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Abstract

Objective: Protein intake of obese individuals; It was aimed to investigate anthropometric
measurements such as body weight, waist circumference, BMI and their effects on body fat-muscle
composition.

Method: This study was carried out with 125 obese individuals aged between 19-65 who did not have
any chronic diseases and participated in the study voluntarily. The questionnaire used in the study
consisted of five parts, including personal information, general diet, anthropometric measurements,
frequency of food consumption and 24-hour food consumption record. Body Mass Index was used to
identify obese individuals. The Nutrition Information Systems Package Program (BEBIS 8.2) was used
to evaluate the nutritional status, and the Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 25.0 program
was used to analyze the statistical data.

Results: It was determined that there were statistically significant and negative correlations between
the daily protein (%) intake of obese individuals and the values of Body Weight, BMI, Body Fat
Percentage, Waist Circumference and Waist/Hip circumference (p<0.05). In addition, a statistically
significant and positive correlation was found between the daily protein (%) intake of obese individuals
and the Body Muscle Percentage values (p<0.05).

Conclusion: As the daily protein (%) intake of obese individuals increases, Body Weight, BMI, Body
Fat Percentage, Waist Circumference and Waist/Hip circumference values decrease, and as daily
protein (%) intake increases, Body Muscle Percentage values increase. Positive effects were detected in
anthropometric measurements with increasing protein amount.
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Protein Tiiketimi ve Abdominal Obezite Iliskisi

Ozet

Amag: Obez bireylerin protein alim miktarlarinin; viicut agirhigi, bel gevresi, BKI gibi antropometrik
Olgtimleri ve viicut yag-kas kompozisyonu iizerine etkisini arastirmak amaglanmistir

Yontem: Bu ¢alisma yaslar1 19-65 arasinda degisen, herhangi bir kronik hastalig1 olmayan, arastirmaya
goniillii olarak katilan 125 obez birey ile yiiriitiilmiistir Arastirma yiiz yiize uygulanan anket yontemi
ile gerceklesmistir. Arastirmada kullanilan anket kigisel bilgiler, genel beslenme diizeni, antropometrik
Olglimler, besin tiiketimi siklig1 ve 24 saatlik besin tiiketim kaydmmin bulundugu bes kisimdan
olusmustur. Obez bireyleri belirlemek icin Beden Kiitle indeksi kullamlmistir. Besin durumunun
degerlendirilmesinde, Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS 8.2) , istatistiksel verilerin
¢oziimlenmesinde ise Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 25.0 programi kullanilmustir.
Bulgular: Obez bireylerin giinliik protein (%) alim miktarilar1 ile Viicut Agirligi, BKI, Viicut Yag
Yiizdesi, Bel Cevresi ve Bel/Kalga g¢evresi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif
yonlii korelasyonlarin oldugu belirlenmistir (p<0,05). Ayrica obez bireylerin giinliik protein (%) alim
miktarilart ile Viicut Kas Yiizdesi degerleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli ve pozitif yonlii bir
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korelasyon oldugu saptanmistir (p<0,05).

Sonug: Obez bireylerin giinliik protein (%) alm miktarilar1 arttikga, Viicut Agirhigi, BKI, Viicut Yag
Yiizdesi, Bel Cevresi ve Bel/Kalga cevresi degerleri azalmaktadir ve giinliik protein (%) alim
miktarilar1 arttikca Viicut Kas Yiizdesi degerlerinin de artti§1 goriilmiistiir. Artan protein miktari ile
birlikte antropometrik dlgiimlerde olumlu etkiler saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Obezite, Protein, Antropometrik 6lgiim

1. Giris

Obezite, diinya genelinde 6zellikle geligmis olan ya da gelismeye devam eden iilkelerde en ¢ok goriilen
ve giin gegtikge goriilme sikhig1 artan énemli bir saghk problemidir (1). Diinya Saglik Orgiitii *niin
yapmis oldugu tanima gore obezite, ‘viicutta fazla miktarda yag depolanmasi sonucu sagligin
bozulmas1’ olarak ifade edilmektedir (2).

