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OZET Amag: Rutin beslenme programinda tercih edilen yagin miktari ve
tiirii oldukga dnemlidir. Yag igerigi kompozisyonu ile dikkat ¢eken hindis-
tan cevizi ve yagi; genel saglik ile beden kompozisyonunun iyilestirilmesi
gibi amaglarla giiniimiizde siklikla kullanilmaktadir. Ancak, bu alandaki
mevcut bulgular hala geliskilidir. Bu nedenle, ¢aligmamiz diizenli hindistan
cevizi tiiketiminin beden kompozisyonuna etkilerini arastirmak amaci ile
planlanmustir. Gereg¢ ve Yontemler: Calismamiz, saglik yetiskin bireyler
ile yapilan deneysel tipte randomize kontrollii bir ¢aligmadir. Ttim katilim-
cilara (n: 51), 4 hafta siiren saglikli beslenme egitimi verilmistir. Egitim son-
rasinda katilimeilar kontrol (n: 27) ve deney (n: 24) gruplaria randomize
edilmistir. Her iki gruptaki katilimeilara %55 karbonhidrat, %15 protein ve
%30 yag iceren izokalorik saglikli diyet programi verilmistir. Miidahale gru-
bundan saglikli diyet programina ek, her giin diizenli olarak, taze hindistan
cevizi tiiketmeleri istenmistir. Yapilan miidahale 4 hafta stirdii. Goniilliile-
rin miidahale 6ncesinde ve sonrasinda antropometrik 6l¢timleri alinmistir.
istatistiksel analiz, Windows platformunda SPSS kullamlarak yapilmustir.
Verilerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi ile belir-
lenmistir Istatistiksel analizlerde grup igi ve gruplar arasi anlamlilik degeri
p<0,05 olarak alimmuigtir. Bu arastirma, ClinicalTrials.gov’da NCT06226623
tanimlayictyla kaydedilmistir. Bulgular: Yapilan istatistiksel analizler so-
nucu baslangigta iki grubun beden kiitle indeksi (BKI), viicut agirligi, yag
kiitlesi ve yiizdesi ile bel ¢evresi degerleri arasinda 6nemli bir fark yoktu.
Miidahale sonunda gruplar baslangica gore kiyaslandiginda BKI, viicut agir-
i1, yag kiitlesi ve yiizdesi ile bel gevresi degerlerinde azalma oldugu be-
lirlenmistir (p<0,05). Gruplar kiyaslandiginda, beden kompozisyonu
bilesenlerinden sadece viicut yag kiitlesi ve yag yiizdesindeki azalmanin
miidahale grubu lehine istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu belirlen-
mistir (p<0,05). Soenu¢: Giinliik beslenme programina hindistan cevizi ek-
lenmesinin beden kompozisyonu iizerine olumlu etkileri vardir. Bu konuda
daha kapsamli ¢alismalara ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Hindistan cevizi; yetiskin; beden kompozisyonu;
yag dokusu; antropometri

