar dan
me zun du. An ne ve ba ba lar yap tık la rı işe gö re de-
ğer len di ril di ğin de an ne le rin ço ğu (%88.9) ev ha nı -
mı iken ba ba lar, es naf (%44.4), me mur (%27.8) ve
iş çi (%25.0) ola rak ça lış mak tay dı.

Tab lo 2’de ça lış ma ya alı nan la rın kan glu koz ve
li pid or ta la ma la rı nın baş lan gıç ve so nuç de ğer le ri
(mg/dl) gös te ril miş tir. Ça lış ma gru bu nun glu koz ve
li pid dü ze yi or ta la ma la rı na ba kıl dı ğın da baş lan gıç -
ta; glu koz 84.0±7.4, trig li se rid 146.3±68.6, to tal ko-
les te rol 157±36.9, HDL-C 43.8±7.5, LDL-C
77.7±23.9 ve VLDL-C 30.9±15.3 ola rak tes pit edil -
di. Ça lış ma nın bi ti min de ise ay nı sı ray la 84.8±6.2,
130.1±55.9, 47.9±27.1, 44.3±6.6, 71.5±21.6 ve
26.9±1.4 dü zey le ri tespit edildi. Trig li se rid, to tal
ko les te rol, LDL-C ve VLDL-C de ğer le ri nin önem -
li öl çü de düş tü ğü sap ta nır ken (p<0.01) glu koz ve
HDL-C’de an lam lı bir fark bu lun ma dı (p>0.05). 

Tab lo 3’de araş tır ma gru bu nun ça lış ma nın
baş lan gıç ve 6. ay da ki FAK ve fi zik sel ak ti vi te or-

ta la ma la rı ve ril miş tir. Araş tır ma gru bu nun uyu ma,
te le viz yon iz le me, otu ra rak oku ma, ev işi yap ma
ve yü rü me gi bi gün lük ak ti vi te sü re le ri nin or ta la -
ma la rı baş lan gıç ta; uyu ma 9.3±0.9, te le viz yon iz-

Özellikler Sayı %
Yaş

12 3 8,3
13 11 30.6
14 15 41.7
15 7 19.4

Cinsiyet
Kız 19 52.8
Erkek 17 47.2

Kardeş sayısı
1 3 8,3
2 10 27.8
3 9 25.0
4 ve üstü 14 38.9

Anne eğitimi
Okur yazar değil 6 16.7
Đlköğretim okulu mezunu 24 66.6
Lise ve üstü 6 16.7

Baba eğitimi
Okur yazar değil 1 2.8
Đlköğretim okulu mezunu 12 33 .3
Lise ve üstü 23 63.9

Anne mesleği
Ev hanımı 32 88.9
Memur 3 8.3
Đşçi 1 2.8

Baba mesleği
Esnaf 16 44.4
Emekli 1 2.8
Memur 10 27.8
Đşçi 9 25.0

TABLO 1: Araştırma grubunun sosyo-demografiközellikleri (n=36).

Başlangıç 6.ay
X ± SD X ± SD Test

Glukoz 84.0 ± 7.4 84.8 ± 6.2 p>0.05
Trigliserid 146.3 ± 68.6 130.1 ± 55.9 p<0.01
Total Kolesterol 157 ± 36.9 147.9 ± 27.1 p<0.01
HDLC-C 43.8 ± 7.5 44.3 ± 6.6 p>0.05
LDLC-C 77.7 ± 23.9 71.5 ± 21.6 p<0.01
VLDL-C 30.9 ± 15.3 26.9 ± 14.4 p<0.01

TABLO 2: Araştırma grubunun başlangıç ve 6. aydakikan glukoz ve lipit ortalamaları (mg/dl).
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le me 3.8±0.7, otu ra rak oku ma 7.7±1.4, ev işi yap -
ma 1.7±0.8, yü rü me 1.6±0.6 sa at ti. Ça lış ma nın so-
nun da ise ay nı sı ray la 8.7±0.6, 2.6±0.6, 7.4±1.0,
2.9±0.8, 2.5±0.6 sa at ola rak bu lun du. Gün lük ak ti -
vi te tü rü ve sü re si ne ba kı la rak he sap la nan FAK or-
ta la ma sı baş lan gıç ta 1.4±0.1 iken ça lış ma nın
so nun da 1.5±0.1 idi. FAK ve ya pı lan ak ti vi te le rin
ta ma mın da olum lu yön de an lam lı öl çü de ge liş me
ol du ğu sap tan dı (p<0.01). 

