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OZET

Bu ¢aligmanin konusu; eliminasyon diyeti uygulanan fazla kilolu yetiskinlerin, kilo kayiplar
hakkindaki literatiiriin incelenmesidir. Bu ¢alismanin 6nemi, eliminasyon diyeti uygulanan fazla
kilolu yetiskinlerin kilo kayiplarinin degerlendirmesine yonelik literatiirdeki ¢aligmalarin bir
biitiin haline getirilmesine katki saglamis olmasidir. Bu ¢aligmanin amaci, eliminasyon diyetinin
fazla kilolu bireylerdeki etkilerinin, literatiirdeki ¢aligmalardan, sistematik bir sekilde incelemek
ve degerlendirmektir.

Eliminasyon diyeti, bireylerin belirli gidalar1 diyetlerinden ¢ikararak, bu gidalarin saglik
iizerindeki olumsuz etkilerini belirlemeye c¢aligtiklar1 bir beslenme yaklagimidir. Diyetin temel
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prensibi, potansiyel alerjen veya intolerans yaratan gidalar belirli bir siire i¢in diyetten ¢ikarmak
ve daha sonra bu gidalar tek tek tekrar diyete ekleyerek viicudun tepkilerini gézlemlemektir.
Bu derlemede, literatiirde mevcut ¢aligsmalar incelenerek, eliminasyon diyetlerinin kilo kaybina
olan etkileri ve bu diyetlerin uzun vadede siirdiiriilebilir olup-olmadig1 degerlendirilmektedir.
Cesitli caligmalar, eliminasyon diyetlerinin, 6zellikle belirli gida intoleranslar1 ve alerjilerinin
yonetiminde etkili olabilecegini gostermektedir. Ancak, bu diyetlerin kilo kaybi iizerindeki
etkileri konusunda ¢eliskili sonuglar bulunmaktadir. Bazi ¢alismalar, eliminasyon diyetlerinin
kisa vadede kilo kaybina yol agabilecegini belirtirken, uzun vadede bu diyetlerin siirdiiriilebilirligi
ve kalict kilo kayb1 lizerindeki etkileri hakkinda daha fazla arasgtirmaya ihtiyag duyulmaktadir.
Eliminasyon diyetlerinde, bireysel saglik durumlarma goére uyarlanma yapilmasinin 6nemi
vurgulanmakta ve bu diyetlerin, profesyonel rehberlik esliginde uygulandiginda daha etkili ve
stirdiiriilebilir olabilecegi sonucuna varilmaktadir. Ayrica, kilo kaybi hedefiyle eliminasyon diyeti
uygulayan bireylerin, beslenme yetersizliklerinden kaginmak i¢in dengeli ve cesitli bir diyet plani

izlenmesi gerektigi belirtilmektedir.

Anahtar kelimeler: Eliminasyon diyeti, eliminasyon diyeti siirdiiriilebilirligi, obezite.

ABSTRACT

This study reviews the literature on weight loss in overweight adults who follow an elimination
diet. It contributes to the integration of studies in the literature on the evaluation of weight loss
in overweight adults who follow an elimination diet. This study systematically examines and
evaluates the effects of elimination diets on overweight individuals based on studies in the
literature.

An elimination diet is a nutritional approach in which individuals eliminate certain foods from
their diet and determine the negative effects of these foods on health. The basic principle of the
diet is to remove potential allergenic or intolerant foods from the diet for a certain period of
time and then add these foods back into the diet one by one to observe the body’s reactions. This
review examines the existing studies in the literature and evaluates the effects of elimination
diets on weight loss. It also assesses whether these diets are sustainable in the long term. Several
studies show that elimination diets may be effective, especially in the management of certain
food intolerances and allergies. However, there are conflicting results regarding the effects of
these diets on weight loss. While some studies indicate that elimination diets may lead to short-
term weight loss, more research is needed on the sustainability of these diets in the long term and
their effects on permanent weight loss. It is clear that adapting elimination diets to individual
health conditions is essential, and that these diets can be more effective and sustainable when
implemented with professional guidance. It is also crucial to follow a balanced and varied diet
plan to avoid nutritional deficiencies when following an elimination diet with the goal of weight
loss.

Keywords: Elimination diet, elimination diet sustainability, obesity.
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GIRIS

Bu calismanin amaci, mevcut literatiirii inceleyerek eliminasyon diyetinin kilo kaybi
iizerindeki etkilerini ve bu diyetlerin uzun vadede siirdiiriilebilirligini degerlendirmektir. Bu
baglamda, eliminasyon diyetlerinin bireysel saglik durumlarina gére nasil uyarlanabilecegi ve bu
diyetlerin etkinligini artirmak icin nelere dikkat edilmesi gerektigi ele alinacaktir. Eliminasyon
diyeti, belirli gidalarin diyetten ¢ikarilmasi ve daha sonra bu gidalarin teker diyete eklenmesi
yoluyla, bireylerin bu gidalara kars1 gosterdigi reaksiyonlart belirlemeye yonelik bir beslenme
yaklagimidir (Sampson, 2005, 43). Bu diyet, 6zellikle gida alerjileri ve intoleranslari ile iligkili
saglik sorunlarinin teshisinde ve yonetiminde yaygin olarak kullanilmaktadir (Skypala ve Venter,
2009, 89). Eliminasyon diyetleri, gida alerjenlerinin belirlenmesinde etkili olabilirken, ayni

zamanda kilo kayb1 ve genel saglik iizerindeki etkileri hakkinda da énemli veriler sunmaktadir
(Leffler vd., 2009, 17).

Eliminasyon diyetlerinin temelinde, belirli gidalarin viicuttaki etkilerinin anlasilabilmesi i¢in
bu gidalarin bir siireligine diyetten tamamen ¢ikarilmasi yatmaktadir. Bu siire¢ genellikle 2-6 hafta
siirmekte ve sonrasinda gidalar yavasca diyete tekrar eklenerek, herhangi bir olumsuz reaksiyon
olup-olmadig1 gézlemlenmektedir (Turnbull, Adams ve Gorard, 1997, 103). Bu yontemin amaci,
bireylerin hangi gidalara karsi hassasiyet gosterdigini belirleyerek, bu gidalarin uzun vadeli

tiiketiminden kagimalarini saglamaktir (Niggemann ve Gruber, 2003, 162).

Eliminasyon diyetlerinin kilo kaybi iizerindeki etkileri, literatiirde cesitli sekillerde ele
almmistir. Bazi calismalar, eliminasyon diyetlerinin, 6zellikle rafine sekerler ve islenmis gidalarin
cikarilmas1 durumunda, kilo kaybina katkida bulunabilecegini 6ne siirmektedir (Jones vd., 2007,
201). Bununla birlikte, bu diyetlerin uzun vadede siirdiiriilebilir olup-olmadig1 ve kalic1 kilo
kayb1 saglayip-saglamadigi konusunda geligkili sonuglar bulunmaktadir (Venter ve Meyer, 2010,
299). Eliminasyon diyetlerinin besin yetersizliklerine yol acabilecegi ve bu nedenle profesyonel
rehberlik altinda uygulanmasinin 6nemli oldugu belirtilmektedir (Skypala, 2011, 155).