ABSTRACT Objective: The amount and type of fat preferred in the rou-
tine nutrition program is very important. Coconut, distinguished by its com-
position of fat content, is commonly utilized nowadays for purposes such as
enhancing overall health and improving body composition. However, cur-
rent findings in this area are still contradictory. For this reason, our study was
planned to investigate the effects of regular coconut consumption on body
composition. Material and Methods: Our study is a randomized controlled
study conducted with healthy adult individuals. All participants (n: 51) were
given healthy nutrition training for 4 weeks. After the training, participants
were randomized into control (n: 27) and experimental (n: 24) groups. Both
groups were given an isocaloric healthy nutrition program containing 55%
carbohydrate, 15% protein and 30% fat. In addition to the healthy diet pro-
gram in the intervention package, they were asked to consume fresh coconut
regularly every day. The intervention lasted 4 weeks. Anthropometric mea-
surements of the volunteers were taken during and after the intervention.
Statistical analysis was performed using SPSS on the Windows platform.
Compliance of the data with normal distribution was determined by Kol-
mogorov-Smirnov test. In statistical analysis, the significance value within
and between groups was taken as p<0.05. This trial was registered with Clin-
icalTrials.gov under the identifier NCT06226623. Results: There was no
significant difference between the body composition of the two groups at
baseline. At the end of the intervention, when the groups were compared to
the beginning, it was determined that there was a decrease in body compo-
sition components (p<0.05). When the groups were compared, it was de-
termined that only the decrease in body fat mass and fat percentage, among
the body composition components, decreased statistically significantly in
favor of the intervention group (p<0.05). Conclusion: Adding coconut to the
daily nutrition program has positive effects on body composition. More
comprehensive studies are needed on this subject.
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Diinya Saglik Orgiitii (DSO) sagliksiz beslen-
meyi bulasici olmayan hastaliklarin risk faktorii ola-
rak belirlemistir.! Bu sebeple, saglikli beslenmek
olduk¢a 6nemlidir. Saglikli ve dengeli beslenmenin
bilesenlerinden biri yaglardir.? Bireylerin sagligini
desteklemesi ve korunmasinda tercih edilen yag tiirii
ve miktar1 6nemlidir. Giinlimiizde, genel saglik, kalp
sagligr ve beden kompozisyonunun iyilestirilmesi
i¢in kullanimi artan hindistan cevizi yagi gibi yaglar
bulunmaktadir.*¢ Ancak var olan bulgular héla ¢elis-
kilidir.3>7

Arecaceae ailesinin iiyesi olan hindistan cevizi-
nin bilimsel adi Cocos nucifera’dir.® Taze hindistan
cevizinin 100 g 33,5 g yag icermektedir.” Hindistan
cevizi yaginin bilyilik bir kismi (%92) doymus yag-
lardan olugmaktadir. Ancak bu doymus yaglar zen-
gin, orta zincirli trigliserid (Medium chain
triglyceride: MCT) icerigi nedeniyle hayvansal kay-
nakli doymus yaglardan oldukga farklidir.®!° Hindis-
tan cevizi yaginin ortalama %350-60’1 MCT’den
olusur. MCT’ler 8-12 karbon atomu igeren yag asit-
lerinden olusan bir tiir doymus yagdir.!! Hindistan ce-
vizi yagindaki, yag asitlerinin cogunlugu 12 karbonlu
laurik asitten olugmaktadir. Laurik asidin MCT gru-
buna dahil edilip edilmemesi tartisma konusudur.'?

MCT, safra tuzlar1 ve pankreatik enzimlerin yar-
dimina gerek olmadan daha hizli ve tamamen hidro-
lize edilebilen bir yag tiiriidiir. Sindirim siirecinde
MCT, orta zincirli yag asitlerine (Medium chain fatty
acids: MCFA) doniisiir. Bu MCFA’larin irettigi
enerji, organlar ve kaslar tarafindan hemen kullani-
lan bir yakit kaynagidir.”® Bu 6zelligi nedeniyle,
MCT’ler bebek mamalarinda, sporculara 6zel tiretilen
besinlerde ve enteral ile parenteral beslenme {iriinle-
rinde siklikla tercih edilmektedir.!

Hindistan cevizinin i¢eriginde bulunan MCT’le-
rin istah kontroliinii saglamasi ve enerji harcamasini
arttirma etkileri dolayisiyla beden kompozisyonu
tizerinde olumlu etkilerinin olabilecegi savunulmak-
tadir. !4 Postmenopozal kadinlarda hindistan cevizi
yag tiiketiminin, oleik asit tiikketimine kiyasla viicut
yag ylizdesini 6nemli diizeyde azalttig1 belirlenmis-
tir.!> Yapilan randomize kontrollii bir ¢alismada, hin-
distan cevizi yag1, zeytinyag: ve tereyaginin beden
kompozisyonu iizerindeki etkisi degerlendirilmistir.

