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ABSTRACT

Obesity which is becoming increasingly common worldwide, is a preventable disease that threatens all age groups,. There are
many methods that can be effective in the prevention and treatment of obesity. A combination of healthy eating, increasing
physical activity and behavioral change therapies is recommended as the most effective method of achieving healthy body
weight. Frequency of meals is one of the controversial issues involved in the medical nutritional treatment of obesity. Although
there are studies that report that increasing the frequency of meals can be beneficial for maintaining healthy body weight
and controlling appetite, there have also been studies that report that consuming larger portions of meals by reducing the
number of meals increases satiety and energy expenditure. In related studies, the lack of accepted terminology on the subject,
comparison of different groups with each other and using different methods in researches have been reported as the main
reasons that prevent general and clear inferences about the relationship between obesity and meal frequency. Similar obstacles
were encountered in this compilation study to examine the possible role of changes in meal frequency in the prevention and
treatment of obesity. As a result, it was emphasized that in order to explain the relationship of meal frequency with obesity,
longer-term studies have needed in which a commaon methodology and terminology are created for different age groups and
the quality of diet along with the number of meals.
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Obezite Tedavisinde Tartismali Bir Konu: Ogiin Sikligi

0z

Obezite, dinya ¢apinda giderek yayginlasan tum yas gruplarini tehdit eden dnlenebilir bir hastaliktir. Gbezitenin 6nlenmesi
ve tedavisinde etkili olabilecek bircok yontem mevcuttur.  Saglikli beslenme, fiziksel aktivitenin arttiriimasi ve davranis
degisikligi terapilerinin bir arada uygulanmasi sadlikli viicut agirligina ulasmada en etkili yontem olarak dnerilmektedir. Ogiin
sikligl, obezitenin tibbi beslenme tedavisinde yer alan tartismali konulardan biridir. Ogiin sikliginin arttirimasinin saglikli viicut
agirhdginin korunmasi ve istah kontrollinde faydali olabilecegini bildiren arastirmalar olsa da 6gin sayisini azaltarak daha buyik
porsiyonlu 8giinler tiiketmenin tokluk ve enerji harcamasini arttirdigini rapor eden calismalar da yapilmistir. ilgili calismalarda
konu hakkinda kabul gormis bir terminolojinin olmayisi, degisik gruplarin birbiri ile kiyaslanmasi ve arastirmalarin farkli
yontemler ile yapiimasi obezite ile 6gun sikhigr iliskisi hakkinda genel ve net ¢ikarimlar yapmayi engelleyen temel sebepler
olarak bildirilmistir. 0gtin sikligindaki degisimlerin obezitenin dnlenmesi ve tedavisindeki olasi roliini incelemek icin yapilan bu
derleme calismasinda da benzer engeller ile karsilasilmistir. Sonuc olarak 6gun sikliginin obezite ile iliskisini agiklayabilmek igin
farkli yas gruplarinda ortak metodoloji ve terminoloji olusturularak, 64in sayisi ile birlikte diyet kalitesinin de sorgulandigi daha
uzun dénemli calismalara ihtiyag oldugu vurgulanmistir.

Anahtar kelimeler: Ara 8giin, istah kontroli, Obezite, 0giin siklig.
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GiRI$
Obezite, dinyacapindaprevelansigiderekartanhastaliklardan
biridir. 2016 yili verilerine gore diinyada 1,9 milyar yetiskin
birey fazla kilolu, bunlardan 650 milyonu ise obezdir. 2019
yilinda bes yas alti 38,2 milyon ¢ocugun fazla kilolu ya da
obez oldugu bildirilmistir (WHO, 2020). Diinya Saglik Orgutii
tarafindan 2006 yilindan itibaren hastalik olarak tanimlanan
obezitenin, kalp-damar hastaliklari, metabolik sendrom,
diyabet, kanser, sindirim sistemi hastaliklari gibi bircok
hastalik riskini de arttirdigi bilinmektedir (Macit ve Akbulut,
2019). Obezite tedavisi igin birgok ydntem mevcuttur (Fitch ve
ark. 2015). Bu yéntemlerden tibbi beslenme tedavisi, fiziksel
aktivitenin arttinimasi ve davranis dedisikligi terapisinin bir
arada uygulanmasi saglikli vicut agirligina ulasmak igin en
etkili tedavi olarak tavsiye edilmektedir (Pekcan ve ark. 2016).

