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FAZLA KILOLARIN SORUMLUSU

YAGLAR MI?

Son donemlerde iletisim kanallarinda siklikla yer bulan saglikla ilintili haberlerde fazla
kilolarin sorumlusu olarak yaglara isaret ediliyor. Uluslararasi ajanslardan alintilanan bu
haberler, 2018 yilinda Cin'de gerceklestirilmis olan farkh diyetlerin viicut agirhgi lizerine

etkisinin incelendigi bir arastirmanin 6n sonuclarina dayaniyor. Peki bu arastirmanin
sonuclari bilimsel acidan nasil yorumlanmali? Bilimsel otoriteler konu hakkinda ne
soyluyor? Gelin hep birlikte bakalim!

Beslenme aliskanliklarimizin

ve karbonhidrat, yag, protein
tiketimimizin viicut agirligi Gzerine etkisi
yillardir arastirilan ve her zaman medyanin
dikkatini ceken bir konu olmustur.
Beslenme, fiziksel aktivite ve saglkli
yasam aliskanliklarimizdan yalnizca biri
degil, hepsi viicut agirligimiz ve saghgimiz
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Uzerine etkili olmaktadir.

2018 yilinda Cin Halk Cumhuriyeti'nde
gerceklestirilen besin 6geleri arastirmasi,
farkli diyetlerin besin 6gesi iceriklerinin
vicut agirhigi tizerine etkisini, 3 ay

stireyle uygulanan 29 farkli diyet modeli
lizerinden inceleyen bir arastirma. Fareler
lizerinde yUritulen bu arastirmada

protein miktari sabit iken yag miktarindaki
degisimin etkileri ile yag ve protein miktari
sabit iken seker miktarindaki degisimin
etkileri incelenmistir. Arastirmanin
sonuglarina gore, glinliik toplam enerjinin
%60'InIn yagdan saglandigi yag orani
yuksek diyetler, karbonhidrat orani yiiksek
diyetlere gore fareler tizerinde daha ytiksek

A

enerji alimi ve kilo artisi ile sonuglanmistir.

Calismanin sonuglari nasil
yorumlanmali?

Fareler ile yapilan ¢alismanin sonuglarini
direkt olarak insanlar izerinde
yorumlamak dogru olmayacaktir.

Buna ek olarak bireylerin beslenmesi,

bu calismada yer alan diyetler gibi
standart yag, karbonhidrat ve protein
iceriginden olusmamaktadir. Bireylerin
besin tlketimini etkileyen faktorlerin
farelerinkinden ¢ok daha karmasik oldugu
da bilinen bir gercektir. Bu sebeple

konu hakkinda detayli calismalara

ihtiyac vardir. Ayrica calismada farelere
uygulanan diyetler sadece 3 ay siireyle
uygulandigindan diyetlerin uzun donemli
etkileri belirsizligini korumaktadir. Farelerin
yasam sirelerinin daha kisa oldugu

g6z 6ntine alindiginda, arastirmacilar
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sonuglarin insan yasaminda 9 yila es deger

oldugunu belirtmektedirler. Ancak bu
sonuglar, diyetlerin insan yasaminda uzun
dénemde olan etkileriyle drtiismeyebilir.

Bilimsel otoriteler yag ve kilo iliskisi
hakkinda ne soyliiyor?

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), kilo artiginin
online gecebilmek icin enerji aliminin
enerji harcanmasiyla dengelenmesi
gerektigini belirtmektedir. Dengeli bir
beslenme diizeninde, yagdan gelen
enerjinin, ginlik toplam enerji aliminin
%30'unu gegmemesi ve basit sekerden
gelen enerjinin gtinliik toplam enerji
aliminin %10'undan daha az olmasi
onerilmektedir.

Avrupa Gida Guvenligi Kurumu (EFSA)
yetiskinler icin karbonhidrattan gelen
enerjinin glinliik toplam enerjinin %40-
60'In1 olusturmasini 6nermektedir.

Sonug olarak;

Beslenme aligkanliklari ve obezite iligkisini
inceleyen calismalar gliniimiizde tek
bir besin 6gesine odaklanmak yerine,
daha ¢ok besin 6gelerinin birbirleriyle
etkilesimlerini de iceren bitiinsel
yaklasima yonelmis durumdadir.

Bu nedenle beslenme ve saglikh
yasam aliskanliklari bir bitiin olarak
degerlendirilip tim besin 6gelerinin
yeterli ve dengeli tiiketilmesine 6zen
gosterilmelidir.

BILIM gy
KONUSUYOR!

Sabri Ulker Vakfi kuruldugu
2009 yilindan bugline,
gida, beslenme ve

saglikl yasam bilincinin
gelismesine katki saglamak,
topluma bu konulardaki en
dogru, glincel ve bilimsel
bilgiyi aktarmak hedefiyle
calismalarini stirduriiyor.
Vakif bu cercevede hayata
gecirdigi Turkiye’nin
saglikh yasam ve beslenme
alaninda ilk dijital bilimsel
bilgi platformu “Bilim
Bunu Konusuyor” ile

saglik ve beslenmeyle

ilgili gindemdeki konulari,
bilimsel ve en glincel
bilgileri tarafsiz bir

yorum ve anlasilir bir dille
kamuoyuyla paylasiyor.
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