Calismanin sonucunda gruplar kiyaslandiginda,
beden kompozisyonu agisindan énemli bir fark ol-
madig1 raporlanmustir.'® Yapilan bir metaanalize gore
miidahale ¢alismalari 4-12 hafta arasinda siirmektedir
ve hindistan cevizi yaginin giinliik beslenme diize-
nine eklenmesi viicut agirligi, yag kiitlesi ve beden
kiitle indeksi (BKI) degerlerinde énemli diizeyde
azalma saglarken; bel ¢evresi tizerinde 6nemli bir et-
kisinin olmadigi belirlenmistir.!” Hindistan cevizi
yagi ile yer fistigiin kiyaslandigi ¢aligmalarda, hin-
distan cevizi yagi tiikketilen donemlerde viicut agirli-
ginda istatistiksel olarak anlamli bir azalma meydana
geldigi raporlanmustir.'®!® Yapilan randomize kont-
rollii bir calisma ile izokalorik diyete, hindistan ce-
vizi yag1 eklenmesinin antropometrik dl¢iimlerde ne
baslangi¢ ne de kontrol grubuna kiyasla anlamli bir
fark olusturmamustir.?® Hindistan cevizi ve trtnleri
ile yapilan ¢alismalar ¢eligkilidir. Literatiirde siklikla
hindistan cevizi yag1 ile yapilmis calisma bulunmak-
tadir. Calismamiz, taze hindistan cevizi tiiketiminin
beden kompozisyonu iizerine etkilerini aragtirmak,
konu ile ilgili alanda yer alan diger ¢aligmalarla so-
nuglarimizi karsilasgtirmak ve literatiire katki sagla-
mak amact ile planlanmustir.

Hipotezler

H,: Saglikli yetiskin bireylerde hindistan cevizi
tiiketiminin, beden kompozisyonu iizerine etkisi yok-
tur.

H;: Saglikl1 yetiskin bireylerde hindistan cevizi
tiiketiminin, beden kompozisyonu lizerine etkisi var-
dir.

I GEREC VE YONTEMLER
CALISMANIN TASARIMI

Bu ¢alisma, randomize kontrollii bir ¢alismadir ve tek
merkezli olarak yiriitiilmistiir. Arastirma, Mugla
Sitk1 Kogman Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
personelinin katilimiyla gerceklestirilmistir. Calis-
maya katilmay1 kabul eden ve uygun bulunan kati-
limcilara, hakkinda
bilgilendirme yapilmis ve ardindan yazili olarak ay-
dinlatilmis onam formu sunulmus ve imzalatilmistir.
Calisma, Helsinki Deklarasyon prensipleri bildirge-

arastirma detayli  bir

sindeki standartlar ve etik kriterler ¢ercevesinde yii-



riitiilmiis ve arastirma Bahgesehir Universitesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu (tarih: 20 Mart 2018; no:
22481095-020-578) tarafindan onaylanmistir. Bu
arastirma ClinicalTrials.gov’da NCT06226623 ta-
nimlayiciyla 26 Aralik 2023 tarihinde geriye doniik
olarak kaydedilmistir.

KATILIMCILAR

Caligma Ocak-Agustos 2018 tarihleri arasinda yiirii-
tiilmiistiir. Calismaya, her iki cinsiyetten, 19-65 yas
araliginda, gebelik, emziklilik, fiziksel engel, kanser
Oykiisii veya kontrol edilemeyen kronik hastalig1 ol-
mayan ve okuma-anlama becerileri normal olan sag-
likli yetiskinler goniillii olarak dahil edilmistir.
Mevcut bir diyet programint takip edenler ¢alismaya
dahil edilmemistir. Dort haftalik saglikli beslenme
egitimine katilmayan katilimcilar ¢aligmadan ¢ikaril-
mistir

ARASTIRMA AKISI VE PROSEDUR

Arastirmacilar tarafindan fakiiltede bulunan tiim per-
sonelin bir listesi olusturulmustur. Bu ¢alismada ran-
domizasyonu saglamak icin tabakali ornekleme
yontemi (cinsiyet agisindan) kullanilmigtir. Tabaka-
landirma islemi tamamlandiktan sonra kontrol ve
deney gruplar1 kapali zarf segtirme yontemiyle 1:1
oraninda deney ve kontrol gruplarina randomizas-
yonu yapilmistir. Veriler Mart-Haziran 2018 tarihleri
arasinda toplanmuistir.