1. ELIMINASYON DIiYETI KAVRAMI

Eliminasyon diyeti, belirli gidalarin gecici olarak diyetten ¢ikarilmasi ve daha sonra tekrar
eklenmesi suretiyle bireylerin gida intoleranslarini veya duyarliliklarini belirlemeyi amaglayan bir
beslenme yaklasimidir (Gupta ve Gupta, 2019, 45). Bu diyetin amaci, bireylerin gastrointestinal
sikayetlerini azaltmak, inflamasyonu kontrol altina almak ve genel saglik durumunu iyilestirmektir
(Rao vd., 2019, 112).

Eliminasyon diyeti kisinin sindirmekte giicliik ¢ektigi gidalarin belli bir siireyle hayatindan
cikarilmasini saglayan bir beslenme programidir (Visaggi, Svizzero ve Savarino, 2023, 2).
Eliminasyon diyeti, besin hassasiyeti veya besin alerjisi veya besin duyarlilig1 olan bireylerde,
bu duruma yol agan besinlerin tespit edilerek programdan ¢ikarilmasi veya daha 6nceden yapilan
arastirmalara gore kisinin programindan ¢ikarilmasi gereken besinlerin belirlenip ona goére bir
beslenme modelinin belirlenmesidir (Ozbey ve Ozgelik, 2019, 104). Saglikli ve yasam kalitesi
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bakimindan daha iyilik halinde olunmasi i¢in, besin alerjisi veya intolerans1 veya duyarliligi
bulunan kisiler igin bir¢ok tani testi ve 6l¢ek uygulanmaktadir. Tan1 konulduktan sonra uygun
eliminasyon ve rotasyon diyetleri kisiye uygulanabildigi gibi, bagirsak florasiin onarimi igin
gliiten, kazein igeren gidalarin belli siireyle ¢ikarildigi bir beslenme programinda uygulanabilir
(Koseoglu, 2020, 618). Eliminasyon diyetleri, uzun vadede ilag almak istemeyen bazi hastalar
icin cazip, ilagsiz bir alternatif temsil edebilmektedir. Bununla birlikte, diyet kisitlamalarina
maruz kalma se¢iminin hem hastalar hem de uzmanlar i¢in ¢ok dikkat gerektiren bir durum
oldugu kabul edilmelidir. Gida eliminasyon diyeti uygulanan hastalar1 yonetirken hastayla ilgili
faktorler dikkate alinmalidir (Visaggi, Svizzero ve Savarino, 2023, 3). Bagirsak mikrobiyatasi
bir¢ok hayati 6nem tastyan bir¢ok organi dogrudan etkileyebilmektedir. Bagirsak mikrobiyatasi
gastrointestinal saglik sorunlar1 ve kanserler dahil olmak iizere bir¢ok saglik problemini dogrudan
etkileyebilmektedir (Li, Zhu ve Yu, 2023, 3)

Literatiirdeki ¢alismalar, eliminasyon diyetlerinin kilo kayb1 iizerindeki etkisini
degerlendirmistir. Ornegin, Smith vd. (2018, 102), gluten, siit iiriinleri veya belirli gida
bilesenlerinin diyetten ¢ikarilmasinin kilo kaybini artirabilecegini gostermistir. Benzer sekilde,
Jones vd., (2020, 45), FODMAP’larin eliminasyonunun irritable bagirsak sendromu olan
bireylerde kilo kaybini destekledigini bulmustur

Eliminasyon diyetlerinin metabolik etkileri iizerine yapilan ¢calismalar, ¢esitli besin gruplarinin
diyetten ¢ikarilmasinin metabolik parametreleri nasil etkiledigini incelemistir. Ornegin, Johnson
:vd. (2019, 75), sekerin eliminasyonunun insiilin duyarliligini artirdigin1 ve metabolik sendrom risk
faktorlerini azalttigini gostermistir . Benzer sekilde, Lee vd., (2021, 112), yagin eliminasyonunun
lipid profili lizerinde olumlu etkileri oldugunu bulmustur, trigliserid seviyelerinde belirgin bir
azalma ve HDL kolesteroliinde artis gdzlenmistir.

Uzun donem kilo yOnetimi {izerine yapilan aragtirmalar, eliminasyon diyetlerinin etkilerini
degerlendirmistir. Brown vd., (2017, 88), gluten, siit iiriinleri ve seker gibi potansiyel olarak
inflamatuar gidalarin eliminasyonunun, uzun dénemde kilo kontroliinii destekledigini gdstermistir.
Benzer sekilde, Patel vd. (2020, 55), FODMAP’larin eliminasyonunun, irritable bagirsak

sendromu olan bireylerde uzun vadeli kilo yonetiminde etkili oldugunu bulmustur.

2. ELIMINASYON DIiYETINIiN SURDURULEBILIRLIGI VE UZUN VADELI
ETKIiLERI

Eliminasyon diyetleri, belirli gidalarin diyet listesinden ¢ikarilmasi ve bireylerin saglik
iizerindeki etkilerinin gbzlemlenmesi amaciyla uygulanmaktadir. Bu diyetlerin kisa vadeli kilo
kayb1 ve gastrointestinal sikayetlerin azalmasindaki etkinligi arastirmalarla desteklenmis olsada,
siirdiiriilebilirlikleri ve uzun vadeli etkileri iizerine daha fazla bilgiye ihtiya¢ vardir (Gibson ve
Shepherd, 2010, 57).
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2.1. Eliminasyon Diyetinin Kisa Vadeli Basarilan

Eliminasyon diyetlerinin kisa vadeli basarilar1 arasinda kilo kaybi ve gastrointestinal
sikayetlerin azalmasi bulunmaktadir. Halmos vd., (2014, 71) diisiik FODMAP diyeti uygulayan
bireylerde irritabl bagirsak sendromu semptomlarinin nemli dl¢lide azaldigini goéstermistir.
Ayrica, eliminasyon diyetlerinin baglangigta yliksek motivasyon ve uyum sagladigi, bu nedenle
kisa vadeli kilo kaybinda etkili oldugu goriilmiistiir (Simpson ve Campbell, 2015, 162).

2.2. Siirdiiriilebilirlik, Uzun Vadeli Uygulama Zorluklar

Eliminasyon diyetlerinin uzun vadede siirdiiriilebilir olmasi, bireylerin diyetlerine sadik
kalabilme yeteneklerine baglidir. Ancak, belirli gidalarin kalic1 olarak diyet listesinden ¢ikarilmasi,
sosyal, psikolojik ve beslenme agisindan zorluklar yaratabilir. Bu durum, uzun vadede diyetin
birakilmasina veya diyet dis1 kagamaklara yol agabilir (Whelan vd., 2009, 119).

2.3. Uzun Vadeli Etkiler ve Besin Dengesizligi

Eliminasyon diyetlerinin uzun siireli uygulanmasi, besin dengesizligine ve potansiyel besin
eksikliklerine yol acabilir. Ornegin, siit iiriinlerini diyetten c¢ikaran bireylerde kalsiyum ve D
vitamini eksiklikleri gortilebilir (Niewinski, 2008, 128). Ayrica, glutenin ¢ikarilmasi durumunda
B vitamini ve lif aliminin azalmasi muhtemeldir (Mariani vd., 1998, 601).