Obezitenin Olgiilmesinde bircok farkli yontem uygulanmaktadir. Fakat uygulanan metodlarin
ekonomik, giivenilebilir, tekrar edilebilir, degisikliklere kars1 hassas, adipoziteyi tespit edici, morbidite
ve mortalite ile ilgili bilgi aktarici olmasi Snemlidir (3). Bu yontemlerden en sik tercih edilen
antropometrik 6l¢timler, beslenme seklinin tespitinde yag ve protein deposunun yansimasi olmasindan
dolay1 6nemli yere sahiptir. Viicut agirligi, boy uzunlugu, viicut bilesimi, BKI, gevre ve cap dlgiimleri,
deri kivrim kalinligi, biyoelektriksel empedans dlgiimii (BIA) ile yagsiz viicut kiitlesi ve viicut yag
yiizdesi 6lgtimleri antropometrik yontemlerin en ¢ok kullanilanlaridir (4).

Obezitenin 1iyilestirilmesindeki en onemli unsur saghkli bir sekilde viicut agirhigi kaybetmek ve
kaybedilen viicut agirligmi uzun donemde koruyabilmektir (5). Obezitenin nedenleri arasindaki ilk
faktor beslenme aligkanliklarin yanlis olmasidir. Dolayisiyla obezitenin iyilestirilmesinde tibbi
beslenme tedavisi birincil role sahiptir (6).

Obez bireyler i¢in uygulanan tibbi beslenme tedavisinin, fizyolojik durum, yasam tarzi, cinsiyet, yas ve
fiziksel aktivite durumuna uygun, enerji ve besin Ogesi agisindan dengeli ve yeterli bir bigimde
hazirlanmasi 6nem arz etmektedir (7). Diizenlenen beslenme programlari, %12-15 oraninda
proteinve %30 oranmin istiinde olmayacak sekilde yag icermektedir (5). Saglikli olan bireyler i¢in
RDA’nmn protein tiikketim 6nerisini 0,8 g/kg/giin ‘diir (8).

Makrobesin 6gesi olan proteinin; doku olusturmasi, kas kiitlesini korumasi, tokluk diizeyini arttirmasi,
termojenik etkisinin bagka besin 6gelerine kiyasla daha fazla olmasi1 sebebiyle viicut agirligi kaybinda
iyi yonde etkileri oldugu bilinmektedir (9). Son zamanlarda popiileritesi artan yiiksek proteinli
diyetlerin, viicut agirhigi kaybinda standart proteinli diyetlere kiyasla daha etkili oldugunu gosteren
birden fazla ¢alisma mevcuttur (10,11) . Ayrica, protein igerigi yiiksek diyetlerin; kanser, bobrek, KVH
lizerindeki potansiyel yan etkileri konusunda ¢alismalara ihtiya¢ duyuldugu belirtilmektedir (12,13).

2. Bulgular

Tablo 1.’de arastirmaya dahil edilen obez bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerine gére dagilimina
iliskin bulgular gosterilmistir. Tablo 1. incelendiginde obez bireylerin %18,40’mm 20-25
yas, %28,80’inin 26-30 yas, %21,60’inn 31-35 yas ve %31,20’sinin 36 yas ve lizeri yas grubunda yer
aldig1, %53,60’mm kadin ve %46,40’inmn erkek oldugu, %66,40’min ailesiyle yasadigi, %50,40’mnin
evli oldugu, %13,60’min ilkokul ve alt1, %12,80’inin ortaokul, %28,0’inin lise ve %45,60’mnin lisans
mezunu oldugu saptanmistir.

Tablo II.’de arastirma kapsamina alman Obez bireylerin protein tiikketim miktarlar: ile antropometrik
Olctimleri arasindaki iligkilerin incelenmesi i¢in yapilan Spearman korelasyon analizi sonuclari
gosterilmisgtir.