Bu ¢alismanin 6rneklem biiytikliigiinii hesapla-
mak i¢in G"Power (Heinrich-Heine-Universitit, Diis-
seldorf, Almanya) kullanilarak %95 giiven aralig1 ve
0,8 etki biiytkliigii ile bir gii¢ analizi yapilmistir.
Analize gore , ¢aligma i¢in grup basima 20 katilimci-
nin gerekli oldugu belirlenmistir. Arastirmanin evre-
nini 74 personel olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemi, goniilli olarak ¢alismaya dahil olmay1
kabul eden ve dahil edilme kriterlerini karsilayan 62
kisiden olusmaktadir.

BESLENME MUDAHALE

Tiim katilimcilara 4 hafta siiren saglikli beslenme egi-
timi verilmistir.? Katilimcilarin giinliik enerji ihti-
yaclari, cinsiyet ve yasi i¢in uygun olan Schofield
denklemi kullanilarak elde edilen degere 1,3 aktivite
faktorii eklenerek hesaplanmistir.?! Her bir katilim-

ctya Tiirkiye’ye Ozgii Saglikli Beslenme Rehberi ve
DSO énerileri dogrultusunda %55 oraninda karbon-
hidrat, %15 oraninda protein ve %30 oraninda yag
iceren izokalorik bir saglikli beslenme programi olus-
turulmustur. Beslenme programinin toplam kolesterol
miktar1 300 mg ve altinda tutulmustur.'> Kontrol gru-
buna sadece saglikli beslenme programi sunulurken,
miidahale grubundan ise saglikli beslenme programina
ek olarak giinliik 8,5 g MCT igerigine sahip 50 g taze
hindistan cevizi tiikketmeleri istenmistir.®° Hindistan
cevizi, arastirmacilar tarafindan biitiin meyve olarak
diizenli bir sekilde katilimcilara temin edilmistir. Mii-
dahale programi 4 hafta siirmiistiir. Her hafta tiim ka-
tilimcilar ile ortalama 30 dk siiren yiiz ylize goriismeler
gerceklestirilmistir. Bu goriigmeler ile miidahale ve
kontrol gruplarimin saglikli beslenme programina ve
hindistan cevizi tiiketimine uyumlar1 degerlendiril-
mistir. Katilimcilarin saglikli beslenme programi ve
hindistan cevizi tiikketimine uyumu yiiksekti.

Calismaya katilan goniillii bireylerin miidahale
oncesinde ve sonrasinda antropometrik dl¢iimleri
alinmigstir. Beden kompozisyonu, Biyoelektrik impe-
dans analizi (BIA) prensibiyle ¢alisan Tanita beden
kompozisyonu analizorii (Tanita SC-330; Tanita Cor-
poration, Tokyo, Japonya) kullanilarak analiz edil-
mistir.!’ Katilimcilarin boy uzunluklari, portatif bir
boy dlger, bel cevresi ise standart esnemez mezura
kullamlarak 6l¢iildii ve BKI hesaplanmistir.

BEDEN KOMPOZISYONUNUN BELIRLENMESI

Beden kompozisyonunu belirlemede 0,1 kg dl¢iim
hassasiyetine sahip olan Tanita marka SC 330 model
(Tanita Corporation, Tokyo, Japonya) BIA cihaz1
kullanilmigtir. Bu cihaz, viicuda gonderdigi elektrik
akimi sayesinde bireylerin viicut kas, yag kiitlelerini
ve yag yiizdelerini belirleyerek dokiiman elde edil-
mistir ve viicut agirliklari dlgiilmiistiir. BIA 6l¢iim-
lerinden en dogru sonucu alabilmek i¢in bireylerin
Ol¢iimleri, yataktan kalktiktan ii¢ saat sonra, tuvalet
ithtiyacimi giderdikten ve egzersiz yapmis olmalarimin
ardindan on iki saat, besin tiikketiminden ve asir1 s1vi
alimindan ortalama ii¢ saat sonra, banyo, sauna veya
yiizme gibi aktivitelerden once, ¢iplak ve kuru ayak-
larla gergeklestirilmistir.