Tab lo 4’de ça lış ma ya ka tı lan la rın ça lış ma nın
baş lan gıç ve 6. ay da ki ye me dav ra nış la rıy la il gi li
özel lik le ri ve ril miş tir. Bu özel lik ler in ce len di ğin de
ça lış ma nın ba şın da 20 ki şi nin (%55.6) iri lok ma ile
ye mek ye di ği, 19 ki şi nin (%52.8) hız lı ye di ği, 15 ki-
şi nin (%41.7) 1-2 öğün, 21 ki şi nin (%58.3) 3-4 öğün
ye mek ye di ği sap tan dı. Ça lış ma ya alı nan la rın ya rı -
sı (%50) ara öğün le ri nin ol ma dı ğı nı be lirt miş ler di.
23 ki şi (%63.9) dü zen li kah val tı yap tı ğı nı, 33 ki şi
(%91.7) dü zen li öğ le ye me yi, 35 ki şi (%97.2) dü-
zen li ak şam ye me ği ye di ği ni ifa de et miş ti. Eği tim
son ra sı ye ni den de ğer len dir me ya pıl dı ğın da araş-
tır ma gru bu nun ta ma mı nın kü çük lok ma lar la ve
ya vaş bir şekil de ye mek ye di ği, dü zen li kah val tı
yap tı ğı, öğ le ve ak şam ye mek le ri ni dü zen li ye di ği
ve ki şi le rin öğün sa yı sı nı art tır dık la rı (11 ki şi
(%30.6) 3-4 öğün, 25 ki şi (%69.4) 5-6 öğün) sap-
tan dı (p<0.001).

Araş tır ma gru bu nun iz lem ler de ki ağır lık, boy
ve BKİ or ta la ma la rı Tab lo 5’de ve ril miş tir. Baş lan -
gıç ta ağır lık or ta la ma sı 67.7±9.2 kg, boy or ta la ma -
sı 155±7 cm ve BKİ or ta la ma sı 28±2.8 iken son
iz lem de or ta la ma de ğer ler sı ra sı ile 65.2±7.4, 160±7
ve 25.1±2.0 ola rak bu lun du. Ya pı lan is ta tis tik sel de-

ğer len dir me de boy or ta la ma la rı nın baş lan gıç de-
ğer le ri ne gö re önem li öl çü de yük sel di ği, BKİ or ta -
la ma la rı nın ise baş lan gıç de ğer le ri ne gö re düş tü ğü
tes pit edil di (p<0.01). Ağır lı ğın baş lan gıç ve 1. iz -
lem de ğer le rin de is ta tis tik sel ola rak an lam lı bir fark
yok iken (p>0.05), 2. ve son iz lem değerleri ara sın -
da an lam lı bir dü şüş sap tan mış tır (p<0.01).

Tab lo 6’da araş tır ma gru bu nun son iz lem de ki
BKİ de ğer le ri ne gö re du rum la rı ve ril miş tir. Son iz-
lem de ki öl çüm le re gö re faz la ki lo lu olan 16 ki şi den
2’si (%12.5) nor mal dü ze ye gel miş iken, 14 ki şi
(%87.5) faz la ki lo lu ola rak tes pit edil di. Obez olan
20 ki şi den 18’i (%90) faz la ki lo lu dü ze ye ge ri le miş -
ken 2 ki şi (%10) obez ola rak kal dı (p<0.001).  