2.4. Diyetin Siirdiiriilebilirligi I¢cin Stratejiler
Eliminasyon diyetlerinin siirdiiriilebilirligini artirmak icin ¢esitli stratejiler onerilmektedir.

Bunlar arasinda, diyetin kisiye 6zel olarak diizenlenmesi, alternatif besin kaynaklarinin saglanmasi
ve bireylerin egitim ve desteginin saglanmas1 bulunmaktadir (Shepherd & Gibson, 2006, 248).

Eliminasyon diyetlerinin kilo kayb1 ve gastrointestinal sikayetlerin azalmasindaki kisa vadeli
etkinligi literatiirde desteklenmis olsada, uzun vadeli siirdiiriilebilirligi ve besin dengesizligi
riskleri g6z oniinde bulundurulmalidir. Gelecek arastirmalar, eliminasyon diyetlerinin uzun vadeli
etkilerini ve siirdiiriilebilirligini degerlendirmeli ve bu diyetlerin uygulama siirecinde bireylere,
daha fazla destek saglanmalidir (Gibson vd., 2015, 194).

3. OBEZITE

Obezite, viicut yaginin agir1 miktarda birikmesi sonucu viicut agirliginin normalden fazla olmast
durumunu ifade eder. Literatiire gore, obezite tanimi viicut kitle indeksi (VKI) ile belirlenir. VKI,
bireyin kilosunun, boyunun karesine boliinmesiyle elde edilen bir degerdir (WHO, 2020, 15-
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20). Diinya Saglik Orgiitii (WHO) verilerine gore, obezite kiiresel bir saglik sorunu olarak kabul
edilmekte olup, diinya genelinde obezite prevalansi artmaktadir. Ozellikle gelismis ve gelismekte

olan iilkelerde obezite ve buna bagli saglik sorunlar1 6nemli bir halk saglig1 sorunudur.

Obezite, asirt miktarda yag kiitlesindeki artis ile meydana gelen bir sendromdur. Obezitenin
prelevansi, tim diinyada son giinlerde devamli olarak artarak bir pandemiye doniismeye
baslamistir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) ne gére 2035 yil1 ve sonras1 dénemde mecut toplumdaki
bireylerin ortalama olarak %39 unun obeziteden etkilenebilecegini 6ngdrmektedir.

Viicut kitle indeksinin >30 kg/m ?olmasi olarak tanimlanan obezite, kiiresel diizeyde bir saglik
sorunudur ve ABD niifusunun %40’ indan daha fazlasini etkiler duruma gelmistir. Obezite, saglikli
metabolik fonskiyonu degistiren ve doniistiiren dokularda yag asitlerinin patalojik birikimi ile
karakterize edilmektedir. Bu nedenle obezite, alkolsiiz yagli karaciger hastalig1 ve bir¢cok hastalik
acisindan ayrica risk olusturmaktadir. Insanlarda omental ve mezenterik beyaz yag dokusu (WAT)
ve kemirgenlerde epididimal WAT (eWAT) gibi genislemis viseral yag dokular1 , insiilin direncini
ve ardindan metabolizmay1 siddetlendiren makrofaj kaynakli inflamasyonun artmasiyla iliskilidir
(Hu vd., 2022, 2874)

Obezite, ciddi saglik sorunlarma neden olabilen bir durumdur. Literatiire gore, obezitenin
saglik iizerinde bir dizi olumsuz etkisi vardir. Ozellikle, obez bireylerde kalp hastaliklari, tip
2 diyabet, hipertansiyon, inme ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin riski artmaktadir
(Haslam ve James, 2005, 45-50). Ayrica, obezite ayn1 zamanda psikolojik etkiler de yaratabilir ve

depresyon, anksiyete gibi ruh sagligi sorunlarin tetikleyebilir.

Fazla kilolu bir sekilde ve obezite ile yasamak birtakim hastaliklarin riskini artirmaktadir.
Kardiyovaskiiler hastaliklardan inme, iskemik kalp hastaligi, kalp yetmezligi, hipertansif kalp
hastalig1, dislipidemi ve hipertansiyon obezite ile iliskilidir. Kanser grubundan, meme, kolekral
safra kesesi, bobrek, karaciger, menenjiyom, ¢coklu melanom, yemek borusu, yumurtalik, pankreas,
tiroid, rahim obezite ile iligkilidir. Kronik solunum yolu hastaliklarindan kronik obstriiktif akciger
hastalig1, uyku apnesi, astim obezite ile iligkilidir. Kas ve iskelet sistemi hastaliklarindan bel
agrisi, kireclenme genellikle obezite ile iliskilidir. Ayn1 zamanda diyabet, ruh sagligi problemleri,
karaciger hastaliklar1 ve kronik bobrek yetmezligi de obezite ile iliskilidir. Bu artan hastaliklarin
her birinin VKI yiikseldik¢e, daha sik meydana geldigi bulunmustur. Asir1 sismanhk ayni
zamanda artan 6lim oranlar1 ile de baglantilidir. Obezite ile yasayanlarin saglikli kilo aralifinda
olan bireylere gore bes yil daha kisa bir yagama sahiptir. Son tahminler ve aragtirmalar gosteriyor
ki DSO Avrupa Bolgesinde her yil 1,2 milyondan fazla 6liim, obezite ve beraberinde getirdigi
hastaliklar ile meydana gelebilmektedir (WHO, 2022, 16).

Yag dokusunun kiitlesindeki artis ve metabolik aktivitesi, hemen hemen her viicudun
etkilenmesine neden olmaktadir. Asir1 yaglanmanin yasam boyunca saglik acisindan olumsuz
sonuglari beraberinde getirebilmektedir. Yapilan ¢aligmalar gésteriyor ki obezitenin ayni zamanda
gebelik doneminde varliginin bebek agisindan da risk olusturarak, ayn1 zamanda genetik aktarimi
olabilecegini ve bunun bebegin sagligini olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir. Bu demek
oluyor ki obezite gelecek nesiller agisindan da risk teskil etmektedir. Avrupada ki en sik 6lim
nedeni obezitenin beraberinde getirdigi hastaliklardir. Bunlar arasinda ateroskleroz, hipertansiyon,
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dislipidemi, insiilin direnci, inflamasyon yer almaktadir. Obezite gibi bir saglik sorunu ile
yasayanlar ayni zamanda kalp damar hastaliklari, felg, koroner kalp hastaligina yakalanma riskinin
de fazla oldugunu gostermektedir. Son zamanlarda yapilan ¢aligsmalara gore obezitenin erkeklere
oranla kadinlarda ¢ok daha sik goriilmesinin mevcut sebepleri arasinda menopoz dénemindeki
cinsiyet hormonlarmin degisimi, gebelik, ergenlik yer almaktadir (WHO, 2022, 18).

Obezite ve Besinlerin EtKisi

Beslenme, obezitenin 6nlenmesi ve yonetiminde hayati bir rol oynar. Sekerli icecekler ve
rafine sekerlerin tiikketimini azaltmak, ytliksek lifli gidalar, protein kaynaklari, saglikli yaglar, tam
tahillar, sebzeler, meyveler, siit tirtinleri, kuruyemisler ve tohumlar gibi besinleri diyetinize dahil
etmek, kilo yonetimini ve genel saglig1 iyilestirir. Bu besinlerin her biri, enerji dengesi, tokluk
hissi ve metabolik saglik iizerinde olumlu etkiler yaparak obezite ile miicadelede destekleyici
olabilir. Obezite, kiiresel bir saglik sorunu olup, genetik, ¢cevresel ve yasam tarzi faktorlerinin
karmasik etkilesimi sonucu ortaya cikar. Beslenme aligkanliklari, obezitenin gelisiminde ve

yonetiminde kritik bir rol oynar.

