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Ozet

\/‘ucudumuzda zaman icerisinde olugan fazla kilolar hayat
kalitemizi diiglirmekte ve yagsam dongiisiinde negatif
egilimlere sebep olabilmektedir. Fazla kilolarin k6k nedenine
bakildiginda alinan kalorilerin rol aldig1 gériilmektedir. Kalori
harcanmasinda sporun bilyiik etkisivardir. Ve her yag grubunun
yapabilecegi en temel spor olan yiiriiyiig ile kalori harcanmasi
miimkiindir. Giinlik 7 bin adim ile yapilan ylirtiyligler haftalik
bir kilo kaybina neden olabilmektedir. Bu ¢aligmada yiiriime ile
kalori harcanmast, dolayisiyla kilo verme degerlerinin quadra-
tik-polinom modeline uygun oldugu goriillmiistiir.

Girig

Giintimiizde kilo ya da halk arasinda bilinen adiyla sigmanlik,
hizla yayginlagan ve insanin hayat kalitesini etkileyen 6nemli
bir problem haline gelmigtir. Viicutta fazla miktarda yag bi-
rikmesi sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur. Kilo; besinlerle
alinan enerji miktarinin, metabolizma ve fiziksel aktivite ile
tiiketilen enerji miktarini agtig1 durumda ortaya ¢ikar.

Bir insanin kilolu oldugu Viicut Kiitle Indeksi (VKI) ile hesapla-
mir. VKI, viicut agirhigin (kg), boyun karesine (m?) béliinmesi
ile hesaplanir. Bu deger yag ve cinsiyetten bagimsizdir. Bununla
beraber VKI kullanimi, ¢ocuklarda, hamile kadinlarda ve ¢ok
adaleli kigilerde dogru sonug vermez, bu nedenle kullanilma-
malidir. Saglik otoriterlert, VKI degerlerini, normal kilolu, fazla
kilolu ve obez geklinde gruplara ayirmuglardir.

Tablo I: Viicut Kiitle indeksi

VKI degeri

18.5 kg/m?'nin altinda olanlar Zayif

18.5-24.9 kg/m? arasinda olanlar | Normal kilolu

25-29.9 kg/m? arasinda olanlar Fazla kilolu

30-39.9 kg/m? arasinda olanlar Obez (sigman)

40 kg/m? nin tizerinde olanlar Tleri derecede (morbid) obez

VKI degerleri Tablo 1’de gosterilmektedir.[1]

Kilo, aldigimiz ve harcadigimiz kalori miktariyla ve meta-
bolizma hizimizla dogru orantilidir. Metabolizma iki ayr1
bélimden olusuyor. Birincisi bazal metabolizma dedigimiz
24 saat hic hareketsiz dursak bile bobrek, karaciger, kalp
gibi i¢ organlarimizin ¢aligmasi i¢in viicudun harcadig:
enerjidir. Tkincisi de hareketle harcadigimiz enerjidir;
hareketimiz degigsken oldugu i¢in hareketle harcadigimiz
enerji de degiskendir. Bazal metabolizma beyinde hipota-
lamus tarafindan kontrol edilir; giinliik hareket diizeyimiz,
beslenme diizenimiz, giinliik kalori alimi gibi faktérlerin
etkisi ile bazal metabolizma artabilir ya da yavaglayabilir.

Bazal Metabolizma Hizini1 (BMH) Haris-Bedict formiiliiyle
bulabiliriz.

Tablo 2: BMH Haris-Bedict Formiili

Erkek i¢in;
BMH=066+13,8(Ag1irlik, kg) +5(Boy, cm)-6,8(yas, yil)

Kadin i¢in;
BMH=65,5+9,6(Ag1rlik, kg) +1,8(Boy, cm)-4,7(yas, y1l)