Goniillillerin boy uzunluklari, ciplak ayakla
Frankfort diizleminde 14 ile 200 cm arasinda ve 0,1



cm hassasiyete sahip portatif bir boy dlcer kullanila-
rak Ol¢iilmistiir. Bel gevresi ol¢limleri ise, son ka-
burga ile iliak kemigi arasindaki orta noktadan,
esnemez bir mezura kullanilarak gerceklestirilmistir.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Istatistiksel analiz, Windows platformunda SPSS
22.0 (IBM Corp., Armonk, NY, ABD) kullanilarak
yapilmistir. Tanimlayicr istatistikler ortalama+stan-
dart sapma (X=£SS), medyan ya da yiizde (%) olarak
verildi. Verilerin normal dagilima uygunlugu Kol-
mogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir. Bag-
langista gruplarin; cinsiyet, yas, viicut agirhgi, BKI,
bel ¢evresi, viicut kas, yag kiitlesi ve yag yiizdesi a¢i-
sindan eslesmesi cinsiyet i¢in ki-kare, diger paramet-

reler i¢in ise Mann-Whitney-U testi kullanilarak be-
lirlenmistir. Gruplar i¢indeki viicut agirhigi, yag kiit-
lesi ve yiizdesi, bel cevre olgiimleri ve BKI
degerlerindeki degisimin anlamliligi, Wilcoxon t testi
kullanilarak degerlendirilmistir. Arastirmaya katilan
bireylerin beden kompozisyonlarindaki degisimin
gruplar arasindaki anlamlilig1 ise Mann-Whitney-U
testi ile belirlenmistir. Istatistiksel analizlerde grup
i¢i ve gruplar arasi anlamlilik degeri p<0,05 olarak
kabul edilmis ve gruplar arasindaki degisim farkliligi
igin ise p<0,025 olarak alinmustir.

I BULGULAR

Caligmay1 51 goniillii tamamlamistir (Sekil 1). Mii-
dahale grubunda 15, kontrol grubunda 17 olmak

Uygunlugu Degerlendirilmis

(n=74)
e  Haric tutuldu (n=12)
e Dahil edilme kriterlerini
> karsilamiyor (n=4)
e Katilmay: reddetti (n=6)
e Diger nedenler (n=2)
Randomizasvon

v |
L

Paylastirma ] v

Miidahaleye ayrilan (n=31) |

|J Kontrole ayrilan (n=31)

v (
Takipte kaybedildi (n=31) l

4 Haftahk Takip ] v

Durdurulan miidahale
(Hindistan cevizi
tilketemeyenler) (n=3)
Durdurulan miidahale (Diyetine

uymayanlar) (n=4)

Takipte kaybedildi (n=31)
Durdurulan miidahale
(Diyetine uymayanlar)

(n=4)

v (
L

Analiz ] l

Analiz edildi (n=24)

Analiz edildi (n=27)

SEKIL 1: Consort tablo.



tizere toplamda 32 katilime1 (%67,2) kadindir. Kati-
limcilarin ortalama yast 40,27+8,94 yil, ortalama
viicut agirligi 73,12+18,17 kg ve ortalama BKI
26,10+5,61 kg/m? idi. Baslangigta gruplar arasinda
cinsiyet, yas, viicut agirligi, BKI, bel gevresi, kas kiit-
lesi, viicut yag kiitlesi ve yiizdesi degerlerinde ista-
tistiksel olarak anlamli bir fark yoktu (p>0,05). Bu
durum gruplarin homojen olarak eslestirildigini gos-
termektedir (Tablo 1).