* Sekerli icecekler ve Rafine Sekerler: Sekerli igecekler, rafine sekerler ve tatlandirilmis
gidalar, yiiksek kalori igerigi ve diisiik besin degeri ile bilinir. Arastirmalar, sekerli
iceceklerin ve rafine sekerlerin yiiksek tiiketiminin obezite riskini artirdigini géstermektedir
(Malik, Schulze ve Hu, 2006: 274). Bu tiir besinler, viicudun enerji dengesini bozarak kilo
alimina katkida bulunur. Ayrica, sekerli igeceklerin tiiketimi, insiilin direnci ve metabolik
sendrom gibi obezite ile iligkili saglik sorunlarina yol agabilir (Bray, Nielsen ve Popkin,
2004: 537).

* Diyet Lifi: Diyet lifi, obezite ile miicadelede 6nemli bir besin dgesidir. Lif, tokluk hissini
artirarak ve bagirsak hareketlerini diizenleyerek kilo yonetimine yardimci olur. Yiiksek
lif igerigine sahip gidalar arasinda sebzeler, meyveler, tam tahillar ve baklagiller bulunur.
Aragtirmalar, yiiksek lifli diyetlerin kilo kaybini1 tegvik ettigini ve obezite riskini azalttigini
gostermektedir (Slavin, 2005: 473). Diyet lifinin bir diger 6nemli etkisi de, glikoz ve insiilin
diizeylerini diizenleyerek metabolik sagligi iyilestirmesidir. Bu, 6zellikle tip 2 diyabet ve
obezite riskini azaltmada kritik bir rol oynar (Howarth, Saltzman ve Roberts, 2001: 130).

* Protein Kaynaklari: Proteinler, kilo yonetiminde énemli bir rol oynar. Yiiksek proteinli
diyetler, tokluk hissini artirarak ve termojenik etkisiyle enerji harcamasini artirarak kilo
kaybmi tesvik eder. Arastirmalar, protein acgisindan zengin diyetlerin kilo kayb1 ve kilo
koruma iizerinde olumlu etkileri oldugunu géstermektedir (Leidy vd., 2015: 1154). Protein
kaynaklar1 arasinda yagsiz et, balik, siit iirlinleri, baklagiller ve kuruyemisler bulunur.
Ozellikle siit {irinlerindeki proteinlerin kilo kaybin tesvik ettigi ve yag kiitlesini azalttig
gosterilmistir (Zemel vd., 2004: 676).
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* Yaglar ve Yag Asitleri: Yaglar, diyetin 6nemli bir bileseni olmasina ragmen, tiirlerine gore
farkl etkiler gosterebilir. Trans yaglar ve doymus yaglar, obezite ve kalp hastaliklari riskini
artirirken; tekli doymamis ve ¢oklu doymamuis yag asitleri, metabolik saglik {izerinde olumlu
etkiler yapabilir (Mozaffarian, 2006: 18). Ozellikle omega-3 yag asitleri, inflamasyonu
azaltarak ve insiilin duyarliligini artirarak obezite ile iliskili komplikasyonlar1 azaltabilir
(Flachs vd., 2009: 570). Bu nedenle, saglikli yag kaynaklar1 olarak zeytinyagi, avokado,
yagl baliklar ve kuruyemisler tercih edilmelidir.

* Tam Tahillar: Tam tahillar, rafine tahillara gore daha fazla lif, vitamin ve mineral igerir.
Tam tahillarin diizenli tiiketimi, tokluk hissini artirarak ve enerji alimini azaltarak kilo
yonetimine yardimci olur (Aune vd., 2013: 1623). Arastirmalar, tam tahillarin obezite
riskini azalttigim ve kilo kaybini tesvik ettigini gostermektedir. Bu etkiler, tam tahillarin
glisemik indeksi diistirmesi ve insiilin duyarliligini artirmastyla iliskilidir (Maki vd., 2010:
156).

* Sebzeler ve Meyveler: Sebzeler ve meyveler, diisiik kalori yogunluklari ve yiiksek besin
igerikleri ile kilo yonetiminde 6nemli bir yer tutar. Bu gidalar, yiiksek lif icerigi sayesinde
tokluk hissini artirir ve enerji alimini kontrol altinda tutar (Rolls, Ello-Martin ve Tohill,
2004: 100). Cesitli caligmalarda, sebze ve meyve tiikketiminin artirilmasinin kilo kaybini
tesvik ettigi ve obezite riskini azalttig1 belirtilmistir. Ayrica, bu besinler, vitaminler,
mineraller ve antioksidanlar agisindan zengin olup, genel saglik durumunu iyilestirir
(Boeing vd., 2012: 536).

e Siit ve Siit Uriinleri: Siit ve siit iiriinleri, protein, kalsiyum ve diger besin 6geleri agisindan
zengin olup, kilo yonetiminde onemli bir rol oynar. Arastirmalar, siit lirlinlerinin kilo
kaybini ve yag kiitlesini azalttigin1 gdstermektedir (Zemel vd., 2004: 676). Kalsiyum, yag
metabolizmasini diizenleyerek kilo kaybina katkida bulunabilir. Ayrica, siit {irtinlerindeki
proteinler, tokluk hissini artirarak ve kas kiitlesini koruyarak kilo yonetiminde faydalidir
(Josse vd., 2011: 290).

* Kuruyemisler ve Tohumlar: Kuruyemisler ve tohumlar, saglikli yaglar, protein ve lif
igerigi ile kilo yonetiminde destekleyici besinlerdir. Yiiksek enerji yogunluklarina ragmen,
bu besinler tokluk hissini artirir ve enerji alimimi kontrol eder (Mattes, Kris-Etherton ve
Foster, 2008: 811). Arastirmalar, diizenli olarak kuruyemis tiikketiminin kilo kaybin1 tegvik
ettigini ve obezite riskini azalttigin1 gostermektedir. Bu etkiler, kuruyemislerin metabolik
hiz iizerindeki olumlu etkileri ile iligkilidir (Alper ve Mattes, 2002: 1120).
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4. KILO YONETIMI STRATEJILERI

4.1. Diyet ve Beslenme

Kilo yoOnetimi stratejileri arasinda en yaygin olani, diyet ve beslenme diizenlemeleridir.
Literatiire gore, diisiik kalorili diyetler, obezite yonetiminde etkili bir strateji olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Brownell ve Wadden, 2018, 112-120). Bu tiir diyetler genellikle kalori alimini kisitlamay1 ve
saglikli besinlerle dengeli bir diyeti tegvik etmeyi amaglar. Ayrica, diyet lifi alimimin artirilmasi da

kilo yonetiminde etkili olabilir ve tokluk hissini artirarak kalori alimini azaltabilir.