Aragtirmaya alinan obez bireylerin giinlik protein (g) alim miktarlar1 ve giinlik protein (%) alim
miktarilar1 ile BKI degerleri, Viicut Yag Yiizdesi ve Bel/Kalca degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli ve negatif yonlii, Viicut Kas Yiizdesi degerleri ile istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii
korelasyonlarin oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Buna gore obez bireylerin giinliik protein (g ve %)
alim miktarlar1 arttikca, BKI degerleri, Viicut Yag Yiizdesi ve Bel/Kal¢a degerleri azalmakta, Viicut
Kas Yiizdesi degerleri ise artmaktadir.
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Say1 (n) Yiizde (%)
Yas grubu
20-25 yas 23 18,40
26-30 yas 36 28,80
31-35 yas 27 21,60
36> yas 39 31,20
Cinsiyet
Kadmn 67 53,60
Erkek 58 46,40
Yasam sekli
Yalniz 42 33,60
Aileyle 83 66,40
Medeni durum
Bekar 62 49,60
Evli 63 50,40
Egitim diizeyi
[lkokul ve alt1 17 13,60
Ortaokul 16 12,80
Lise 35 28,00
Lisans 57 45,60

[T

ns'E

Tablo II. Obez Bireylerin Protein Tiiketim Miktarlar1 Ile Antropometrik Olgiimleri Arasindaki Iliskiler

- B 8
; g 2 £ :
= =~
. oL r -0,068 -0,221 0,157 -0,093 -0,071
Viicut Agirhg (kg)
p 0,452 0,013* 0,081 0,300 0,430
. r 0,051 0,057 0,064 0,018 0,047
Boy Uzunlugu (cm)
p 0,573 0,530 0,480 0,838 0,600
r -0,209 -0,506 0,219 -0,160 -0,180
BKI (kg/m2)
p 0,019*% 0,000%* 0,014* 0,074 0,044*
. S . r -0,282 -0,452 0,091 -0,203 -0,246
Viicut Yag Yiizdesi (%)
p 0,001* 0,000%* 0,310 0,023* 0,006*
. . . r 0,208 0,267 -0,039 0,149 0,182
Viicut Kas Yiizdesi (%)
p 0,020%* 0,003* 0,667 0,097 0,043*
. r -0,074 -0,245 0,213 -0,078 -0,067
Bel Cevresi (cm)
p 0412 0,006* 0,017* 0,387 0,458
. r 0,119 0,137 -0,009 0,059 0,091
Kalca Cevresi (cm)
p 0,186 0,127 0,919 0,512 0,313
r -0,203 -0,432 0,233 -0,156 -0,169
Bel/Kalc¢a Cevresi
p 0,023* 0,000* 0,009* 0,081 0,059
*0<0,05
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3. Tarisma

Bu ¢alismada yer alan Obez bireylerin giinliik protein (%) alim miktarilar: ile Viicut Agirligi, Viicut
Yag Yiizdesi, BKi, Bel Cevresi ve Bel/Kalga gevresi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli ve
negatif yonde korelasyonlarmn oldugu belirlenmistir (p<0,05). Buna goére Obez bireylerin giinliik
protein (%) ahm miktarilar1 arttikga, Viicut Agirhgi, BKI, Viicut Yag Yiizdesi, Bel Cevresi ve
Bel/Kalga cevresi degerleri azalmaktadir. Ayrica obez bireylerin giinliik protein (%) alim miktarilar ile
Viicut Kas Yiizdesi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli ve pozitif yonde bir korelasyon
oldugu tespit edilmis olup, giinliik protein (%) alim miktarilart arttikca, Viicut Kas Yiizdesi
degerlerinin de artt1g1 tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo II).

Proteinden alinan enerji oranmnin % 20°den ¢ok olmasi yiiksek proteinli diyet seklinde belirtilmesine
ragmen, yiiksek proteinli diyetin net araliklarinin ne olduguna dair bir tam bir fikir birligi mevcut
degildir (14).