Kontrol ve miidahale gruplarinda 4 haftalik mii-
dahale sonucunda beden kompozsiyonunun bilesen-
leri olarak incelenen viicut kiitlesi, BK1I, bel ¢evresi,
viicut kas, yag kiitlesi ve yiizdesi degerlerinde azalma
oldugu kaydedilmistir. Calismanin sonunda beden
kompozsiyonu bilesenlerinden, viicut kas kiitlesin-
deki azalma disindaki diger tiim bilesenlerde mey-
dana gelen azalma her iki grup icin de baslangica
kiyasla istatistiksel olarak anlamliydi (p<0,05). Grup-
larin beden kompozisyonu bilesenlerindeki degisimin
anlamlilig1 Tablo 2’te gosterilmistir (Tablo 2). Grup-
lar arasi beden kompozisyonundaki degisimin an-
lamlilig1 degerlendirildiginde viicut yag kiitlesi ve
yiizdesindeki degisimin miidahale grubu lehine ista-
tistiksel olarak anlaml diizeyde azaldig1 belirlenmis-
tir (p<0,025). Miidahale grubunda viicut agirligi, bel
cevresi ve BKI degerindeki azalmalar kontrol gru-
buna gore daha fazlaydi. Ancak bu fark 6nemli dii-
zeyde degildi (p>0,05). Beden kompozisyonunun
gruplara gore degisimi Tablo 3’te verilmistir. Kati-
limcilarin beyanlar1 dogrultusunda saglikli beslenme
programina ek verilen hisdistan cevizinin herhangi
bir tokisisiteye ve semptoma neden olmadig: goriildii.

I TARTISMA

Deneysel tipte randomize kontrollii olan bu ¢alisma
ile taze hindistan cevizi tiiketiminin beden kompo-
zisyonu bilesenleri tizerindeki etkisi arastirilmistir.
Calismamizin istatistiksel analizi sonucunda, her iki
grupta da baslangica kiyasla, tiim beden kompozis-
yonu bilesenlerinde anlamli bir azalma oldugu belir-
lenmistir (p<<0,05). Bunun nedeninin her iki gruba da
uygulanan saglik beslenme programi oldugu diisiinii-
lebilir.?? Gruplar arast beden kompozisyonundaki de-
gisimin anlamhilig1 degerlendirildiginde viicut yag
kiitlesi ve ylizdesindeki degisimin miidahale grubu
lehine istatistiksel olarak anlamli diizeyde azaldigi
belirlenirken (p<0,05), viicut agirligi, bel cevresi ve
BKI degerindeki azalmalar énemli diizeyde degildi
(p>0,05). Hindistan cevizinin yag bilesiminin %50’si
MCT’lerden olugmaktadir.” Miidahale grubunda
viicut yag kiitlesinin ve ylizdesinin azalmasi, hindis-
tan cevizini MCT igeriginden kaynakli olabilir. Lite-
ratlirde MCT lerin viicut agirlig1 ve yag kiitlesinin
azalmasinda 6nemli etkileri olduguna dair kanitlar
mevcuttur.?-2

Hindistan cevizi ve hindistan cevizinden elde
edilen iirlinlerin beden kompozisyonu iizerindeki et-
kileri ve sonuglari geligkilidir.>!7-?° Yapilan bir me-
taanaliz sonuglarina gore hindistan cevizi yagi
tiiketimi viicut agirhgi, BKI ve viicut yag yiizdesinin
azalmasinda etkiliyken, bel ve kalca ¢evresinin degi-
simi tizerinde herhangi bir etkisinin olmadigi belir-
lenmistir.!” Harris ve ark. saglikli 12 postmenopozal
kadina 28 giinliik periyotlar halinde, soguk sikim hin-

TABLO 1: Gruplara gore bireylerin fiziksel dzellikleri.

Miidahale grubu (n=24)

Kontrol grubu (n=27)

Ozellikler X+SS

. Kadin n=17
*Cinsiyet

Erkek n=10

Yas (yil) 39,5948,23
Viicut agirgi (ka) 70,40+12,09
BKi (kg/m?) 25,42+4,31
Bel gevresi dlgiimi (cm) 86,9+14,04
Kas kitlesi (kg) 48,74+8,82
Yag kiitlesi (kg) 19,07+8,40
Yag ytizdesi (%) 26,58+8,75

XSS p degeri

Kadin n=15 0,973

Erkek n=9
41,04+9,80 0,569
76,1923, 11 0,261
26,88+6,70 0,358
87,79+18,83 0,748
51,50+13,21 0,379
22,09+12,78 0,319
27,86+8,24 0,594

**ki-kare testi sonuglari (p<0,05); Mann-Whitney-U testi sonuglari (p<0,05); SS: Standart sapma; BKI: Beden kiltle indeksi.