Tibbi beslenme tedavisinin pargalarindan biri olan 0gun
sikhigi, obezitenin 6énlenmesi ve tedavisinde tartismall
konulardan biridir. 0giin sikiginin arttiriimasinin obezite
tedavisinde olumlu etkileri olabilecegini bildiren ilk ¢alismalar
19601 yillarda yapilmistir (Fabry ve ark.1964; Munro ve Seaton
1966; Norton 1966). Bir ya da iki 6gin beslenmenin yaygin
oldugu bu donemde Fabry ve ark. (1964) yaptiklari calismanin
sonucu olarak distk 6gun sayisinin vicut agirhgini
arttirabilecegini rapor etmistir. Bu calismadan sonra ilgili
arastirmalar ginimuze kadar devam etse de konu hakkinda
gorls birligine varilamamustir. Kulovitz ve ark. (2014) saghd
korumak ve zayiflamak igin 6gun sikliginin potansiyel rolind
inceledikleri derleme calismasinda bu konuda literatlrde
bazi sinirhliklarin - oldugunu belirterek konu hakkinda
standart bir terminolojinin olmayisini, farkli terimlerin
(yeme sikhidr, 6gan sikligl, beslenme sikligi vb.) ayni davranis
(yeme eylemi) icin kullaniimasini en dnemli karmasa nedeni
olarak nitelemislerdir. Farkli gruplarin (obez/fazla kilolu ve
saglikli viicut agirhginda olanlar, hastaligi olan-olmayanlar)
birbiri ile kiyaslanmasi, arastirma yontemlerinin farklliklari
ve diyetsel alimlarin (kisisel beyana dayali besin tiiketim
kayitlari veya porsiyonu ayarlanmis drinler kullanmak) farkls
degerlendirilmesi konu hakkinda genel ya da net cikarimlar
yapilmasini engelleyen diger unsurlar olarak belirtilmistir.

Bu c¢alismanin amaci, 6gin sikligindaki  degisimlerin

obezitenin onlenmesi ve tedavisindeki olasi rolini mevcut
literatlr bilgileri esliginde incelemektir.

Yetiskinlerde Ogiin Sikligi ve Obezite iliskisi

Ogansikhigiile viicut agirigrdenetimiarasindakiiliskiye yonelik
calismalar incelendiginde fazla kilolu olan ya da zayiflamak
isteyen kisilerin genel olarak 6gun sayisini azaltma egiliminde
oldugu bilinse de (Shephard, 2019)
yeme sikhdi, vicut agirhgi ve viicut kompozisyonu arasindaki