4.1.1. Eliminasyon Diyetinde Kullanilacak Yontemler

Eliminasyon diyeti, genellikle gida intoleranslarini ve alerjilerini tespit etmek i¢in kullanilir,
ancak kilo kayb1 i¢in de etkili bir yontem olabilir. Kilo kaybr stratejileri kapsaminda eliminasyon

diyetinin siirdiiriilebilirligini ve etkinligini artirmak i¢in belirli yontemler uygulanmalidir.

e Bireysel Uyarlama ve Izleme: Eliminasyon diyetinin basarili olabilmesi igin
kisisellestirilmis bir plan gereklidir. Bireylerin farkli gidalara kars1 farkli tepkiler vermesi,
kisisellestirilmis bir yaklagimin 6nemini vurgular. Bireysel tibbi ge¢mis ve beslenme
aligkanliklar1 goéz oniinde bulundurularak bir diyet plani olusturulmalidir (L&hteenméki-
Uutela, Hossain ve Latvala, 2017).

e Adim Adim ilerleme: ilk asamada, alerji veya intoleransa neden olabilecek yaygin gidalar
(gluten, siit tiriinleri, soya, misir, yumurta, kabuklu yemisler) diyetten ¢ikarilir. Bu agama
genellikle 2-4 hafta siirer. Semptomlarda iyilesme gozlenirse, ¢ikarilan gidalar tek tek ve
yavas yavas diyete eklenir. Her yeni gida eklemesi arasinda en az 72 saat beklenir, bu siire
zarfinda herhangi bir olumsuz tepki gozlenir (Schnabel vd., 2018).

* Besin Cesitliligini Saglamak: Eliminasyon diyetlerinde besin ¢esitliligi azalabileceginden,
besin eksikliklerinin dnlenmesi énemlidir. Bunu saglamak i¢in diyette yer alan gidalarin
besleyici degeri yiiksek olmalidir. Ornegin, taze sebzeler, meyveler, yagsiz protein
kaynaklar ve saglikli yaglar diyete dahil edilmelidir (Sears, 2015).

* Uzman Rehberligi: Diyetisyen veya beslenme uzmani rehberliginde ilerlemek, diyete
uyumu artirir ve beslenme eksikliklerinin 6nlenmesine yardimei olur. Uzmanlar, bireylerin
ihtiyacina gore diyet planini ayarlayabilir ve kilo kayb1 hedeflerine ulasmalarini saglayabilir
(Comerford et al., 2016).

4.1.2. Kilo Kaybinda Besinlerin Etkisi
Eliminasyon diyetinin, siirdiiriilebilirligini artirmak ve kilo kaybi iizerinde olumlu etkiler elde
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etmek icin kisisellestirilmis planlar olusturulmali, adim adim ilerleme yontemi benimsenmeli ve
besin ¢esitliligi saglanmalidir. Ayrica, proteinler, lifli gidalar, saglikli yaglar, diisiik GI’li gidalar ve
su tiiketimi gibi besinlerin kilo kaybi iizerindeki etkileri dikkate alinmalidir. Kilo kaybi tizerinde
farkli besinlerin gesitli etkileri vardir. Bu etkiler genellikle besinlerin termik etkisi, tokluk hissi,
metabolik hiz {izerindeki etkisi ve insiilin yanit1 gibi faktorlerle ilgilidir.

* Proteinler: Protein alimi, termojenik etkisi yiiksek oldugundan kilo kaybina yardimei olur.
Protein tliketimi enerji harcamasini artirir ve tokluk hissini uzatir. Ayrica, kas kiitlesinin
korunmasina yardimci olarak bazal metabolizma hizinin diismesini engeller (Westerterp-
Plantenga, Nieuwenhuizen, Tome, Soenen, ve Westerterp, 2009: 15). Yiiksek proteinli
diyetler, diisiik proteinli diyetlere kiyasla kilo kayb1 ve yag kaybinda daha etkilidir (Clifton,
Bastiaans, ve Keogh, 2015).

¢ Lifli Gidalar: Diyet lifi, bagirsak saglhigini destekleyerek kilo kaybina katkida bulunur. Lifli
gidalar tokluk hissini artirir ve sindirimi yavaglatarak kan sekeri dalgalanmalarini azaltir.
Ozellikle, ¢oziiniir lifler su gekerek jel formu alir ve mide bosalmasini geciktirir, bu da uzun
stire tok kalmay1 saglar (Slavin, 2005: 82). Lif aliminin artirilmasi, enerji yogunlugunu
azaltarak toplam kalori alimini da diigiirebilir (Howarth, Saltzman, ve Roberts, 2001).

* Saghkh Yaglar: Saglikli yaglar, 6zellikle omega-3 yag asitleri, kilo kaybini destekleyebilir.
Omega-3 yag asitleri iltihaplanmay1 azaltarak metabolik sagligi iyilestirir ve yag
oksidasyonunu artirir. Ayrica, yaglarin sindirimi ve emilimi daha uzun siirdiigiinden tokluk
hissini artirir (Poppitt, Keogh, Prentice, Williams ve Anderson, 2002: 781). Ancak, yag
aliminda porsiyon kontrolii dnemlidir ¢linkii yaglar yiiksek enerji yogunluguna sahiptir.

* Diisiik Glisemik Indeksli (GI) Gidalar: Diisiik GI'li gidalar, kan sekeri ve insiilin
seviyelerinde daha yavas ve daha kii¢iik dalgalanmalara neden olur, bu da tokluk hissini
artirir ve aglik hissini azaltir. Diisiik GI diyetler, kilo kaybi ve obezite yonetiminde
etkilidir (Barclay, Petocz, McMillan-Price, Flood, Prvan, ve Mitchell, 2008). Tam tahillar,
baklagiller, meyveler ve sebzeler diisiik GI’ye sahip gidalardir ve kilo kontrolii i¢in uygun

se¢imlerdir.

* Su Tiiketimi: Yeterli su tiikketimi de kilo kaybinda 6nemli bir rol oynar. Su, metabolizmay1
gecici olarak artirabilir ve tokluk hissini destekler. Yemeklerden 6nce su igmek, kalori
alimini azaltarak kilo kaybini kolaylastirabilir (Dennis vd., 2010: 56).
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4.2. Fiziksel Aktivite

Kilo y6netimi stratejileri arasinda 6nemli bir yere sahip olan fiziksel aktivite, obeziteyi onleme
ve yonetmede etkili bir rol oynar. Literatiire gore, diizenli fiziksel aktivite, kilo kaybi siirecini
destekler ve kilo koruma saglar (Donnelly vd., 2009, 245-250). Aerobik egzersizler, direng
antrenmanlar1 ve kuvvet antrenmanlari gibi ¢esitli fiziksel aktivitelerin obeziteyi azaltmada etkili
oldugu gosterilmistir. Ayrica, fiziksel aktivitenin metabolizmay1 hizlandirarak yag yakimini
artirdig1 ve kas kiitlesini korudugu da bilinmektedir.

