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OZET

Bu calismanin amaci, tiniversite O6grencilerinin tam tahil bilgi ve farkindalik
seviyesinin tam tahil tiiketim durumu ile iligkisini degerlendirmektir. Arastirmaya,
Acibadem Universitesi’'nde 18-25 yas aras1, 277 kadin, 36 erkek olmak iizere toplam
313 gonllu lisans 6grencisi dahil edilmistir. Bireylere tam tahil bilgi ve alg1 diizeyi
anketleri uygulanmis ve tahil tiiketim siklig1 ve miktarlar1 6grenilmistir. Sonuglara
gore, arastirmaya katilan bireylerin %90.7’si daha 6nceden tam tahil ifadesini duymus
ve %81.2°si tam tahili dogru sekilde tanimlamustir. Uriiniin tam tahilli oldugunu
gosteren etiketteki bilgiler ile ilgili olarak, bireylerin %74.1°1 tam tahil logosunun,
%76.7’s1 tam tahil beyaninin ve %79.9’u iriiniin isminde “%100 tam bugday” veya
“tam tah1l” ifadesinin iiriiniin tam tahill1 oldugunu gosterdigini belirtmistir. i¢indekiler
listesinin ise Uriiniin tam tahilli oldugunu gosterdigini belirtenlerin orant %59.7 dir.
Bireylerin %26.5’1 yetiskinler i¢in giinlik tam tahil Onerisini bilmemektedir.
Bireylerin %56.2’si tam bugday ekmeginin beyaz ekmekten daha pahali oldugunu
diistinmektedir. Bireylerin %231 tam tahilli/tam bugday ekmegini ayda <1 kez veya
hi¢ tiiketmemekte, bireylerin sadece %3.5°1 ise tam tahilli/tam bugday ekmegini her
Ogiin tiiketmektedir. Tam tahilli besinlerin giinliik toplam tiikketim miktar1 erkeklerde
ortalama 113.2 g, kadinlarda ise 137.3 g olarak bulunmustur. Cinsiyete gore tam
tahilli/bugday ekmegi ve kahverengi piring disinda tiiketim miktarlarinin kadinlar ve
erkekler arasinda anlamhi bir sekilde degismedigi belirlenmistir (p>0.05).
Aragtirmanin sonuglari, iiniversite 6grencilerinde tam tahil bilgi seviyesinin ve tiiketim

miktarinin diigiik oldugunu gostermektedir.

Anahtar Sozcukler: Algi, bilgi diizeyi, tam tahil, tam tahilli besinler, tam tahil

tuketimi



SUMMARY

Relationship Between Knowledge, Perception Levels and Consumption Of Whole

Grains Among University Students

The aim of this study is to assess the relationship between whole grain consumption
and whole grain knowledge and awareness level among university students. A total of
313 volunteer undergraduates, including 277 female and 36 male, aged between 18
and 25 years, were included in the research at Acibadem University. Participants
completed whole grain knowledge and perception questionnaires and whole grain
consumption frequencies and amounts were recorded. According to the results, 90.7%
of the individuals participating in the survey has already heard “whole grain” before
and 81.2% correctly identifies the whole grain definition. Regarding the information
on the label indicating that the product is whole grain, 74.1% of the participants
mentions that whole grain logo, 76.7% mentions whole grain statements and 79.9%
mentions “100% whole wheat" or "whole grain” in product name indicate that the
product is whole grain. The percentage of individuals who indicate that ingredient list
shows the product is whole grain is 59.7%. Additionally, 26.5% of the individuals does
not know the daily whole grain recommendation for adults. 56.2% of the individuals
thinks that whole grain/whole wheat bread is more expensive than white bread. 23%
of individuals consumes whole grain/whole wheat bread <1 a month or none, and only
3.5% of individuals consumes whole grain/whole wheat bread in every meal. The
average daily amount of whole-grain foods consumption is 113.2 g for males and 137.3
g for females. Consumption amounts of whole grain foods excluding whole
grain/wheat bread and brown rice, do not change significantly between women and
men (p>0.05). The results of the study show that knowledge level and consumption of

whole grain is low among university students.