Yiiksek proteinli diyetlerin diisiikk proteinli diyetlere kiyasla kisa vade icerisinde daha fazla viicut
agirlik kaybi elde ettirdigine dair kanit bulunmaktadir (13). Yiiksek proteinli diyetlerin, viicuda alinan
enerji miktarmi kisitlarken, protein kaynakli toklugu saglayarak aglik hissini de baskiladigi
disiiniilmektedir (15).

Weigle ve ark tarafindan 2005 tarihinde yapilmis olan bir arastirmada, viicut agirliginikoruma diyeti ,
izoenerjik diyet ve ad libitum yiiksek protein icerikli diyet analiz edilmistirViicut agirlik kaybini
koruma diyetinin makrobesin 6gelerine bakildiginda protein/karbonhidrat/yag yiizdeleri (%), sirasiyla,
15/50/35, izoenerjik diyette 30/50/20 ve ad libitum diyette 30/50/20 seklindedir. izoenerjik diyet
uygulamasi sonucunda viicut agirlik kaybmin iki haftalik zaman dilimi igerisinde korundugu
gosterilmistir. Ad-libitum diyet uygulayan katilimcilarin 3-4 haftalik zaman dilimini sonrasinda
doygunluk hissinin artig1 ve bu sebeple alman enerjide giinluk 441 + 63 kkal diisis oldugu
belirtilmistir. On iki haftalik zaman dilimisonrasinda adlibitum yiiksek proteinli diyet uygulayanlarin
viicut agirlii kaybinin 4,9 +£0,5kg oldugu ve viicut yag kiitlesi kaybinin da 3,7 + 0,4 seklinde oldugu
belirtilmistirr.  Arastrmanin ~ sonucunda karbonhidrat oran1 sabit tutularak protein alim
oraninin %15°den yiikseltilerek %30’a getirildiginde doygunlugun arttig1 ve ad-libitum diyetlerde ise
enerji alimmmin disiiriildiigii (merkezi sinir sistemileptin duyarliligini artirarak) gosterilmistir. Bundan
dolay1 viicut agirlik kaybina sebep olabilecegi vurgulanmistir (16).

Due ve ark. tarafindan 2004 yilinda 50 hafif obez ve obez yetiskin ile yapilan ¢alismada, bireyler
randomize seklinde siniflaraayrilmislardir. Katilimeilarin yiiksek proteinli diyet (enerjinin %25°1) ve
normal proteinli (enerjinin %12’si) diyet sinifinda bulundugu belirtilmistir. Yagdan alman enerji
miktar1 tiim gruplar i¢in %30 olarak sabitlenmistir. Caligma baslangicindan alt1 ay sonrasinda yiliksek
proteinli diyet ve normal proteinli diyet gruplarinda viicut agirhigi kaybi sirasiyla 9,4 kg ve 5,9 kg
olarak belirtilmistr. Calismanin sonucundayagi azaltilmig yiiksek proteinli diyetlerin viicut agirligt
kaybin1 daha ¢ok destekledigivurgulanmistir (17). Bu ¢alismada da yapilan ¢aligma sonuglarina benzer
olarak protein alim miktar: arttik¢a viicut agirhiginda azalma gozlemlenmistir ve bu azalma istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur (p<0,05) (Tablo II).

Viicut agirhigini yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi (kas kiitlesi) olusturur. Obezite, DSO’niin yapmis
oldugu tanim dogrultusunda, ‘Viicutta sagligi bozacak miktarda anormal veya asir1 yag birikmesi’
olarak tanimlamistir (2). Obezitenin iyilestirilmesinde uygulanan tibbi beslenme sonucunda meydana
gelen agirlik kaybinin biiyiik cogunlugunun yag kiitlesi olmasi istenmektedir (18). Yapilan ¢caligmalarda
proteinin yiiksek oranda tiiketilmesinin daha ¢ok termik etki sagladigi ve doygunluk hissini arttirdig:
gosterilmekte ve buna istinaden viicut agirligive yag kiitlesi kaybint destekledigi belirtilmektedir
(19,20).