TAR TIŞ MA
Obe zi te ye bağ la na bi len has ta lık la rın oluş ma risk-
le ri nin azal tıl ma sı, obe zi te nin özel lik le ço cuk ve
ado le san la rı içe ren bü tün yaş grup la rın da ön len -
me si ve obez ki şi le rin da ha ka li te li bir ya şam se vi -

Başlangıç 6.ay
Aktivite türü X ± SD X ± SD Test
Uyuma (saat) 9.3±0.9 8.7±0.6 p<0.05
TV izleme (saat) 3.8±0.7 2.6±0.6 p<0.05
Oturarak okuma (saat) 7.7±1.4 7.4±1.0 p<0.05
Ev işi yapma (saat) 1.7±0.8 2.9±0.8 p<0.05
Yürüme (saat) 1.6±0.6 2.5±0.6 p<0.05
FAK* 1.4±0.1 1.5±0.1 p<0.05

TABLO 3: Araştırma grubunun çalışmanınbaşlangıcındaki ve 6. aydaki FAK* ve fiziksel aktiviteortalamaları.

* Fiziksel aktivite katsayısı.

Özellikler Başlangıç* Son izlem*
Sayı       % Sayı       %

Đri lokma ile yeme
Evet 16         44.4 -             -
Hayır 20         55.6 36         100.0

Hızlı yemek yeme
Evet 19         52.8 -             -
Hayır 17         47.2 36         100.0

Öğün sayısı
1-2 15         41.7 -             -
3-4 21         58.3 11         30.6
5-6 -             - 25         69.4

Ara öğün 
Var 18         50.0 36         100.0
Yok 18         50.0 -             -

Düzenli kahvaltı
Evet 23         63.9 36         100.0
Hayır 13         36.1 -             -

Düzenli öğle yemeği
Evet 33         91.7 36         100.0
Hayır 3           8.3 -             -

Düzenli akşam yemeği
Evet 35         97.2 36         100.0
Hayır 1           2.8 -             -

TABLO 4: Araştırma grubunun başlangıç ve 6. aydakiyemek yeme davranışlarıyla ilgili özellikleri.

* Ki-kare test, p<0.001.
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ye si ne ulaş ma sı için ki şi nin ai le si ni de içi ne alan
dü zen li eg zer siz le rin ya pıl ma sı ve sağ lık lı ya şam
tarz la rı nın des tek len me si ge rek mek te dir.10 Böy le -
ce; bi rey le rin nor mal vü cut ağır lı ğın da kal ma sı, da -
ha faz la fi zik sel ak ti vi te yap ma sı ve da ha sağ lık lı
bir ya şam bi çi mi be nim se me le ri sağ lan mış ola cak -
tır. 

Obez has ta lar da BKİ’ nin dü şü rül me sin de ve
son ra sın da ar zu edi len ağır lık du ru mu nun sür dü -
rül me sin de ya şam tar zı ile il gi li mü da ha le le rin ya-
ra rı, çe şit li araş tır ma lar da gös te ril miş tir. Po i ri er ve
Despress’in11 yap mış ol duk la rı bir ça lış ma da, haf-
ta da 3-5 gün, en az 30 da ki ka lık bir yü rü yü şün,
özel lik le ağır lık azal ma sı nın ko run ma sın da kri tik
öne me sa hip tek yön tem ol du ğu nu be lirt miş ler dir.
Dat ti lo ve Kriss-Etherton’un12 yap mış ol duk la rı bir
me ta-ana liz ça lış ma sın da 70 araş tır ma yı in ce le miş
ve di ye te bağ lı ağır lık azal ma sı ile se rum trig li se -
rid, to tal ko les te rol, LDL-C ve VLDL-C ile HDL-C
dü zey le ri ara sın da olum lu yön de çok an lam lı bir
iliş ki nin ol du ğu nu sap ta mış lar dır. Kom bi ne ya şam
bi çi mi de ği şik lik le ri ne yö ne lik ola rak ya pı lan kli-
nik de ne me ler de; di yet, dav ra nış de ği şik li ği ve fi-
zik sel ak ti vi te nin ağır lık ve BKİ üze rin de ki et ki le ri
de ğer len di ril miş tir. Schwing shandl ve Borkenste-
in’in13 yap mış ol duk la rı bir ça lış ma da yaş la rı 8-14