Key words: Level of knowledge, perception, whole grains, whole grain consumption,

whole grain foods



1.GIRIS ve AMAC

Tahil grubu; ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf, arpa ve
kahvaltilik tahillar1 igerir. Bu yiyecekler bugday, yulaf, piring, cavdar, arpa ve misir
gibi tahillardan yapilir. Tahillar, insan beslenmesinde 6zellikle Glkemizde 6nemli yer
tutar. Tahil tiilketimi baslica un seklinde olur. Un deyince oOncelikle bugday unu
anlagilir, diger unlar elde edildikleri tahilin ad1 ile anilir. En fazla tiiketilen tahil iirtinii

ekmektir (1).

Tahil tanesi; kabuk, ruseym ve endospermden olusur. Tam tahil ifadesi tahildaki
bu ii¢ bileseni belirtir. Tam tahillar, islenmemis bir tek tahilda (karabugday,
kahverengi piring), islem gormiis bazi yiyeceklerde (bulgur, yulaf ezmesi) veya
yiyecekler icine katilarak (ekmek, kraker vb. i¢inde) bulunur. Rafine tahillar, tahil
tanesinin ogiitiilerek kabugu (kepegi) ve ruseyminin ayrilmis halidir. Ogiitme islemi
(rafine) ince bir doku vermek ve raf dmriinii artirmak icin yapilir ancak posa (diyet

lif1), demir ve bir¢cok B vitaminini uzaklagtirir (1).

Tahil ve tahil iirtinleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta, posa) ve
diger besin G6gelerini icermeleri nedeniyle saglik agisindan 6nemli yiyeceklerdir.
Bunlarin karbonhidrat igerigi yiiksektir. Bu nedenle de tahillar viicudun temel enerji
kaynagidir. Sinir, sindirim sistemi ile deri saglhigi ve hastaliklara kars1 direng
olusumunda 6nemli gorevleri vardir. Tahillarin protein kaliteleri diisiik olmakla
birlikte bir miktar icerirler. Kuru baklagiller veya et, sut, yumurta gibi yiyeceklerle de
bir arada tiiketildiklerinde protein kalitesi arttirilabilir. Ayrica bir miktar yag da
igerirler. Tahil tanelerinin yag1 E, B12 disindaki B grubu vitaminlerinden zengin,
Ozellikle B1 vitamini (tiamin) i¢in iyi kaynaktir. Bu vitaminler tahil tanelerinin
cogunlukla kabuk ve 06ziinde (ruseym) bulunur. Tahillarda A vitamini aktivitesi
gosteren Ogelerle, C vitamini hemen hemen yoktur. Ayrica, tam tahillar demir,
magnezyum, selenyum, B vitaminleri ve diyet posast (lifi) gibi besin 6gelerinin
kaynagidir. Tam tahillar rafine tahillardan daha fazla diyet posasi, vitamin ve mineral
saglar. Rafine edilmemis, posa igerigi yiiksek olan tam tahillarin glisemik indeksi (GI)
diistiktiir. Baz1 ¢alismalar, tam tahil tliketiminin kalp-damar hastaligi, bazi kanserlerin

riskini ve tip 2 diyabet sikligin1 azaltabildigi ayrica diisiik viicut agirhigr ile iligkili



oldugunu gosterir. Diyet posasi (lifi) yiiksek olan tam tahillarin se¢iminin ek saglik

yararlart da vardir (1).

Tirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)’de tahillarin giinde ortalama 4-7 porsiyon
tilkketimi Onerilmektedir. Tiiketilecek porsiyon miktart bireyin viicut agirligina, yas,
cinsiyet ve fiziksel aktivitesine gore degisir. Ayrica, toplam tahil tilketiminin en az

yarisinin tam tahil olmasi ve her giin hatta her 6giin tiiketilmesi de oneriler arasindadir

).