Kalori harcayabilmek i¢in diyet ve spor yapmak énemlidir.
Diyet yaparkenki kalori hesabinda; her 7 bin kalori 1 kilo
demektir. Yani yaktigimizdan 7 bin kalori fazla aldigimizda 1
kilo aliriz. Ayni hesaba gore yaktigimiz kaloriden 7 bin kalori
az aldigimizda da bir kilo veririz. Viicutta kumbara sistemi
vardir; art1 ve eksi kalori kayitlarinin oldugu bir kumbaradir.
Diyelim ki bazal metabolizmamiz 1500 kalori olsun. Giinlitk
hareketle de 500 kalori harcamis olalim. Béylece giinde 2
bin kalori yakmig olalim. Eger giinde 2 bin kalori yakan bir
kisi olarak, 1000 kalorilik bir diyet yaparsak, bir haftada 7
bin kaloriyi eksi kalori hanesinde toplayarak 1 kilo veririz.
Tersine, her giin yaktigimiz kaloriden 1000 kalori fazla alir-
sak bir haftada art1 kalori hanesine 7 bin kalori toplayarak 1
kilo alir1z. Ancak siirekli ayni diyetle ayni kaloriyle beslenince
bazal metabolizma yavaglar. Hipotalamus bu diizenlemeyi
oncelikle giinlik aldigimiz kaloriye gore yapar. Hep ayni
kaloriyi aliyorsak, yaktigimiz kaloriyi buna esitlemek icin
ugrasir. Diyet yapmaya baglayinca daha 6nce bahsettigimiz
gibi bir kalori aci181 yakalariz, eksi kalori hanesinde biriken
kaloriler 7 bin kalori olunca 1 kilo veririz. Ancak ayni diyete
devam ederken hipotalamus harcanan kaloriyi aldigimiz ile
esitler ve bir stire sonra yaktigimiz ve aldigimiz kaloriler
esit hale gelince eksi kalori hanesinde puan toplayamaz
hale geliriz. Bu siirecte ara ara diyeti bozdukga art1 kalori
hanesine puan atmaya baslariz ve burada toplanan kaloriler
7000 kalori olunca bir kilo aliriz. Yani diyet yaparken kilo
almaya baglariz. “Su i¢sem yariyor” agsamasi genellikle bu
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agamadir. Bu siireci geciktirmenin ya da diizeltmenin birinci
yolu diizenli spor yapmaktir. Spor yapmak metabolizmanin
yavaglamasini 6nler. Sporun yagam bi¢imi haline gelmesi
onemlidir. [2]

Insanin harcadig kaloriyi 6l¢gmek igin harcanan oksijen
miktar: referans alinir. 1 kilo oksijen, yaklagik 4.8 kalori
harcamaniz anlamina gelir. Harcanan kalori miktar1 kigiden
kigiye gore farklilik arz edebilir. Cuinkii kigilerin metaboliz-
mas1 birbirinden farklidir. Kiginin kas yapis1 ve sahip oldu-
gu kilosu da harcanan kalori miktarini belirlemede 6nemli
etkenlerdendir.[3] Glniimiiz yagsam kosullarinda stirekli
ama diizensiz olarak yaptigimiz en 6nemli spor yirtyustir.
Yirtimenin kayit altina alinmasinda adim sayis1 kullanil-
maktadir ve teknolojinin yardimiyla tespiti mimkiindir.
Bu ¢aligmada kilo probleminin agilmasinda adim sayilarinin
o6nemini vurgulayan bir modelleme amag¢lanmuistir.

Materyal

Bu calismada kendime ait giinliik rutin yagam dongiisii
tecriibe edilmistir. Caligmada materyal olarak adimsayar
cihazi ve programi kullanilmigtir.

Yoéntem

Deneysel Caligma: Adim sayilari giinlitk olarak hesaplanmig-
tir. Kullanilan adimsayar cihazini tizerimde tagiyarak adim
verileri elde edilmigtir. Model Geligtirme: Kilo ile kalori
arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in;

y= a+bx+cx? (1)

seklindeki polinom quadratik modeli kullanilmigtir. Bura-
da; y; kilo (kg), x; kalori miktar: (kg), a, b ve ¢ ise model
parametreleridir.

Parametre Tahmini: Deney verileri ve uygun esitlikler
kullanilarak SigmaPlot programinda model tahmini ya-
pilmusgtir.

Model Degerlendirme: Model degerlendirilirken belirleme
katsayist (R?), RMSE, ortalama taraflilik hatas1 (OTH) ve
ortalama yiizde hata (OYH) kullanilmigtir. Modelimizin iyi
olmasi i¢in belirleme katsayisinin 1 (bir)’e, RMSE, OTH
VE OYH degerinin 0 (sifir)’a yakin olmasi gerekir. Bu ista-
tistiksel degerler agagidaki gibi hesaplanabilir.
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Yukarida verilen esitliklerde;
H,  : Tahmin edilen deger,
H,,: Deneysel (6l¢lilen) deger,

n : Ornek sayis1, olmaktadir.