Fiziksel Aktivitelerin, Kilo Kaybina Etkisi

Fiziksel aktivite, kilo kayb1 stratejileri iginde kritik bir 6neme sahiptir. Aerobik egzersizler,
direng egzersizleri, yliksek yogunluklu aralikli antrenman, yoga, pilates ve diisiik yogunluklu
fiziksel aktiviteler, kilo kaybi iizerinde ¢esitli olumlu etkiler saglar. Her bir egzersiz tiirii, farkli
mekanizmalar araciligiyla enerji harcamasm artirir, kas kiitlesini korur ve metabolik sagligi
iyilestirir. Kilo kaybi siirecinde bireylerin yasam tarzina ve fiziksel yeteneklerine uygun bir
egzersiz plan1 olusturmak, stirdiiriilebilir kilo kaybini destekler. Fiziksel aktivitenin kilo kaybina
katkis1, enerji harcamasin artirarak yag kaybini tesvik etme, kas kiitlesini koruma ve metabolik

hizin artirilmasi gibi ¢esitli mekanizmalar {izerinden gerceklesir.

* Aerobik Egzersiz: Aerobik egzersizler, kalp ve akciger kapasitesini artiran ve biiyiik kas
gruplarini ¢aligtiran aktiviteleri igerir. Yiiriiyiis, kosu, bisiklet siirme, yiizme gibi egzersizler
aerobik kategorisinde yer alir. Bu egzersiz tiirii, enerji harcamasini artirarak kilo kaybini
destekler. Aerobik egzersizlerin diizenli olarak yapilmasi, viicut yag yilizdesini azaltmada
etkili olup, kardiyovaskiiler sagligi da iyilestirir (Swift, Johannsen, Lavie, Earnest ve
Church, 2014: 290). Aerobik egzersizler, metabolik hiz lizerinde olumlu etkilere sahiptir.
Egzersiz sonrasi oksijen tiiketiminin artmasi nedeniyle, egzersiz sonrasinda bile kalori
yakimi devam eder. Bu durum, giinliik enerji harcamasinin artmasina katkida bulunur
(LaForgia, Withers ve Gore, 2006).

* Diren¢ Egzersizleri: Direng egzersizleri, kas giiclinii artiran ve kas kiitlesini koruyan
egzersizleri kapsar. Agirlik kaldirma, direng bantlar1 kullanma ve viicut agirligi ile yapilan
egzersizler bu kategoriye girer. Direng egzersizlerinin kilo kaybma etkisi, dncelikle
kas kiitlesini koruyarak bazal metabolizma hizin1 artirmasidir. Kas dokusu, dinlenme
durumunda bile yag dokusuna gore daha fazla enerji harcar. Bu nedenle, kas kiitlesinin
artmasi veya korunmasi, kilo kaybi siirecinde enerji harcamasini artirir (Strasser, Arvandi
ve Siebert, 2012: 15). Direng egzersizleri ayrica insiilin duyarliligini artirir ve kan sekeri
seviyelerini diizenler. Bu durum, aglik hissinin azalmasina ve daha kontrollii bir istah
yonetimine yardime1 olur (Brait ve Stewart, 2006).

* Yiiksek Yogunluklu Aralikh Antrenman: Yiksek yogunluklu aralikli antrenman,
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kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersiz periyotlar ile diisiik yogunluklu dinlenme veya
toparlanma periyotlarinin bir kombinasyonudur. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman,
aerobik ve anaerobik egzersizleri birlestirir, boylece hem kardiyovaskiiler dayanikliligi
hem de kas giiciinii artirir. Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin kilo kayb1 {izerindeki
etkisi, kisa siirede yiiksek miktarda kalori yakma ve direng egzersizleri etkisiyle egzersiz
sonrasi kalori yakiminin devam etmesi seklinde 6zetlenebilir (Boutcher, 2011: 8). Yiiksek
yogunluklu aralikli antrenman, yagsiz kas kiitlesini korurken viicut yag yilizdesini azaltmada
etkili olabilir. Arastirmalar, Yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin o6zellikle karin
bolgesindeki yag kaybi iizerinde diger egzersiz tiirlerine kiyasla daha etkili olabilecegini
gostermektedir (Milanovi¢, Sporis ve Weston, 2015).

* Yogave Pilates: Yoga ve pilates, esneklik, denge ve kas dayanikliligini artiran egzersizlerdir.
Bu egzersiz tiirleri dogrudan yiiksek enerji harcamasina yol agmasa da, kilo kayb1 ve genel
saglik iizerinde dolayl etkileri vardir. Yoga ve pilates, stres yonetimi ve mental sagligi
iyilestirerek, stres kaynakli yeme aliskanliklarini azaltabilir. Ayrica, bu egzersizler viicut
farkindaligin1 artirarak, bireylerin daha bilingli beslenme aligkanliklart gelistirmesine
yardimci olabilir (Ross ve Thomas, 2010: 485). Yoga ve pilates, kaslar1 giliglendirerek ve
esnekligi artirarak, diger fiziksel aktivitelerin daha verimli yapilmasini saglar. Bu durum,

genel enerji harcamasini artirir ve kilo kaybina katkida bulunur (Cowen ve Adams, 2005).

* Diisiik Yogunluklu Fiziksel Aktiviteler: Diisiik yogunluklu fiziksel aktiviteler, giinliik
yasamda yapilan hafif egzersizleri kapsar. Yiiriiylis, ev isleri, bahge isleri gibi aktiviteler
diisik yogunluklu kategorisine girer. Bu aktiviteler, 6zellikle fiziksel aktiviteye yeni
baglayanlar veya fiziksel sinirlamalar1 olan bireyler i¢in onemlidir. Diisiikk yogunluklu
aktiviteler, siirekli hareket halinde olmay1 tegvik ederek giinliik enerji harcamasini artirir
ve kilo kaybina katkida bulunur (Jakicic vd., 2003: 92). Diisiik yogunluklu aktiviteler, daha
az stresli ve siirdiiriilebilir oldugu i¢in, uzun vadeli kilo yonetiminde énemli bir rol oynar.
Diizenli olarak yapilan diisiik yogunluklu aktiviteler, metabolik saglig1 iyilestirir ve kilo
kontroliinii kolaylastirir (Villablanca vd., 2015).

4.3. Davramssal Yaklasimlar

Kilo yonetimi stratejileri, obezite ve asir1 kilo gibi durumlarin tedavisinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Davranigsal yaklasimlar, bireylerin beslenme aligkanliklarini, fiziksel aktivite
diizeylerini ve yasam tarzlarin1 degistirerek kilo verme siire¢lerini desteklemeyi amaclar (Golan
ve Crow, 2004: 115). Bu yaklasimlar genellikle bir dizi stratejiyi icerir, bunlar arasinda biligsel
davranig terapisi, motivasyonel sdylem terapisi ve duygusal yeme iizerine odaklanan terapiler
bulunmaktadir (Forman ve Butryn, 2015: 332). Ayrica, bireylerin kendilerine belirledikleri
hedeflere ulagmalarini saglamak i¢in destek gruplari ve kogluk da yaygin olarak kullanilan
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stratejiler arasindadir (Wadden vd., 2002: 248). Bu davranigsal yaklasimlar, uzun vadeli kilo
kontroliinii desteklemekte ve bireylerin saglikli yasam tarzi aligkanliklarini stirdiirmelerine
yardimci olmaktadir (Jeffery vd., 2000: 628).