Sonug olarak, tam tahillarin saglik {izerindeki olumlu etkileri nedeniyle yeterli ve
dengeli beslenme diizeninin bir pargasi olmasi 6nemlidir. Bu aragtirma da, 18-25 yas
arasindaki iiniversite 6grencilerin yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemli bir pargasi
olan tam tahillar ile ilgili bilgi ve farkindalik seviyesini 6l¢glimlemek ve tam tahil bilgi
seviyesinin tam tahil tiiketim durumu ile iliskisini arastirmaktir. Elde edilecek
bulgular dogrultusunda, bireylerin tam tahil tiiketim ve bilgi seviyelerinin
arttirllmasina yonelik tavsiyeler getirilecektir ve ulusal boyutta tam tahil tiiketimini
arttirmaya yonelik Oneri ve politikalarin gelistirilmesine veri saglayarak destek

olacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Tahillarin Beslenmedeki Tarihi

Tam tahillar, yaklagik 10000 yil oOnce tarimin gelisimiyle birlikte insan
beslenmesinin bir pargasi haline gelmistir (2). Antik ¢agda, yabani tahillarin, avci-
toplayici insanlar tarafindan yenildigini gosteren kanitlar bulunmaktadir (3). Son
3000-4000 yilda, diinya niifusunun ¢ogunlugunun diyetinin énemli bir kismi tam
tahillara dayanmaktadir (2). Ornegin, sorgum tarih 6ncesi gaglardan beri Afrika, Asya
ve Avrupa’da kullanilmistir ve muhtemelen M.O. 3000 yillarinda Kuzey Afrika’da
dogmustur. Pirincin kdkeni, ayn1 zamanda Hindistan’da yetistirilen bir bitkiye kadar
izlenebilmekte fakat tarihsel olarak ilk kez M.O. 2800’de Cin’de bahsedilmektedir.
Bu, misirin Amerika’da yetistirilmesiyle ayn1 zamandir. Yabani arpa ve bugday M.O.
10000 yillarinda Orta Dogu’nun bazi bolgelerinde yetistirilirken, kirilgan olmalar1 ve
tohumlarint dokmeleri nedeniyle diisiik verimlidir. Dogal mutasyonlar nedeniyle daha
saglam cesitler gelisti ve bu ¢esitler, ekim ve tahil {iriinlerinin yayilimi i¢in se¢ilmistir
ve M.O. 4000 ile 2000 yillar1 arasinda Bllylk Britanya’ya ulagnmistir. Cavdar, ayn
zamanlarda Almanya’da yetistirilmeye baslanmistir (3). Kuzey Amerika’da, bugday,
yulaf, arpa ve ¢avdar, Amerikan Devrimi kadarki erken donemde temel gida olarak
kullanilmistir. Niifusun ¢ogunlugunun rafine edilmis tahil iriinlerini tiikketmesi
yalnizca son 100 yil i¢inde gergeklesmistir. Daha Oncesinde tahillar1 6giitmek i¢in
degirmen kullanilmistir. Tahilin endosperminden kepek ve ruseym kisimlari tamamen
ayrilmamis ve sinirlt miktarlarda rafine edilmis un tiretilmistir. 1873 yi1linda merdaneli
degirmenin kullanilmaya baslanmasiyla, tahilin kepek ve ruseym kismi endospermden
daha verimli bir sekilde ayrilmistir. Rulo degirmenin yaygin kullanimi, rafine edilmis
tahil {irtinleri i¢in artan bir tiiketici talebini tetiklemis ve yaklasik 1870-1970 arasinda

gozlemlenen tam tahil tiiketimindeki dramatik diigiiste onemli bir faktor olmustur (2).

Tam tahillarin saglik etkileri uzun zamandan beri bilinmektedir. M.O. 4. yiizyilda,
tibbin babas1 Hipokrat, tam tahilli ekmegin saglik tizerindeki yararlarini kabul etmistir.
1800’lerin bagindan 1900’lii y1llarin ortasina kadarki daha yakin zamanlarda, hekimler

ve bilim insanlar1 konstipasyonu onlemek i¢in tam tahillar1 6nermistir. 1970’lerin



basinda yayinlanan “Lif Hipotezi”, tam tahillar, meyveler ve sebzeler gibi besinlerin

saglik faydalar1 olan diger bilesenlerle birlikte lif sagladigini ileri siirmiistiir (2).

Tahillar, bazi efsanelere gore, atalarimizin hayatinin 6nemli bir pargasiydi.
Ornegin, arpa ve bugday, tanridan gelen hediyeler olarak goriilmiistiir. Aztekler de,
misir i¢in ayni inanca sahipti. Japon dini Shinto’da piring, Hristiyanlik’ta da ekmek

dahil olmak iizere, tahillar bir ¢ok farkli dinde 6Gnemli rol oynamaktadir (3).