ara sın da de ği şen 41 ki şi de, 3 haf ta sü re li di yet prog-
ra mın dan son ra, ağır lık ta an lam lı bir azal ma ol du -
ğu gös te ril miş tir. Fa kat ay nı ça lış ma da 3 haf ta yı
ta ki ben, 41 ki şi den 23’ünün ka tıl dı ğı 4 ay sü re li iz -
lem so nun da bir de ği şik lik sap tan ma mış tır. Eli a kim
ve ark.nın14 yap tı ğı baş ka bir ça lış ma da yaş la rı 6-
16 ara sın da de ği şen 177 obez ço cuk ta 3-6 ay sü re li
di yet ve fi zik sel ak ti vi te ye yö ne lik dav ra nış de ği -
şik lik le ri nin BKİ ve ağır lı ğa olan et ki le ri  araş tırıl-
mıştır. 112 ço cuk 3 ay lık, 65 ço cuk ise 6 ay lık
ça lış ma yı ta mam la mış tır. 3. ve 6. ay lar da yap mış ol-
duk la rı öl çüm ler de baş lan gıç de ğer le ri ne gö re
BKİ’ de önem li bir dü şüş ve ağır lık ta an lam lı bir
azal ma ol du ğu nu tes pit et miş ler dir. Yi ne Go lan ve
ark.15 yaş la rı 6-11 ara sın da de ği şen 60 ço cuk ta 12
ay sü rey le ben zer bir ça lış ma yap mış ve ağır lık ta
önem li bir azal ma ol du ğu nu sap ta mış lar dır. Ne met
ve ark.nın16 ça lış ma sın da ise 22 obez ço cu ğa 3 ay
sü rey le sağ lık lı dav ra nış tarz la rı nın ka zan dı rıl ma -
sı na yö ne lik di yet, dav ra nış ve fi zik sel ak ti vi te ye
mü da ha le edil miş ve ça lış ma so nu cun da ağır lık ta
an lam lı bir azal ma ol du ğu gös te ril miş tir. Bu ça lış -
ma la rın hep sin de bes len me ve fi zik sel ak ti vi te ye
yö ne lik mü da ha le ler de bu lu nul muş ve ça lış ma la ra
ka tı lan bü tün bi rey ler de ki lo kay bı ve BKİ’n de an-
lam lı dü şüş ler gös te ril miş tir. So nuç lar ça lış ma mız -
la uy gun luk gös ter mek te dir. Ça lış ma mız da,
baş lan gıç ve 1. iz lem ara sın da ki kar şı laş tır ma da
ağır lık açı sın dan an lam lı bir fark bu lun ma mış ol-
ma sı, baş lan gıç ta ça lış ma ya ka tı lan la rın uyum so-
ru nu ya şa dık la rı nı ak la ge tir mek te dir.

Ça lış ma mız da yaş ve cin si ye te uy gun di yet ler
öne ril miş ve bu na bağ lı se rum li pid dü zey le rin de -
ki de ği şik lik ler in ce len miş tir. Sung ve ark.nın17
yap mış ol duk la rı bir ça lış ma da 6 haf ta bo yun ca ve-
ri len sı nır lı ka lo ri li di ye tin se rum li pid le ri üze rin -
de ki et ki le ri in ce len miş tir. Bu ça lış ma da se rum

Başlangıç 1.izlem 2.izlem Son izlem Test
X ± SD X ± SD X ± SD X ± SD

Ağırlık 67.7 ± 9.2 67.3 ± 8.7 66.3 ± 8.1* 65.2 ± 7.4** p<0.01
Boy 155 ± 7 157 ± 07 158 ± 7 160 ± 7 p<0.01
BKĐ 28 ± 2.8 27.1 ± 2.5 26.1 ± 2.1 25.1 ± 2.0 p<0.01

TABLO 5: Araştırma grubunun izlemlerdeki ağırlık, boy ve BKĐ ortalamaları (n=36).

*Fark yaratan grup\ gruplar.