TABLO 2: Gruplarin beden kompozisyonundaki degisimin anlamliligi.

Miidahale grubu beden kompozisyonu degisim sonuglan Olgiimler arasi fark

Beden kompozisyonu bilegenleri Xxs$ z p dederi
Viicut agirhgr (kg) -1,87x1,71 -4,205 0,000*
BKi (kg/m?) -0,66+0,62 -3,912 0,000*
Bel gevresi dlglimii (cm) -4,45+3,25 -3,719 0,000*
Kas kitlesi (kg) -0,24+1,73 -1,632 0,126
Yag kitlesi (kg) -1,81+1,84 -3,930 0,000*
Yag yiizdesi (%) -2,32+3,48 -4,001 0,000*
Kontrol grubu beden kompozisyonu degisim sonuglan Olgiimler arasi fark

Beden kompozisyonu bilegenleri Xxs$ z p dederi
Viicut agirhgr (kg) -1,02+1,48 -3,381 0,001*
BKi (kg/m?) -0,38+0,58 -3,329 0,001*
Bel gevresi dlglimii (cm) -3,55+4,80 -3,147 0,002*
Kas kitlesi (kg) -0,18+1,02 -1,440 0,156
Yag kitlesi (kg) -0,78+1,09 -3,388 0,001*
Yag yiizdesi (%) -0,68+1,00 -3,458 0,001*

*p<0,05; Wilcoxon testi sonuglari; SS: Standart sapma; BKI: Beden kiitle indeksi.

TABLO 3: Gruplar arasi beden kompozisyonundaki degisimlerin anlamliligi.

Viicut agirhgi degisimi - BKi degisimi Bel gevresi degisimi
z -1,833 -1,605 0,996
p degeri 0,067 0,109 0,319

Kas kiitlesi degisimi

Viicut yag kiitlesi degisimi
-0,380 -2,325
0,704 0,020*

Viicut yag yiizdesi degisimi
-2,153
0,031*

*p<0,05; Mann-Whitney-U testi sonuglari; BKi: Beden kiitle indeksi.

distan cevizi yagmin ve aspir yagimin verildigi bir ¢a-
lisma gerceklestirmistir. Soguk sikim hindistan ce-
vizi yagi tiiketilen periyotta, kadinlarin viicut yag
kiitlesinde azalma kaydedilirken aspir yag: tiiketilen
periyotta bir degisiklik kaydedilmemistir ve bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.!® 12 hafta
boyunca 100 g taze hindistan cevizinin veya es deger
miktardaki yer fistiginin izokalorik diyete eklendigi
randomize kontrollii bir ¢alisma yapilmistir. Calis-
manin sonuglarina gore sadece hindistan cevizi tiike-
ten grubun viicut agirliginda anlamli bir azalma
oldugu kaydedilmistir.'"* Calismamizin siiresinin,
viicut agirliginda anlaml bir azalma saglamas: agi-
sindan kisa oldugu ya da verilen taze hindistan cevizi
miktarinin yetersiz oldugu diigiiniilebilir.

Cardoso ve ark. yaptigi ¢aligmada katilimcilar
miidahale ve kontrol gruplarna randomize edilmis-
tir. Miidahale grubuna 12 hafta boyunca saglikli bes-
lenme programina ek 13 g hindistan cevizi yagi,
kontrol grubuna ise sadece saglikli beslenme prog-