2.2. Tam Tahil Tanimi

“Tahil” kelimesi Poaceae familyasi i¢in kullanilan bir terim olup bugday, piring,
arpa, misir, ¢avdar ve yulaf tahil tanelerini, “psddo tahil” terimi ise amarant,
karabugday, kinoa ve yabani pirinci igerir (4). Ps6do tahillar, cogu tahil i¢inde bulunan
gluteni tolere edemeyen (6rnegin ¢olyak hastasi) kisiler i¢in biiyiik 6nem tasir ve ayni
zamanda daha genis bir tiiketici tercihi saglar (5). Tam tahil kaynaklar1 ve bilimsel
isimleri Tablo 1’de Ozetlenmistir. Tim bu tahillar yapisal olarak birbirine
benzemektedir ve baslica ii¢ boliimden olusur: Dista lif agisindan zengin kepek, mikro
besin 0geleri agisindan zengin ruseym ve endosperm olarak bilinen tanenin nisastali
ana ‘govdesi’dir. Tiim boliimleriyle tahil tanesinin yapis1 Sekil 1°de gosterilmistir.
Yagli tohumlar, bakliyatlar ve diger kuru baklagiller tahil olarak

siniflandirilmamaktadir (6).

Tam tahilin ilk tanimi 1999 yilinda Uluslararas1 Amerikan Tahil Kimyagerleri
Dernegi (AACCI) tarafindan yaymlanmistir. Bu tanima gore; “Tam tahillar, biitiin,
ogiitiilmiis, kirilmis veya pulcuk halindeki karyopsisten olusacak tam tahillarin temel
anatomik Dbilesenlerini, nisastali endosperm, embriyo ve kepek, butiin haldeki
karyopsisteki ile benzer kismi oranlarda igeren tahillardir”. Bu tanim, tiiketici dostu
ifadeyle benimsenerek 2004 yi1linda Tam Tahil Konseyi tarafindan onaylanmigtir. Tam
Tahil Konseyi, “Tam tahillar veya tam tahilli besinler, tiim tahil tohumunun orijinal
oranlarinda bulunan tiim gerekli kisimlarin1 ve dogal olarak bulunan besin 6gelerini
icerir. Eger tahil islendiyse, besin iiriinii, orijinal tahil tohumunda bulunan ayn1 zengin
besin 6gesi dengesini saglamalidir.” Ayrica, AACCI’'nin 1999°da yaptig1 tam tahil
tanim, endiistri ve Gida ve Ila¢ Dairesi (FDA) calisanlari igin hazirlanan 2006 tam

tahil etiketleme taslak kilavuzunda FDA tarafindan kabul edilmis ve yayimlanmistir

(7).



Tablo 1: Tam tahil kaynaklar (8)

Tahillar

Bilimsel Ada

Bugdaylar; kilgiksiz bugday, emmer
(gemik, bir bugday cesidi), farro (kavuzlu
bugday), einkorn (kiiciik kizil bugday),
horasan bugday1*, durum bugday1 da
iceren

Piring; kahverengi, siyah, kirmizi ve diger
renkli piring ¢esitleri dahil

Arpa; kavuzsuz ya da yalin arpa da dahil
olmak {izere, fakat aritilmamais

Maisir (dart)

Cavdar

Yulaf, kavuzsuz veya yalin yulaf dahil

Akdar (millet)

Sorgum bugdayi

Teff bugday1

Tritikale

Kanarya tohumu

Gozyas1 bugday1

Fonio, siyah fonio, Asya daris1
PSODO TAHILLAR
Amarant

Karabugday, tatar karabugday1

Kinoa

Yabani pirin¢*

Triticum spp.

Oryza spp.

Hordeum spp.

Zea mays

Secale spp.

Avena spp.

Brachiaria spp.; Pennisetum spp.;
Panicum spp.; Setaria spp.;
Paspalum spp.; Eleusine spp.;
Echinochloa spp.

Sorghum spp.

Eragrostis spp.

Triticale

Phalaris canariensis™

Coix lacryma-jobi

Digitaria spp

Amaranthus caudatus

Fagopyrum spp.