SON ĐZLEM
Eği�ti�m öncesi� Normal Fazla kilolu Obez Toplam

n          %** n         % n         % n       %***
Fazla kilolu 2         12.5 14        87.5 -          -  16      44.4
Obez -             - 18        90.0 2     10.0 20      55.6
Toplam 2         5.6 32        88.8 2       5.6 36    100.0

TABLO 6: Araştırma grubunun başlangıç ve 6. aydakiBKĐ değerlerine göre durumları.*

* Ki-kare test, p<0.001.
** Satır yüzdesi, *** kolon yüzdesi.
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to tal ko les te rol, LDL-C, VLDL-C dü zey le rin de
önem li bir dü şüş ve HDL-C dü ze yin de de önem li
bir ar tış sap ta mış lar dır. Baş ka bir ça lış ma da Kors-
ten-Reck ve ark.,18 di ye te bağ lı BKİ’n de ki dü şüş ve
ki lo azal ma sı nın se rum li pid le ri üze rin de ki et ki le -
ri ni in ce le miş ve ben zer so nuç la ra ulaş mış lar dır.
Ça lış ma mız da da ben zer so nuç la r elde edilmekle
bir lik te, HDL-C dü ze yin de ar tış ol ma sı na rağ men
an lam lı bir fark sap tan ma mış tır. Bu nun ne de ni ça-
lış ma ya alı nan la rın sa yı sı nın dü şük lü ğü ola bi lir.

Ça lış ma ya alı nan la ra ve ri len eği tim de dü zen li
fi zik sel ak ti vi te de bu lun ma la rı öne ril miş tir. Dü-
zen li fi zik sel ak ti vi te obe zi te nin hem ön len me sin -
de hem de te da vi sin de vaz ge çil mez un sur dur.19,20
Tol frey ve ark.nın21 ça lış ma sın da, 28 ado le san da 12
haf ta bo yun ca haf ta da 3 de fa ol mak üze re 30 da ki -
ka sü ren fi zik sel ak ti vi te nin, se rum li pid dü zey le -
rin de olum lu de ği şim ler yap tı ğı  sap tan mış tır. Yi ne
baş ka bir ça lış ma da Al te na ve ark.22 dü zen li fi zik sel
ak ti vi te nin li pit ler üze rin de ki et ki si ni in ce le miş ve
vü cut yağ ora nın da önem li dü şüş le re ne den ol du -
ğu nu tes pit et miş ler dir. Bu ça lış ma la rın iki si de, bi -
zim di yet le bir lik te öner di ği miz fi zik sel ak ti vi te
so nu cun da el de et ti ği miz se rum li pit le rin de ki dü-
zel me ler le ben zer lik gös ter mek te dir.

Dav ra nış de ği şik lik le ri nin obe zi te te da vi sin -
de ki ro lü önem li dir. Go lan ve ark.15 ça lış malarında
TV iz le me, ki tap oku ma, ev işi yap ma, ayak ta ye -
mek ye me ve öğün ler ara sın da ye mek ye me gi bi
dav ra nış la rın 12 ay lık iz lem bo yun ca obe zi te te da -
vi sin de ki ro lü nü araş tır mış lar dır. Yu ka rı da bah se -
di len dav ra nış de ği şik lik le ri nin dü zel me si so nu cu
or ta la ma vü cut ağır lık la rın da an lam lı azal ma lar ol-
du ğu sap tan mış tır. Yi ne baş ka bir araş tır ma da
Warsc hbur ger ve ark.23 ço cuk ve ado le san la rın, 6
haf ta lık bir re ha bi li tas yon ça lış ma sın da ya şam ka-
li te si ve ye me dav ra nış la rı nın dü zel til me siy le, vü -
cut ağır lı ğı ve BKİ’n de önem li dü şüş le rin ol du ğu nu
gös ter miş ler dir. Bi zim ça lış ma mız da da 6 ay lık iz -
lem son ra sı araş tır ma gru bu nun ifa de et ti ği dav ra -
nış de ği şik lik le ri an lam lı bu lun muş ve ben zer
so nuç lar el de edil miş tir.

So nuç ola rak di yet ve fi zik sel ak ti vi te ye yö-
ne lik mü da ha le ler, ado le san obe zi te nin ön len me -
si ve kon tro lün de son de re ce et ki li dir.
Ça lış ma mız, sağ lık lı ya şam tarz la rı nın des tek len -
me si ve bu nun so nu cun da or ta ya çı kan dav ra nış
de ği şik lik le ri nin, ço cuk ve ado le san obe zi te si nin
ön len me sin de önem li bir et ki ye sa hip ol du ğu nu
gös ter mek te dir.
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