mevcut literatlire gore

iliskiyi agiklamak igin kanitlar yeterli degildir (Canuto ve ark.
2017). 0giin diizensizligi olan kisilerde (Saneei ve ark. 2016) ve
0gin sayisi arttikca (Emerald ve ark. 2019) vicut agirhgi ve
abdominal obezitenin de arttigini belirten calismalara karsilik
0gun saylis! ile obezite arasinda anlamli bir iliski olmadigini
bildiren arastirmalar da mevcuttur (Saribas ve Goktas, 2018;
Yildiran, 2019; Zhang ve ark. 2018). Ogiin sikliginin diyet kalitesi
ve abdominal obezite ile iliskisini incelemek icin Ingiltere
Ulusal Diyet ve Beslenme Arastirmasindan elde edilen veriler
kullanilarak enerji alimi ve yeme zamanina gore farkli 6gin
tanimlari yapilmistir. Besin tlketim kayitlarina gére 50
kilokalori(kkal)nin Gzerinde enerji saglayan her yiyecek alimi
bir 6gun olarak kabul edilmistir. Bu 6gunlerden gunlik toplam
enerjinin - %15 ten fazlasini saglayanlar ana 0gun, %15 ten
azini saglayanlar ise ara 6gun olarak tanimlanmistir. Yeme
zamanina gore yapllan siniflamada ise 06.00-10.00 arasindaki
tiim yiyecek alimlari kahvalti, 12.00-15.00 arasinda tiketilen
besinler 6gle yemegi ve 18.00-21.00 arasinda tuketilenler
aksam yemegi, bu saatlerin disinda kalan tim atistirmalar
ise ara 0gun olarak kategorize edilmistir. Elde edilen verilere
gére yeme zamanina bagl olarak tanimlanan 6gun sikligi
arttikca beden kiitle indeksinin(BKi) yikseldigi ve abdominal
obezitenin arttigi ancak bu iliskinin sadece erkeklerde
anlamli oldugu tespit edilmistir. Enerji dagilimina gore 6gun
sikligr ile obezite arasinda bir iliski bulunmazken, artmis ara
0gin sikhiginin tim tanimlamalarda abdominal obeziteyi
arttirabilecedi bildirilmistir (Murakami ve Livingstone, 2016).
Ayni arastirmacilar benzer yontemle Amerikall yetiskinlerde
yaptiklari calismada ise 6gun sikliginin artmasinin obez/fazla
kilolu olma ve santral obezite ihtimalini arttirdigini rapor
etmislerdir (Murakami ve Livingstone, 2015). Farkli 6gin
tanimlarinin yapildigi baska bir ¢alismada ise ara 6gun sikligi
ile dusiik BKI iliskisi ve posa alimi arastinlmistir. En az 50
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kkal enerji iceren yeme eylemleri 0gln olarak kabul edilmis
ve ¢ farkl sekilde smiflandinimistir. Bu siniflandirmaya
gore toplam enerji alimina %15 ten az katki veren ogunler,
Kisilerin kendisinin ara 0gun olarak beyan ettigi ogunler
ve yeme zamanina gore ana 0gun saatleri disinda kalan
oglnler ara 0gln olarak tanimlanmistir. Calismaya katilan
302 postmenopozal kadin, fazla kilolu/obez ve normal
vicut agirhgina sahip bireyler olarak gruplandinimistir. Fazla
kilolu/obez olan Kisilerin 6gun sayisi normal vicut agirligina
sahip olanlara gére daha az olmasina ragmen ginlik enerji
alimlarinin daha ytksek oldugu gértdlmistar. Bunun nedeni
fazla kilolu/obez kisilerin ara 6gunlerinde daha ¢ok sekerli
yiyecekler ve alkol, normal vicut agirligina sahip olanlarin
ise meyve, sebze, tam tahillar gibi saglkl atistirmalar tercih
etmesi olarak agiklanmistir. Calismada sonug olarak 6gun
sikhiginin artmasinin dasiik BKI ile iliskili oldugu belirtilmis
ve ara 6gunlerin (saglikli besin tercihleri yapiimasi kosuluyla)
obezitenin o6nlenmesi ve tedavisinde faydali olabilecegi
bildirilerek net bir 6gun taniminin yapiimasi gerektidi
ve ark. 2021). Cowan
ve ark.(2020) ise yaptiklari ¢alismada obez/fazla kilolu ve

vurgulanmistir (Skoczek-Rubinska

normal vicut agirligina sahip, 9711 yetiskinin verilerini dort
farkli 6gun tanimina gére analiz ettiklerinde 6gun taniminin
degismesinin calisma ciktilarinda farkli sonuclara neden
olabilecegini ancak bu farkliliklarin anlamli olmadigini
bildirmislerdir.

Kore'de yapilan bir galismada (5854 erkek ve 8425 kadin) 6giin
sikligiile yuksek kan basinci, hipertrigliseridemi ve abdominal
obezite arasinda sadece erkeklerde ters bir iliski saptanmistir
(Ha ve Song, 2019). Mogensen ve ark. (2020) calismalarinda
0gUn sayisi fazla olanlarda viicut yag yuzdesinin daha dustk
oldugunu bildirmislerdir. Ogin sikhigi ve obezite iliskisini
incelemek icin yapilan bir sistematik derlemede ise on
bes insan ve on hayvan calismasl olmak Uzere toplam 25
calisma analiz edilmis; sonug olarak antropometrik verilerin
yer aldigi ¢alismalarin % 64,7 sinde 6gun sikligi ile obezite
arasinda anlamli bir iliski olmadigi rapor edilmistir (Raynor
ve ark. 2015).0gin atlamanin bir sonraki 6gindeki enerji
alimi, gunluk toplam enerji alimi ve diyet kalitesi Uzerine
etkisinin incelendigi bir calismada katilimcilardan kahvaltiyi
atlayanlarin 06gle yemeginde fazladan 46 kkal, 6gle yemedgini