Chenopodium quinoa Willd.
Genellikle Chenopodioideae'de tek
bir tur olarak kabul edilir.

Zizania aquatica

* Kamut olarak da bilinir (tescilli marka)

** Tanim dokiimaninin ilk versiyonunda iki bilimsel isim yanlislikla belirtilmistir: Phalaris

arundinacea ve P.canariensis. Onceki zararl bir ottur.

# Ik versiyonda Yabani piring —yanlislikla- psddo tahil olarak degil, tahil olarak listelenmistir.



D15 Perikarp
ve
I¢ Perikarp ——
(%4-5)

Testa (%1)

Alorin Tabakasy ————
(%6-9)

Nisastalh Endosperm
(%80-85)

Ruseym
%3)

Sekil 1: Tahil tanesinin yapisi (9)

Birlesik Devletler disinda, bazi iilkeler uyarlanmis AACCI/FDA tam tahil
tamimini kullanmaktadir. Ornegin, akademik ve endiistri bilim insanlar1 ve politika
yapicilarinin  olusturdugu bir konsorsiyum olan HEALTHGRAIN Forum’u son
zamanlarda fikir birligine varmis ve tam tahil tanim1 yayimlamustir. Birlesik Devletler
disinda, bazi iilkeler uyarlanmis AACCI/FDA tam tahil tanimin1 kullanmaktadir.
Ornegin, akademik ve endiistri bilim insanlarinin ve politika yapicilarinin olusturdugu
bir konsorsiyum olan Healthgrain Forumu son zamanlarda fikir birligine varmis ve
tam tahil tanimi1 yayinlamistir. HEALTHGRAIN tanimi, Birlesik Devletler’deki diger
tam tahil tanimlarindan farklidir ¢linkii islemeden kaynaklanan kayiplar1 da (kalite ve
guvenlik ile uyumlu isleme yontemleri sirasinda olusan tahilin %2’sinden daha az ve
kepekte %10’dan daha az kayiplar) hesaba katar. Fakat, heniiz bu tanimin istenmesi

iizerine herhangi bir goriis birligi yoktur (5).



Avrupa Birligi'nde yasal olarak herhangi bir tam tahil ve tam tahilli {irtinler/
gidalar igin tanim bulunmamaktadir. Avrupa Birligi'nin tarim mevzuatinda tam tahillar
'6glitmenin her asamasinda iiretilen ve 6zelliklerinden bagimsiz olarak sadece ug kismi
ayristirilan tahil' olarak belirtilmistir. Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi (EFSA), tam
tahilla ilgili bir saglik beyan1 goriisiinde, AACCI’'nin tam, §giitiilmiis, par¢alanmis ya
da ezilmis olan ancak bozulmamis karyopsideki mevcut temel anatomik bilesenler
olan nisastayr endosperm, ruseym ve kepegi gorece olarak ayni oranda

bulunduran karyopsi tanimini kullanmistir (5).

Tiim tahil tanelerini i¢eren tam tahil iiriinlerinin rafine edilmis esdegerlerinden
daha yuksek besleyici lif ve biyoaktif bilesen igerdigini géz oniinde bulundurarak ve
tam tahil taniminin hem beslenme tavsiyeleri hem de etiketleme amaglari i¢in uygun
olmasi gerektigi onerisi dogrultusunda, AACCI ve HEALTHGRAIN tanimlari hem

tahillarin hem de psddotahillarin tam tahil olarak nitelendirilmesini saglamistir (5).

Tablo 2’de ¢esitli tam tahil tanimlar1 ve ornekleri gosterilmistir. Bu tabloda yer
alan bazi tam tahil ornekleri tam bugday, yulaf ezmesi, tam tahilli misir unu,
kahverengi piring, tam tahilli arpa, tam tahilli cavdar ve karabugday icindir. Tam
tahillar, kahverengi piring (yabani, kirmizi, siyah), yulaf ezmesi ve musir (dar1)
orneginde oldugu gibi baslh basina bir yemek olarak pismis sekilde yenebilir. Ancak
¢ogu durumda tam tahillar daha fazla islenmis oldugu i¢in insan tiiketimine uygun
olarak yenebilir ve giivenilir cesitlere sahiptir (6rnegin tam tahilli un). Bu isleme

tahilin fiziksel yapisin1 degistirir ve besinsel degerini etkileyebilir (5).