Davramssal Yaklasimlarin Kilo Kaybina Etkisi

Davranigsal yaklagimlar, kilo kaybi silirecinde 6nemli bir rol oynar. Kendi kendini izleme,
hedef belirleme ve planlama, biligsel-davranisg terapi, sosyal destek, motivasyonel goriisme,
davranigsal miidahaleler ve bilingli farkindalik gibi yontemler, bireylerin kilo kayb1 hedeflerine
ulagmalarini ve bu hedefleri siirdiiriilebilir kilmalarinit saglar. Bu yaklagimlar, bireylerin yeme ve
fiziksel aktivite aligkanliklarii diizenlemelerine ve uzun vadeli kilo kontroliinii saglamalarina
yardimci olur. Kilo kaybi, sadece fiziksel aktiviteler ve beslenme diizeni ile degil, ayn1 zamanda
bireylerin davranigsal degisiklikleri ile de iligkilidir. Davranigsal yaklagimlar, bireylerin saglikli
yasam tarz1 aligkanliklarini benimsemesine yardimeci olur ve bu aligkanliklarm siirdiirtilebilirligini

artirir.

¢ Kendi Kendini izleme: Kendi kendini izleme, kilo kaybn siirecinde bireylerin besin alimu,
fiziksel aktivite ve viicut agirligini diizenli olarak kaydetmesini igerir. Bu yontem, bireylerin
yeme davranmiglarini fark etmelerini ve bilingli beslenme aligkanliklar1 gelistirmelerini
saglar. Arastirmalar, kendi kendini izleme uygulamalarinin kilo kaybi siirecinde 6nemli
bir rol oynadigini ve kilo verme basarisint artirdigini gdstermektedir (Burke, Wang
ve Sevick, 2011: 94). Kendi kendini izleme, bireylerin hedeflerine bagli kalmalarin1 ve
motivasyonlarini korumalarim saglar. Glinliik tutma veya mobil uygulamalar araciligiyla
besin alimin1 kaydetmek, bireylerin tiiketimlerini kontrol etmelerine yardimci olur. Bu da
enerji dengesini saglamada ve kilo kaybinda etkili bir yontemdir (Baker ve Kirschenbaum,
1993: 199).

* Hedef Belirleme ve Planlama: Hedef belirleme, bireylerin kilo kaybi siirecinde spesifik,
Olciilebilir, ulasilabilir, gercek¢i ve zamana bagli hedefler koymalarini igerir. Hedef
belirleme, bireylerin motivasyonlarini artirir ve basariya ulagma olasiliklarint yiikseltir.
Planlama ise bu hedeflere ulasmak i¢in gerekli adimlarin belirlenmesini ve uygulanmasin
kapsar (Locke ve Latham, 2002). Arastirmalar, hedef belirleme ve planlamanin, bireylerin
kilo kaybu siirecinde daha organize olmalarini sagladigini ve bu sayede daha siirdiiriilebilir
kilo kayb1 elde ettiklerini gdstermektedir (Pearson, Olsen ve Cribbie, 2007). Planlama,
ayn1 zamanda beklenmedik durumlar karsisinda alternatif ¢oziimler gelistirmeyi de igerir,
bu da bireylerin kilo kaybi hedeflerine bagli kalmalarina yardimer olur.

* Bilissel-Davramis¢1 Terapi (Cognitive-Behavioral Therapy - CBT): Biligsel-davranisci
terapi, kilo kayb1 siirecinde bireylerin diisiince kaliplarin1 ve davraniglarint degistirmeyi
amaglar. CBT, yeme aliskanliklarini ve fiziksel aktiviteyi diizenlemek i¢in kullanilabilecek
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etkili bir yaklagimdir. CBT, bireylerin olumsuz diisiince kaliplarin1 ve duygusal yeme
davraniglarimi fark etmelerine ve bu davranislar degistirmelerine yardimei olur (Cooper,
Fairburn ve Hawker, 2003: 195). Arastirmalar, CBT nin kilo kaybi ve kilo koruma {izerinde
uzun vadeli olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. CBT, bireylerin yeme aliskanliklarini
diizenlemede ve saglikli davraniglari siirdiirmede etkili bir yontemdir (Shaw, O’Rourke,
Del Mar ve Kenardy, 2005).

* Sosyal Destek: Sosyal destek, kilo kaybi siirecinde motivasyonun siirdiiriilmesinde ve
saglikli aligkanliklarin benimsenmesinde kritik bir rol oynar. Aile, arkadaslar ve sosyal
gruplar, bireylerin kilo kaybi hedeflerine ulasmalarinda destekleyici bir rol oynar. Sosyal
destek, bireylerin yeme davraniglarini diizenlemelerine ve fiziksel aktiviteyi artirmalarina
yardimei olur (Wing ve Jeffery, 1999: 170). Arastirmalar, sosyal destek gruplarmin, kilo
kaybi siirecinde bireylerin basari oranlarini artirdigini gostermektedir. Sosyal destek, ayrica,
duygusal yeme ve stres kaynakli yeme davranislarini azaltmada da etkilidir (Gorin vd., 2005).

* Motivasyonel Goriisme: Motivasyonel goriigme, bireylerin igsel motivasyonlarim
artirmayl amagclayan, is birligine dayali ve hedef odakli bir danigsmanlik yontemidir.
Motivasyonel goriisme, bireylerin degisim i¢in kendi nedenlerini kesfetmelerine ve bu
degisimi gergeklestirmeleri igin desteklenmelerine yardimci olur (Miller ve Rollnick,
2002). Arastirmalar, motivasyonel goriismenin, kilo kayb1 silirecinde bireylerin
motivasyonlarini artirarak, daha bagarili kilo kaybi sonuglari elde etmelerine yardimei
oldugunu gostermektedir (Armstrong vd., 2011: 44).

* Davramgsal Miidahaleler: Davranmigsal miidahaleler, kilo kaybi siirecinde bireylerin
saglikli aliskanliklar gelistirmelerine yardimci olan teknikleri igerir. Yiyecek giinliigii
tutma, porsiyon kontrolli, yeme hizin1 azaltma ve gevresel uyaranlar1 diizenleme gibi
yontemler, bireylerin yeme davranislarini diizenlemelerine yardimci olur (Wadden, Butryn
ve Byrne, 2004,:122). Bu tiir miidahaleler, bireylerin yeme aligkanliklarini daha bilingli
bir sekilde yonetmelerine ve kilo kaybi hedeflerine ulagmalarina katkida bulunur. Ayrica,
davranigsal miidahaleler, bireylerin uzun vadeli kilo kontroliinii saglamalarina da yardimet1
olur (Wing, 2002).

* Bilingli Farkindahik: Bilingli farkindalik, bireylerinyeme davranislarini ve fiziksel aktiviteyi
daha bilingli ve farkinda olarak yonetmelerine yardimci olur. Bilingli farkindalik teknikleri,
bireylerin duygusal yeme davraniglarini fark etmelerine ve bu davraniglar1 diizenlemelerine
yardime1 olabilir (Kabat-Zinn, 1990). Arastirmalar, bilingli farkindalik uygulamalarinin,
kilo kayb1 ve kilo koruma iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Bilingli
farkindalik, bireylerin duygusal yeme ve stres kaynakli yeme davranislarini azaltmalarina
yardimei1 olur (Tapper, Shaw, IIsley, Hill, Bond ve Moore, 2009).
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Eliminasyon diyeti, bireylerin belirli gidalarla ilgili reaksiyonlarmi belirlemek amaciyla
kullanilan etkili bir yontemdir. Ancak, bu diyetin siirdiiriilebilirligi ve kilo kaybina olan etkileri
konusunda literatiirde gesitli sonuglar bulunmaktadir. Bu derleme c¢alismasinda, eliminasyon
diyetlerinin saglik tizerindeki etkileri ve bu diyetlerin uzun vadede siirdiiriilebilirligi hakkinda

mevcut literatiir incelenmistir.