atlayanlarin ise aksam yemedginde fazladan 187 kkal enerji
aldigi tespit edilmistir. En az bir 6§inu atlayanlarin glnlik
enerji alimlarinin 252- 350 kkal azaldigi, bir ara 6gunin ise
glnluk enerji aimini 199 kkal kadar arttirdigi bildirilmistir. Bu
sonuglara gére 6gun atlamanin enerji alimini azaltmasi vicut
agirhd kaybi icin avantaj gibi gorinse de diyet kalitesini
(Healthy Eating index 2010 skoru)
besin cesitliligi anlaminda olumsuz etkilerinin oldugu rapor

duslrdigi ozellikle

edilmistir. Calismada sonuc olarak ana dglnlerinatlanmasinin
bircok besin dgesiyetersizligi riskini arttirabilecedi ¢clinki ara
0glnlerde tlketilen besinlerin ana 0glnlerdeki kadar gesitli
ve besleyici olmadigi ayrica takip eden 6gunde daha fazla
enerji alimina neden olabilecedi vurgulanmistir (Zeballos ve
Todd, 2020).

Obezitenin diyet yénetiminde farkli gruplarda 6gun sikligini
belirlemek ve bu sikligi etkileyen faktorleri arastirmak icin
de cesitli calismalar yapilmistir. Zhang ve ark.(2018) Cinli
yetiskinler ile yaptigi calismada ( n = 2290, 29-74 yas) egitim
seviyesi, beslenme bilgi dizeyi, beslenmeye ayrilan butce
0gun sikligini etkileyen temel faktarler olarak tanimlanmistir.
Paris ve cevresinde yasayan 3006 yetiskinin katilimiyla
yapilan bir calismada ise katilimeilarin % 65,9 unun (¢ 64iin
beslenmeyi tercih ettigi, ileri yas gurubunda olanlar, cocuklu
aileler ve kadinlarda G¢ 6gin beslenme aliskanliginin daha
yaygin oldugu saptanmistir (Lhuissier ve ark. 2013). Benzer
sekilde Ispanyada bel cevresi yiiksekligi ile iliskili diyet
aliskanliklarinin dederlendirildigi bir arastirmada (798 erkek
ve 857 kadin) ise kadinlarin 6§ln sayisinin erkeklerden daha
fazla oldugu belirtilmisti{Aparicio ve ark. 2017). Kanadada
yapllan bir halk sagligi arastirmasinda kisilerin ara 6gun
sikliginin 2-3 kez/gin, en sik atistirma yapilan saatlerin ise
15.00 - 20.00 arasi oldugu evde kalinan zamanda ev disina
gbre daha cok atistirma yapildigi bildirilmistir (Vatanparast
ve ark. 2020). Bu galismayi destekler seklide tim dinyayi
etkisi altina alan COVID 19 pandemisi kisitlamalari nedeniyle
evde gegirilen sdrenin uzamasina bagl olarak Kisilerin
besin tlketim miktari ve sikhiginin arttigi belirtiimistir. Bu
artis obez/fazla kilolu kisilerde daha belirgindir (Btaszczyk-
Bebenek ve ark. 2020; Kriaucioniene ve ark. 2020; Ruiz-Roso
ve ark. 2020; Sidor ve Rzymski, 2020). Obez ve fazla kilolu
bireyler arasinda vicut agirlig artisi bildiren kisilerin orani
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ve vicut agirhig artis miktari da normal vicut agirligina sahip
bireylerden daha fazladir (Kriaucioniene ve ark. 2020; Sidor ve
Rzymski, 2020). Di Renzo ve ark.(2020)ise pandemi doneminde
0gUn sayisinin artmadigini hatta katihmcilarin %23,5 inin bir
ana 0gunu atlamaya basladigini rapor etmislerdir.

Bu derlemede, yetiskinlerde 6gun sikhiginin vicut agirhg
denetimindeki rolt ara 6gunlerin obezite ile iliskisi ve 6gun
sayisinin istah Uzerine etkisi alt basliklari ile detaylandirimistir.