Tablo 2: Tam tahil tammmlar1 ve tanimlar kapsamindaki tahillar

Tamm
Kaynak Tanim Kapsamindaki
Tahillar

Tam tahil, 6glitmenin her agamasinda ortaya

é\égupa Birligi cikan Ozelliklerinden bagimsiz olarak ucundan T;g;lmda oldugu
sadece bir boliimiiniin ayristirildig: tahildir. g
Tam tahil tam, 6giitiilmiis, parcalanmis ya da
AACCI 2000 ezilmis olan apcak bozulmamisg kgryopmdelq Tiim tahillar ve
temel anatomik bilesenler olan nisastay1 .
(11) . . o psodotahillar
endospermi, ruyesmi ve kepegi gorece olarak
ayni oranda bulunduran karyopsidir.
Tam tahul, tahil tanesinin ¢ekirdegi olarak Kﬂ?lkSIZ ve durum
: tanimlanmugtir. Cekirdek 6giitiilmiis, parcalanmig bugday, cavdar,
Isve¢ Ulusal Gida ) ’ yulaf, arpa, misir,

ya da buna benzer bir islem gormiis olabilir,
ancak her farkl tiirdeki tahil tanesi orijinalindeki
oranda bilesen i¢ermelidir.

Ajansi 2015 (12) piring, dari,
karabugday ve diger

sorgum tirleri.
Tam tahil disardaki kabugu ¢ikarildiktan sonra Arpa, yulaf, bugday,

Danish Task geriye kalan ve bozulmamus, 6giitiilmiis, cavdar, piring,

Force 2008 (13)  parcalanmis ya da ezilmis olan ¢ekirdek olarak  akdari, dar1, sorgum
tanimlanmugtir. ve tritikale
Tam tahillar kepegi, ruseymi ve ¢ekirdegin en i¢

FDA 2015 (14) klvsmlm (fandosperm) iceren bozu.lmqmls, Tum tahillar ve
ogiitiilmiis, parcalanmis ya da ezilmis psodotahillar
cekirdektir.

Tam tahillar kabuk ya da govde gibi yenilemeyen

boliimlerinin ayristirilmasindan sonra geriye

kalan tam, 6giitiilmiis, parcalanmis ya da ezilmis

¢ekirdegi icerir. Baslica anatomik bilesenleri olan
HEALTHGRAIN nisastali endosperm, ruseym ve kepek tam (islem Tiim tahillar ve
2014 (4) gormemis) ¢ekirdekte bulunan bilesenlerle psodotahillar

gdrece olarak ayni orandadir. isleme sirasinda

tahila gore %2 ve kepege gore %10'un altinda

kalan kayiplar giivenlik ve kalite agisindan kabul

edilebilir limitler dahilinde kalmaktadir.

2.2.1. Endosperm

Endosperm, embriyonun ilk gida kaynagi olup gerekli enerjiyi saglar (6).
Bilesimsel olarak, endosprem, temel tahil fraksiyonlarmin en homojenidir.
Endospermin %50-751 nisastadir ve ¢ekirdegin ¢cimlenmesi sirasinda embriyonun ana
enerji kaynagidir. Endosperm ayrica %8-18 depo proteinden olusur ve hiicre duvar
polimerleri icerir. Nispeten endospermde az miktarda vitamin, mineral veya

fitokimyasallar bulunur ve lif igerigi disiiktiir (15).
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2.2.2. Kepek ve Ruseym