The Journeal of Nutrition’da 2009 yilinda yayimlanan bir arastirmada 12 ay boyunca yiiksek proteinli
diyetlerin etkileri gézlemlenmistsr. Agirlik kaybi sonuglar1 iki grupta da benzer olmasina ragmen,
yiiksek protein diyeti uyguluyan deneklerin yiiksek karbonhidrath diyete goére daha iyi kan lipit
profilinin oldugu ve viicut yagi1 kaybinin daha ¢ok oldugu belirtilmistir (21).

2012 yilinda Wycherler ve ark.ile yapilan bir meta analizde, enerjisi azaltilmig diisiik yagh, yiliksek
proteinli diyet ile normal proteinli diyetin viicut bilesimi ve viicut agirlik kaybi ile ilgili etkileri
gozlemlenmistir. Yaklasik 12+19,3 hafta siiren arastirma sonuglarmagore, yiiksek proteinli diyetlerin
standart proteinli diyetlere kiyasla daha ¢ok viicut agirlik kaybi (-0,79kg,-0,08kg) ve viicut yag kiitle
kaybma (-0,87kg, -0,48 kg)neden oldugu goriilmiistiir. Arastrmanin sonucunda yiiksek proteinli
diyetlerin standart proteinlidiyetlere kiyasla viicut agirligi ve viicutyag kiitlesi kaybina daha ¢ok destek
oldugugoriilmiistiir (22). Bizim yapmig oldugumuz ¢alismada da yukarida belirtilen c¢aligma
sonuglarma benzer olarak protein alim miktar: arttik¢a viicut yag yiizdesinde azalma saptanmustir ve
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istatistiksel acidan anlali bulunmustur (p<0,05) (Tablo II).

BKI; yetiskin bireylerde zayifilik, sismanlk ve obezite derecesini yansitan en énemli antropometrik
6l¢limlerin basinda yer almaktadir (4). Yapilan arastirmalarin ¢ogunda BKI degeri arttikga mortalitenin
de artt1g1 gosterilmistir (23,24).

Bel/kalga orani ve bel gevresi 6lgiimleri giiniimuzde hastalik belirtisi seklinde kabul géormektedir (25).
Bel gevresi, bel/kalga orani gibi abdominal obezitenin bir gostergesi olan alternatif 6lgtimler KVH
riskinin tespitinde BKi’den daha iistiindiir. Lee ve ark. 2009 yilinda gerceklestirdigi bir metaanalizde
KVH géstergesi olarak abdominal obezitenin BKi’den daha iistiin oldugu vurgulanmustir (25).

2012 yilinda yayimlanan bir meta analizde; yiiksek proteinli diyetlerin saglik iizerine etkileri
arasgtirilmig; yiiksek proteinli diyetlerin diisiik protenli diyetlere oranla 3 aylik bir siire sonunda viicut
agirhiginda 1.21 kg daha ¢ok kayip, BKi’de 0.51 kg/m2 ve bel cevresinde 1.66 cm daha ¢ok azalma
oldugu saptanmustir ve bu etkiler istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (26).