Ara Ogiin ve Obezite iliskisi

Dinya genelinde beslenme aliskanliklari genel olarak ana
yemekler arasinda yiyecek ve icecek tiketimini igerir. Ogiin
sikliginin temel bilesenlerinden olan bu tiketimler ara 6gin ya
da atistirma olarak adlandirilir. Ancak ara 6gunler konusunda
ortak bir bilimsel tanim olmadigi gibi ilgili saglik Gnerileri
konusunda da fikir birligi bulunmamaktadir. Ara 6gunler
hakkinda dunya capindaki Onerileri arastirmak amaclyla
yapilan bir calismada 207 Ulke ve saglk orgutindn tavsiyeleri
incelenmis bunlardan ara 6gunler hakkinda tavsiyeler sunan
49 Ulke ve yedi ulusal/uluslararasi drgitin onerileri analiz
edilmistir. Toplamda 136 adet ara 6gun ile ilgili tavsiyeye
ulasiimistir. Bunlardan bazilari ara 6glnlerdeki besin segimine
bagl kaliteye odaklanirken bazilari da ara 6gun sikligi, enerji
ve besin 6gesi igerigine vurgu yaptigi gortlmustir. Calisma
sonunda 6gun siklidi hakkinda saglik 6nerileri sunabilmek icin
ara 0gun, atistirma ve atistirmalik yiyeceklerin tanimin net bir
sekilde yapiimasi gerektigi vurgulanmistir (Potter ve ark. 2018).

Ara 6gunlerin vicut agirhgr denetimi ile iligkisini inceleyen
bazi calismalar mevcuttur. Marangoni ve ark(2019), ara
6gunlerin beslenme ve sagliktaki yerini inceledikleri derleme
calismasinda besin dgesi icerigi bakimindan cesitli ve dengeli,
saglikli besinlerden olusan, dogru miktarda planmis 1-2
ara 0gunun; diyet kalitesini arttirabilecegini, vicut agirhigl
kontrolli ve istahin azaltilmasina yardimci olabilecedini,
buylk porsiyonlu 6glnlere gére metabolik agidan daha
olumlu sonuglar saglayabilecegini ve kisiyi duygusal agidan
rahatlatabilecegini bildirmislerdir. Ayrica bu etkileri saglamak
icin ideal ara 0gun zamaninin 0gleden once ve Ggleden
sonra oldugunu belirtiimislerdir. The Physical Activity and
Changes in Eating (PACE) calismasi katilimcilarinin ara dgiin
sikhigr ve ara 6gun iceriginin incelendigi bir arastirmada ise

aksam ara ogunlerinin sikligr ile BKI ve bel cevresi yiksekligi
arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Sabah ve 6gleden
sonra atistirmalari igin benzer bir iliski tespit edilmemistir.
Ara 6gUnlerin icerigi incelendiginde; sabah saatlerinde daha
cok sebze-meyve tercih edilirken aksam ara 0gunlerinde
obezojenik oldugu bilinen soft igecek, cips, fast food
tercih edildigi gérulmUstir. Calismada sonuc olarak; 6gun
sikhigi ile ilgili arastirmalarda 6gln sayisi ya da sikhgr ile
birlikte 6gunlerin iceriginin de mutlaka sorulmasi gerektigi
vurgulanmistir (Barrington ve Beresford, 2019). ispanyada
yapilan bir diger galismada (n=1314) ise 6gleden sonra dizenli
ara 0gln tlketmek ile abdominal obezite arasinda ters iliski
bulunurken 6gleden 6nce ara 6gun tuketimi ile anlamli bir iligki
bulunmamistir. Calismada ayrica dglnler arasi sik atistirma
yapiimasinin abdominal obeziteyi arttirdigi tespit edilmistir
(Keller ve ark. 2015).