Kepek, tahilin disinda bir ¢ok katmandan olusan bir zar olup kabukla birlikte
taneyi giines 15181, zararlilar ve suya karsi korur. Embriyo, diger adiyla ruseym, ise tam
tahilin uygun kosullar altinda yeni bir bitki vermek icin filizlenen bolimudur (6).
Geleneksel 6giitmeden elde edilen kepek ve ruseym fraksiyonlar, tahilda bulunan
biyolojik agidan aktif bilesenlerin ¢ogunlugunu saglar (15). Kepek lif, demir, ¢inko,
bakir ve magnezyum gibi mineraller, E ve B vitaminleri ve flavonoidler, karotenoidler
gibi biyoaktif bilesenleri icerir. Ruseym kismi ise; esansiyel doymamis yaglar, B ve E
vitamini, antioksidanlar, bitki sterolleri ve diger biyoaktif bilesenler igerir (6). Kepek
ve ruseym kisminda vitamin ve minerallerin yani sira, bazik aminoasitler (6rnegin,
arginin ve lizin) de icerir. Bir ¢ok bitkisel besinlerde ortak olarak bulunan (fitat ve
fenolik bilesenler) ve tahil iirlinlerine 6zgii olan (avenantramidler ve avenalumik asit)
fitokimyasallar tam tahilli besinlerin yiiksek antioksidan aktivitesinden sorumludur
(15).

2.3. Tam Tahillh Besin Tanimi

Tam Tahil Konseyi tarafindan toplanan ve giincel tutulan piyasa arastirmalarindan
elde edilen sonuglara gore, son 10 yilda tam tahil {irlinlerinin tiikketiminde dnemli bir
artis gorulmektedir. Tam tahilli {iriinler; tam tahilli ekmekler, yulaf, ¢avdar, misir,

kinao gibi tahilli iriinleri igermektedir (4).

Tam tahil taniminin temel noktalar1 i¢in genis kapsamli bir anlasma olmasina
ragmen, tam tahilli besin i¢in tanim hala baslangi¢ asamasindadir, evrensel olarak
kabul edilmis standart bir tanim mevcut degildir (7). Hem bilimsel yayinlarda
kullanilanlar da hem de gida endiistrisi i¢in kullanilan “tam tahilli besin” taniminda
pek az fikir birligine varilmistir. Tam tahilli gidalarin dogru bir sekilde etiketlenmesi,
tiikketicilerin, tamamen tam tahillardan yapilan besinleri, cogunlugu tam tahil olan (tam
tahildan zengin) ve tam tahildan daha fazla oranda rafine edilmis tahil iceren besinleri
dogru sekilde ayirt edebilmesini saglamak i¢in gereklidir (16). Amerika Birlesik
Devletleri'nde FDA, saglik beyam1 taniminda, bir gida {irliniinii agirlik/referans
miktara gore, tiiketilen miktarinin %351°den fazlasinin tam tahilli iceriklerden
olusuyorsa, o {iriinii “tam tahilli” olarak kategorize etmistir. Ayni1 kriter, Birlesik

Krallik’ta Ortak Saglik Beyanlari Girisimi (the Joint Health Claims Initiative)
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tarafindan da kabul edilmis ve uygulanmistir ancak bu uygulama yasal bir zorunluluk
degildir. Tam Tahil Konseyi, kendi Tam Tahil Damgas1 i¢in kullanilanlar da dahil
olmak Uzere, standartlarin genis c¢esitliligini gosteren, farkli iilkelerde uygulanan
gecerli tanimlar listesini paylagsmaktadir (16). Tam Tahil Konseyi’nin paylastigi bu
liste Tablo 3’te gosterilmistir. Yakin tarihte Ferruzi ve ark. (17) tarafindan yapilan bir
uzman panelinde mevcut bilimsel kanitlarin biitiinligl, tutarlilign ve kalitesi goz
oniinde bulundurularak lif gereksinimi olmaksizin, beslenme agisindan anlamli olmasi
acisindan 30 g’lik porsiyonda 8 g tam tahilin (27 g/100 g), en az tahil igerigi olarak
diisiiniilmesi ve 30 g’lik porsiyonda en az 8 g tam tahil igeren besinlerin, tam tahill
besin olarak tanimlanmasi 6nerildi. Tam tahilli besinlerin bu onerilen tanimindaki
kisitlamalar, Tam Tahil Konseyi tarafindan FDA’ya tam tahilli etiket bildirimleri
sunumunda tespit edilmistir. Bu kisitlamalar, ¢ogunlukla yiiksek nem igerigine sahip
besinlerde (ekmek triinleri, hazir pismis makarna/tahillar ve karigik hazir yemekler)
ve dogal olarak tahil i¢erigi diislik fakat porsiyon miktar1 >30 g olan besinlerde ortaya
cikar. Dolayisiyla tanimin ayrintilandirilmasi dogal olarak “saglikli” besinlerin

kategoriden hari¢ tutulmasi i¢in gereklidir (16).