Santos ve arkadaslar1 tarafindan incelenen1 70 randomize ¢aligmada diisiikk karbonhidratli diyetler ele
alinmigtir. 3-36 aylik zaman dilimi igerisinde gergeklestirilen ¢alismaya dahil olan obez sayismin 1.141
oldugu, BKI’lerinin 29,1kg/m?-42,9 kg/m? arahgmda degisiklik gosterdigi veuygulanan diisiik
karbonhiratli ve yiliksek proteinli diyetlerin Atkins tarzi beslenme sekli oldugu belirtilmistir.
Aragtrmanm sonucunu incelendiginde diisiikk karbonhidratli/yliksek proteinli diyetlerde viicut
agirhiginda (-7,04kg-6,88kg), BKi’lerinde (-2,09kg/m?-2,04kg/m?) ve bel gevresinde (-5,74cm-5,41cm)
anlamli olarak diisiis meydana geldigi goriilmistiir (27). Bizim yapmis oldugumuz ¢aligma da literatiir
sonuglariyla paralellik gdstermistir ve obez bireylerin giinliik protein (%) alim miktarilar ile BKI
veBel Cevresi arasinda istatistiksel agidan anlamli ve negatif yonlii korelasyonlarin oldugu saptanmis
(p<0,05). Buna gore Obez bireyleirin giinliik protein (%) alim miktarilar1 arttikca, BKI, Bel Cevresi
degerleri azalmaktadir.

Protein, saglikli bir diyetin onemli bir parcasidir ve yeterli dlglide protein tiiketimi, yagsiz viicut
kiitlesinde artma ve viicut yag kiitlesinde azalma saglayabilir (28). Viicutta meydana gelen agirlik kaybi1
sonrasinda viicut bilesimi ve kan basmcmda da olumlu farklilik gozlemlenirken, enerjinin
siirlandirilmasiyla birlikte viicut yag kiitlesindeki diisiis ve yagsiz viicut kiitlesinin korunmasi protein
icerigi yiiksek diyet ile bagdaslastirilmisri (29).

18 randomize kontrollii ¢alismanin incelendigi bir meta analizde 50 yas iistii yetiskinlerde kilo verirken
yiiksek protein tiiketiminin yagsiz viicut kiitlesini korumada daha etkili oldugu goriilmiistiir (30). Bin
kisiden fazla katilimci igeren 24 calismadan olusan bir meta analiz incelendiginde, yiiksek proteinli
diyetler ve standart/normal proteinli diyetler karsilastirilmistir. Calismanin sonunda yiiksek proteinli
diyetlerin kilo vermede ve kas kiitlesini korumada standart proteinli diyetlerden daha etkili oldugu
bulunmustur (22).

Krieger ve ark. 2006 yilinda yiiriitmiis oldugu bir aragtirmada, enerjisi sinirlandirilmig diyetlerde
karbonhidrat ve protein tiiketiminin viicut bilesimi ve viicut agwhg: ile ilgili olasi etkileri
gozlemlenmistir. Arastirma sonucunda yiiksek proteinli diisiik karbonhidratli diyet uygulayan
deneklerin, normal proteinli diyet uygulayan deneklere gore viicut kas kiitle kaybmin daha diisiik
diizeyde oldugu gosterilmistir (31).