0giin Sikhiginin istah Uzerine Etkisi

0gun sikliginin artmasinin mide bosalma hizini yavaslatarak ve
tokluk hissiniarttirarakistah kontrolt Gzerine olumlu etkilerinin
olabilecegini bildiren calismalar mevcuttur (Fabry ve ark. 1964;
Kaczmarek ve ark. 2017; Marangoni ve ark. 2019). Diyetle alinan
enerji sabit tutularak 6gin sayisinin arttirlmasinin metabolik
etkileriniinceleyen bir calismada ikinci ve GglincUl derece obez
kirk kadin katiimci iki gruba ayrilmistir. Bir gruba alti 6gtnlik
hipokalorik diyet diger gruba ise ¢ 6gunluk hipokalorik diyet
planlanmis ve katiimcilar on iki hafta boyunca izlenmistir.
Calisma sonunda hipokalorik diyet ile BK, viicut agirlidi, yag
yiizdesi, bel cevresi, insiilin ve Insiilin Direnci igin Homeostatik
Model Degerlendirmesi (Homeostatic Model Assessment for
Insulin Resistance, HOMA-IR) degerlerinin her iki grupta da
6gUn sayisindan bagimsiz olarak azaldii, enerji harcamasinin
degismedigi ancak G¢ 0gun beslenen grupta aktif ghrelin
seviyelerinin distiigi tespit edilmistir (Grangeiro ve ark. 2020).
Diger bir calismada ise saglikli viicut agiriginda olan on dort
kisiye ayni enerjiye sahip sivi bir 6gun bir kerede ve bes 6gun
seklinde verilmis, enerji harcamasi ve tokluk hormonlarina
6gin sikhigimin etkisi degerlendirilmistir.  Sonuc olarak bir
kerede tim icecegin tuketilmesinin enerji harcamasini ve
tokluk dUzeyini kiigUk ve sik 6gunlere gore daha cok artirdigi
bildirilmistir (Ingves ve ark. 2017). llgili bir diger calismada
ise katilimcilar iki gruba ayrilarak gruplardan birinin Gg 6gun
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beslenmesi diger grubun ise sik égunler tiketmesi (her
2-3 saatte bir en az 100 kkal enerji alacak sekilde yeme)
saglanmistir. DUsUk enerji icerigine sahip bir beslenme
programi hazirlanan katilimcilarin galismanin basinda, dglnci
ve altinci ayin bitiminde antropometrik olcumleri yapilmistir.
Calisma sonunda sik 0gun tiketen gruptaki bireylerin
istahlarinin baslangica gore anlamli sekilde azaldigi ancak BKi
ve enerjialimi bakimindan gruplar arasinda fark olmadigi tespit
edilmistir. Arastirmacilar sik yemenin istahi azaltabilecegini
ancak bu azalmanin vicut agirligi kaybina anlamli bir katkisinin
olmadigini belirtmislerdir (Bachman ve Raynor, 2012).

SONUG VE ONERILER

0gun sikhigr ile obezite iliskisine yénelik calismalarin sonuglari
tutarsizdir. Bu karmasanin baslica nedeni konu ile ilgili
tanimlamalarin  net olmamasindan  kaynaklanmaktadir.
Oncelikli olarak ana 6giin, ara 6gin, atistirma, atistirmalik
besin, yeme sikligl, 6gin sikhgr vb. kavramlar tanimlanarak
konu ile ilgili ortak bir terminoloji olusturulmali, 6gun
siniflamasinda  kullanilacak kriterler belirlenmeli ve ortak
arastirma yontemleri gelistiriimelidir. Degisik yas gruplar,
farkll vicut tipleri ve sosyo-ekonomik duzeydeki kisiler ile
daha genis kapsamli uzun donemli ¢calismalar yapiimalidir. Bu
calismalarda 6gun sayisi ile birlikte 6gun iceridi ve tlketilen
besin miktarimutlaka sorgulanmalidir. Ayrica obeziteile birlikte
obezitenin neden oldugu komorbiditelerin (inflamasyon, glikoz
regilasyonundaki bozulmalar, kardiyovaskiler hasarlar vb.)

de 6gun sikhgrile iliskisi incelenmelidir.
YAZARLIK KATKISI

Fikir/Kavram: SB, MGK; Tasarim: SB, MGK; Danismanlik: MGK;
Veri Toplama: SB; Analiz ve/veya Yorum: SB, MGK; Kaynak
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CIKAR CATISMASI
Yazarlar tarafindan ¢ikar ¢catismasi bildiriimemistir.
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Yazarlar tarafindan finansal destek almadiklari bildirilmistir.
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