Bulgular ve Tartigma
Deneysel Verilerin Degerlendirilmesi

Bir aylik siire boyunca elde edilen adim sayilar1 ve harca-
nan kalori miktarlar1 Cizelge 1’de verilmigtir. Burada adim
sayisindaki artiga bagl olarak harcanan kalori miktarinin
arttig1 goérillmektedir. Bununla beraber giinliik alinan kalori
miktarinda ise yagam kogullar1 altinda diizensiz bir egilim
olmasi ragmen 900 kal. ile 2700 kal. arasinda degigimler
goriilmektedir. Adim sayisi ile glinliik alinan kalori miktar1
arasinda iligki yoktur. Ancak adim sayilarinin diizenli olarak
7 bin adim sayisinin tistiinde olmasi giinliik harcanan kalori
miktarinda artigsa neden olmakta ve metabolizma hizinin
da etkisiyle bu artisin kilo kaybina sebebiyet verdigi anla-
silmaktadir.

Cizelge I: Farkli Adim sayilarinin giinlilkk harcanan kalori
miktari Gizerine etkileri

Giinluk adim Giinlik harcanan Ginliuk alinan
sayis1 (Adim) kalori (kal.) kalori (kal.)
2187 110 2378
2873 144 2071
3541 181 2699
3513 180 2013
2176 109 1575
2343 121 1005
505 30 1191
3844 195 1800
7167 375 2092
2117 108 1893
4412 220 2400
203 39 2200
289 47 2130
1785 95 1900
789 59 1500
1960 102 1390
1900 100 1893
1919 101 1890
615 51 1590
637 52 1378
1524 82 1245
910 64 975
1194 69 2189
1300 71 2074
1779 96 1679
470 55 1828
240 32 2199
1276 71 1578
2071 109 1847

Matematiksel Model Verilerinin Degerlendirilmesi

Insanlarda adim sayilarina bagli olarak harcanan kalori mik-
tar1 icin tahmin edilen ve gozlenen degerlere ait grafikler
Sekil 1 ve Sekil 2’de gosterilmistir.
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Sekil 1: Adim sayisinin harcanan kalorisine olan etkisine ait
deneysel ve tahmin edilen degerlerin quadratik-polinom
modeline gére durumu
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Sekil 2: Adim sayisinin harcanan kalorisine olan etkisine ait
deneysel ve tahmin edilen degerlerin Exponential Growth;
Modified Simple Exponent modeline gére durumu

Elde edilen veriler, quadratik fonksiyon olarak uygulandigin-
da dogrusal bir grafik olugturmasi adim sayist ile harcanan
gunliik kalori arasinda dogru orantili bir iligki oldugunu
gostermektedir. Ayni verileri Exponential Growth; Modifi-
ed Simple Exponent modeline uygulandiginda $ekil 2’deki
grafik deger elde edilmigtir.

Modellere ait parametrelerin sayisal degerleri Cizelge 2’de
verilmistir.

Bu sonuglar incelendiginde gézlemlenen degerlerin bekle-
nen degerlere yakin oldugu gortilmektedir.

Kullanilan modellere ait istatistiksel veriler Cizelge 3’de
verilmigtir. Belirleme katsayis1 (R?) quadratik modelde 1
(bir), Modified Simple Exponent, 2 Parameter modelde

ise 0,4478 bulunmustur. Bulunan RMSE degerleri tahmin
edilen degerlerin ortalamalarina oranlandiginda sirasiyla
0,004986 ve 0,014614 degerleri bulunmus ve bu degerlerin
sifir (0)’a oldukga yakin oldugu gozlemlenmigtir. OYH ve
OTH degerleri her iki modelde de 0(sifir)’a yakin bulun-
mustur.

Cizelge 2: Matematiksel Modellerin Parametrelerinin
Sayisal Degerleri

Polinom-quadratik | Exponential Growth; Modified
modelinin Simple Exponent modelin parametre
parametre degerleri |degerleri

Parametre Parametre
Parametreler g . Parametreler - .
degerleri degerleri
a 5,8973E-018 |y0 85,5368
b 0,0500 a 1,00182
c 1,6160E-022

Cizelge 3: Kullanilan modellere ait istatistiksel veriler

Polinom-quadratik | Exponential Growth;
modelinin Modified Simple Exponent
R? 1 0,4478
RMSE 4,939 5,355
OTH 1,42857E-05 -0,015242857
OYH 0,002264057 0,009603014

Sonug

Sonug olarak bu caligmada adim sayisinin, harcanan giinlitk
kalori miktarina bagli olarak kilo kaybinin tahmini 6nerisin-
de ortaya konulan yaklagimlar, biiylik cogunlukla gézlenen
degerlere ¢ok yakin degerler vermistir. Model kalitesini
6lcmek i¢in kullanilan degerlendirme 6lgiitlerine bakildi-
ginda quadratik modelimizin iyi oldugu sonucuna varilmig
ve sonraki ¢aligmalarda kullanilabilecegi 6ngoériilmustiir.
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