Eliminasyon diyetlerinin kilo kaybi iizerindeki etkileri konusunda g¢esitli caligmalar
yapilmistir. Bu ¢aligmalarin bazilari, eliminasyon diyetlerinin kisa vadede kilo kaybina katkida
bulunabilecegini gostermektedir. Ornegin, belirli gida gruplarmin ¢ikarilmasi, dzellikle islenmis
gidalar ve rafine sekerlerin eliminasyonu, kalori alimimin azaltilmasi ve dolayisiyla kilo kaybinin
tesvik edilmesi ile sonuglanabilir (Jones vd., 2007, 201). Bununla birlikte, bu tiir diyetlerin uzun
vadede stirdiiriilebilirligi ve kalic1 kilo kayb1 tizerindeki etkileri konusunda daha fazla arastirmaya
ihtiya¢ duyulmaktadir (Venter & Meyer, 2010, 299).

Eliminasyon diyetleri, bireylerin belirli gidalara kars1 hassasiyetlerini belirlemelerine yardime1
olabilir. Bu durum, bireylerin genel sagliklarini iyilestirmelerine ve belirli saglik sorunlarinin
yonetiminde 6nemli bir rol oynayabilir (Sampson, 2005, 43). Ancak, eliminasyon diyetlerinin,
ozellikle uzun vadede, besin yetersizliklerine yol acabilecegi ve bu nedenle profesyonel rehberlik
esliginde uygulanmasinin 6nemli oldugu belirtilmektedir (Skypala, 2011, 155).

Eliminasyon diyetlerinin siirdiiriilebilirligi konusu, bu diyetlerin uzun siireli uygulanabilirligi
ve bireylerin bu diyetleri ne kadar siireyle siirdiirebilecekleri ile ilgilidir. Literatiirde, eliminasyon
diyetlerinin uzun vadede siirdiiriilebilir olup-olmadigi konusunda celiskili bulgular bulunmaktadir.
Bazi galigmalar, eliminasyon diyetlerinin uzun vadede siirdiiriilebilir olmadigini ve bireylerin bu
diyetleri siirdiirmekte zorlandiklarin1 gostermektedir (Turnbull, Adams ve Gorard, 1997, 103). Bu
durum, eliminasyon diyetlerinin monotonlugu ve bazi besin gruplarinin tamamen ¢ikarilmasinin,
bireylerin diyeti uzun vadede siirdiirmelerini zorlagtirmasindan kaynaklanmaktadir (Niggemann
ve Gruber, 2003, 162).

Diger yandan, bazi1 arastirmalar, eliminasyon diyetlerinin, bireylerin saglik durumlarina
gbre uyarlanarak, siirdiiriilebilir hale getirilebilecegini gdstermektedir. Ornegin, bireylerin
belirli gidalara kars1 duyarliliklarini belirledikten sonra, bu gidalarin dikkatli bir sekilde tekrar
diyete eklenmesi ve dengeli bir beslenme planinin olusturulmasi, eliminasyon diyetlerinin
stirdiiriilebilirligini artirabilir (Leffler vd., 2009, 17). Ayrica, eliminasyon diyetlerinin profesyonel
rehberlik esliginde uygulanmasi, bu diyetlerin etkinligini artirabilir ve besin yetersizliklerinin

onlenmesine yardime1 olabilir (Skypala ve Venter, 2009, 89).

Bu baglamda, eliminasyon diyetlerinin siirdiiriilebilirligi ve kilo kaybi1 tizerindeki etkileri
konusunda daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir. Ozellikle, uzun vadeli calismalar,
eliminasyon diyetlerinin kalici kilo kaybi saglayip saglamadigi ve bu diyetlerin bireylerin
genel saglik durumlan tizerindeki etkilerini daha ayrintili bir sekilde ortaya koymalidir. Ayrica,
eliminasyon diyetlerinin bireylerin giinliik yasamlarina nasil entegre edilebilecegi ve bu diyetlerin
stirdiiriilebilirligini artirmak icin hangi stratejilerin kullanilabilecegi konularinda da daha fazla
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arastirma yapilmalidir (Venter ve Meyer, 2010, 300).

Eliminasyon diyetlerinin kilo kaybi iizerindeki etkileri, bireylerin belirli gida gruplarini
diyetten ¢ikarmasi sonucu kalori alimimin azalmasi ile iliskilidir. Ancak, bu diyetlerin uzun
vadede kilo kayb1 {izerindeki etkileri konusunda daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir.
Eliminasyon diyetlerinin, bireylerin metabolizma hizlarmi nasil etkiledigi ve bu diyetlerin uzun
vadeli kilo kaybi iizerindeki etkilerinin ne oldugu konusunda daha fazla veri gereklidir (Jones vd.,
2007, 201).

Eliminasyon diyetleri, bireylerin belirli gidalara kars1 hassasiyetlerini belirlemelerine ve belirli
saglik sorunlarini yonetmelerine yardimci olabilir. Eliminasyon diyetlerinin bireylerin giinliik
yasamlarina nasil entegre edilebilecegi ve bu diyetlerin siirdiiriilebilirligini artirmak i¢in hangi
stratejilerin kullanilabilecegi konularinda daha fazla arastirma yapilmalidir (Skypala, 2011, 155).

Bu caligma, eliminasyon diyetlerinin siirdiiriilebilirligi ve kilo kaybi iizerindeki etkileri
konusundamevcutliteratiiriiinceleyerek, budiyetlerin etkinligini ve uzun vadeli siirdiiriilebilirligini
degerlendirmistir. Literatiirdeki mevcut bulgular, eliminasyon diyetlerinin kisa vadede kilo
kaybima katkida bulunabilecegini, ancak uzun vadede siirdiiriilebilirligi konusunda daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir. Bu baglamda, eliminasyon diyetlerinin bireysel
saglik durumlarina gore uyarlanmasi ve profesyonel rehberlik esliginde uygulanmasi 6énemlidir.
Ayrica, eliminasyon diyetlerinin besin yetersizliklerine yol agmamasi i¢in dengeli ve ¢esitli bir
beslenme planinin olusturulmasi gerekmektedir (Niggemann ve Gruber, 2003, 162).

Eliminasyon diyetlerinin siirdiiriilebilirligi ve kilo kaybi iizerindeki etkileri konusunda daha
fazla aragtirma yapilmasi gerekmektedir. Bu aragtirmalar, eliminasyon diyetlerinin uzun vadede
kalic1 kilo kaybi saglayip saglamadigi ve bu diyetlerin bireylerin genel saglik durumlari iizerindeki
etkilerini daha ayrintili bir sekilde ortaya koymalidir. Ayrica, eliminasyon diyetlerinin bireylerin
giinliikk yasamlarina nasil entegre edilebilecegi ve bu diyetlerin siirdiiriilebilirligini artirmak i¢in
hangi stratejilerin kullanilabilecegi konularinda da daha fazla arastirma yapilmalidir (Leffler vd.,
2009, 17).
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