2013 yilinda Tang ve ark. tarafindan yiiriitiilen bir caliymada 12 haftalik zaman dilimi siiresince kilolu
ve obez erkekler ele alinmistir ve yiiksek proteinli diyetler ile normal proteinli diyetlerin viicut agirligi
ve viicut kompozisyonu iizerine olan etkisi gdzlemlenmistir. Bireylerm aldiklar1 giinliik enerji miktar1
500 kkcal kisitlanmistir ve normal proteinli diyet uygulayan katilimcilarin 0,8 kg/giin protein , yiiksek
proteinli diyet uygulayankatilimcilarin ise 1,4 kg/giin protein aldiklar1 belirtilmistir. Normal proteinli
diyetin karbonhidrat/yag/protein oranlar1 (%), swasiyla, 60/25/15 ve yiiksek proteinli diyetin
karbonhidrat/yag/protein oranlar1 (%)ise , sirastyla, 50/25/25 olacak sekilde diizenlenmistir. Viicut
agirlik kaybinin yiiksek proteinli diyet sinifinda bulunan obez katilimcilarda-10,7+ 0,9kg, normal
proteinli diyet smifinda bulunan obez katilimeilarin - 11,0+0,6 kg seklinde oldugu, viicut yag kiitlesi
kaybmin yiiksek proteinli diyet uygulayanlarin smifinda -8,4+ 0,7 kg, normal proteinli diyet
uygulayanlarin sinifinda -7,7+0,5 kg oldugu goriilmistiir. Yagsiz viicut kiitle kaybmin yiiksek proteinli
diyet smifinda -2,3+£0,5kg, normal proteinli diyet smifindaise -3,3+0,4 kg oldugu goriilmiistiir.
Caligmanin sonunda, yagsiz viicut kiitlesinin korunmasi konusundaenerjisi simirlandirilmis yiiksek
protein igerikli diyetlerin, izokalorik normal proteinli diyetlerle gére olumlu yondeki etkisinin daha
iistiin oldugu vurgulanmustir (32). Bizim ¢aligmamiz da literatiir ile paralellik géstermistir ve dnceden
yapilan calismalara benzer sonug saptanmisti. Buna gore obez bireylerin giinliik protein (%) alim
miktarilar1 ile Viicut Kas Yiizdesi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli ve pozitif yonlii bir
korelasyon oldugu tespit edilmis, giinlilk protein (%) tilketim miktarilar1 arttik¢a, Viicut Kas Yiizdesi
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degerlerinin de arttig1 tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo II).

Yapilan bir metaanaliz ¢aligmasinda enerjisi sinirlandirilmayan diisiik karbonhidrath diyetle enerjisi
siirlandirilmig olan diisiik yagl geleneksel diyet karsilagtirilmistir. Alt1 aylik siire sonunda yiiksek
proteinli diyet uygulayan deneklerde3.3 kg daha ¢ok agirlik kaybi oldugu tespit edilmesine ragmen 12
aylik siire sonunda sonunda agirlik kayiplarma bakildiginda her iki grupta da fark gézlemlenmemistir.
Yiksek proteinli diyetler agirlik kaybi agisindan degerlendirildiginde kisa vadede avantajli gibi
goriilmesine ragmen uzun vadedeki etkileri heniiz tam olarak agik degildir (33).

4. Sonuc ve oneriler

1- Tim diinyada obezite goriilme siklig1 giderek artmaktadir. Bu nedenle obezitenin 6dnlenmesi ve
iyilestirilmesi biiylik 6nem tasimaktadir .

2- Obez bireylerde yasam tarzi degisikligi saglanarak, saglikli bir sekilde viicut agirhigi azaltilmali
ve kaybedilen viicut agirhigr korunmalidir. Buna bagli olarak BKI, bel cevresi, bel/kal¢a orani,
viicut yag-kas kompozisyonu gibi degelerler olmasi gereken araliklara getirilmelidir.

3- Obezitenin, tibbi beslenme tedavisindeki protein miktar1 igerigi son zamanlarda arastilan bir
konudur . Bu ¢aligmada oldugu gibi, daha dnce yapilmis birgok ¢alismada artan protein miktari
ile birlikte viicut agrrliginin azaldigmi ve viicut kompozisyonunun olumlu yonde etkilendigini
goriilmiistiir. Kisa vadeli ¢aligmalarda, artan protein miktar ile birlikte antropometrik dlgiimlerde
olumlu etkiler goriilse de bu etkiler uzun vadede net degildir ve daha uzun siireli ¢alismalarin
yapilmasi1 gerekmektedir.

4-  Yiiksek proteinli diyetlerin 6zellikle uzun donem tiiketilmesi durumunda bobrek hastaligi ve KVH
riski olugturabilecegi dikkate alinmalidir.

5-  Sonug olarak; hizli agirlik kaybi saglayan ancak uzun donemde olasi etkileri heniiz net olarak
aciklanamayan diyetler yerine, yeterli-dengeli bir beslenme programi ile agirlik kaybmin ve
dolayisiyla antropometrik Olglimlerdeki iyilesmenin daha giivenilir ve saglikli olacagini
distinmekteyiz.
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