ramt verilip bel ¢evresindeki ve viicut agirhigindaki
degisimlere bakilmistir. Caligmanin sonucunda sa-
dece bel ¢evresindeki degisimin kontrol grubuna gore
miidahale grubunda 6nemli diizeyde azaldig: belir-
lenmistir.® Obez 75 yetiskin kadin ile yapilan rando-
mize kontrollii bagka bir ¢alismada katilimcilar, 8
hafta boyunca tliketmeleri istenen hindistan cevizi
yagi, chia yagi, aspir yag1 ve plasebo grubu olan soya
fasulyesi yagi gruplarina randomize edilmistir. Deney
gruplarinin tamaminda, plasebo grubuna kiyasla
viicut agirhigi, bel cevresi, bel boy oran1 énemli dii-
zeyde azalmis, yagsiz kiitle yiizdesi 6nemli diizeyde
artmigtir. Deney gruplari arasindan sadece hindistan
cevizi yagi alan grupta bel gevresi ve bel boy ora-
ninda anlamli bir azalma oldugu kaydedilmistir.”® Ca-
ligmamizin siiresinin, bel ¢evresinde 6nemli bir fark
olusturmasi agisindan yetersiz oldugu séylenebilir.
Katilimcilar, giinliik istenen 6l¢iide hindistan cevizi
tiikettiklerini beyan etseler dahi, taze hindistan cevizi
tiiketiminin, hindistan cevizi yag tiikketimine kiyasla



daha zor olmasi katilimcilarin istenen miktarda tiike-
tim yapmasina engel olmus olabilir.

Calismamizdan farkli sonuglanan bagka bir ran-
domize kontrollii caligmaya 48 birey dahil edilmistir.
Miidahale grubuna 4 hafta boyunca normal diyetle-
rinde ayni miktarda yagin yerini almasi igin glinde 30
mL hindistan cevizi yagi, kontrol grubuna her za-
manki diyetlerini takip etmeleri Onerilmistir. Calig-
manin sonucunda viicut agirhgi, BKI, bel cevresi ve
viicut yag kiitlesi agisindan gruplar arasinda istatis-
tiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.’ Saglikli
yetigkin bireyler hindistan cevizi yagi, zeytinyagi ve
tereyagi gruplarindan birine randomize edilmistir.
Her gruba 4 hafta boyunca ya 50 g hindistan cevizi ya
da esit miktarda zeytinyag1 veya tereyag: tilketimi
saglanmistir. Sonugta ii¢ grubun antropometrik 61-
climleri arasinda herhangi bir fark olmadig: belirlen-
mistir.!® Yapilan caligmalar degerlendirildiginde,
hindistan cevizi ya da hindistan cevizi tiirevi tiriinle-
rin tiiketiminin beden kompozisyonunda giiclii degi-
siklikler olusturacagi sdylenemez.

ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Bu aragtirmanin 6rneklemi, Mugla Sitki Kog-
man Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi personeli
ile siirhidir.

2. Arastirmada katilimcilarin saglikli beslenme
programlarma olan bagliliklar1 beyan esasi ile sinir-
lidir.

3. Saglikli beslenme programinin siiresi, 4 hafta
ile sinirhidir.

0 SONUG

Gergeklestirdigimiz randomize kontrollii ¢aligma-
mizda kontrol grubundan saglikli ve dengeli beslen-
melerini, miidahale grubundan ise saglikli ve dengeli
beslenmelerine ek olarak giinliik 50 g taze hindistan

cevizi tikketmeleri istenmistir. Calismamizin sonug-
laria gore viicut yag kiitlesi ve yiizdesi agisindan
miidahale grubu lehine istatistiksel olarak olumlu an-
laml fark bulunmustur. Bu konu iizerine yapilan
arastirmalar degerlendirildiginde, rutin beslenme
programina hindistan cevizi veya herhangi bir tiir-
evinin eklenmesinin viicut yag kiitlesi ve ylizdesinde
olumlu azalmalar saglayabilecegi goriilmiistiir. Bizim
caligmamiz da bu bulguyu destekler nitelikteydi.
Ozellikle obezite tedavisinde, yasam tarzi degisikli-
gine ek olarak diizenli hindistan cevizi tiiketimi bi-
reylerin talebi dogrultusunda giinliik enerji ihtiyaci
dikkate alinarak onerilebilir. Ancak hindistan cevizi
veya hindistan cevizi tiirevi iiriinlerin bireyler tize-
rindeki olumlu etkilerini dogrulamak ve belirlemek
icin daha fazla katilimcinin oldugu, uzun vadeli ¢a-
ligsmalara ihtiya¢ vardir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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