Ulkemizde ise un ve cesitli ekmek iiriinlerinin tanimi T.C. Gida, Tarim ve
Hayvancilik Bakanligi’nin kontroliinde olan Tiirk Gida Kodeksi’nin ilgili tebliglerinde
aciklanmustir. 2013 Tiirk Gida Kodeksi Bugday Unu Tebligi (18)’ne gore;

Bugday unu: Yabancit maddelerden temizlenmis ve tavlanmis bugdaylarin teknigine
uygun olarak ogiitiilmesiyle elde edilen unlari,

Tam bugday unu: Yabanci maddelerden temizlenmis bugdaylarin, tavlanarak veya
tavlanmadan, bugday tanesinin biitliin anatomik kisimlarini igerecek sekilde teknigine

uygun olarak 6giitiilmesiyle elde edilen unu ifade eder.

Ayni teblige gore ekmeklik, 6zel amacli bugday unu ve tam bugday ununun nemi

en ¢cok %14.5 m/m olacak sekilde izin verilmektedir (18).

2012 Tirk Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebligi (19)’ne gore;
Tahil: Bugday, arpa, misir, piring, ¢avdar, dari, yulaf ve tritikaleyi,
Tam bugday ekmegi: Tam bugday unundan teknigine uygun olarak iiretilen ekmek
cesidini ifade etmektedir (19).
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Tablo 3: Tam Tahil Konseyi’nin hazirladig: farkh iilkelerde uygulanan gecerli tam tahilli besin tanimlari listesi (20)

Ulke/ Zaman Kurum/Kurulus Tam tahilli besin i¢in gereken nitelikler Diger kisitlamalar
ABD ABD Tarim Dairesi Genel olarak, tam tahil i¢indekilerde ilk bilesen olmali ve FDA tam tahil Sadece belirli tahil {irtinleri i¢in
Mart 2014 (USDA) / ABD Tarim  saglik beyam gerekliliklerini karsilamalidir. Segenekler arasinda sunlar gecerlidir; arpa, bulgur veya yulaf
(2007'de gecici  Dairesi Gida Giivenligi  bulunur: %100 tam bugday ekmegi, kahverengi piring, bulgur, yulaf, tam ezmesinde ilave seker, tuz ve yag
kural ve Denetimi Servisi arpa, tam tahilli makarna, tam bugday lavas. Tam tahilli kahvaltilik bulunmamalidir; kahvaltilik gevrekler igin
sonrasinda) (FSIS) gevreklerin birincil igerik olarak tam tahil igermesi gerekir. seker kisitlamasi ve demir takviyesi
Tahil & Kurubaklagil G"LNC, Avustralya ve Yeni 'Zelanda dfi Fahﬂ icerik beyanla‘rmm kullanimini
Avustralya . yonlendiren Tam Tahil I¢erik Beyani i¢in Uygulama Kodu'nu baslatti. Tam
Beslenme Konseyi . . . . .
Temmuz 2013 tahil igerik beyan1 yapmak i¢in gereken en az miktar, her porsiyon i¢in 8 g
(GLNC)
tam tahildir.
ABD AACCI
Tam tahilli {irtin Tam tahill1 bir besin, 30 g iirlin bagina 8 g veya daha fazla tahil igermelidir.
Mayis 2013 T
nitelikleri
Besinler, su ii¢ gereklilikten birini karsilamalidir:
1. porsiyon basina en az 8 g tam tahil igermesi
veya
ABD Tarim Dairesi 2. FDA'nin tam tahil saglik beyani gerekliliklerini karsilamak (agirlik¢a %51
ABD (USDA) Gida ve tam tahil)
Ocak 2012 Beslenme Servisleri veya
(okullar) 3. Ana bilesen olarak tam tahil igermek (karigik olmayan yemekler (6rnegin
ekmek, tahillar) i¢in agirlik¢a ana tahil bilesen olmak veya karisik yemekler
(6rnegin pizza) i¢in ana tahil bilegeni olmak
Oziinde, tahilin en az %50'si tam tahilli olmalidir.
o e .
Tahilin /0'10'0 il .tqm tahilli olmas1 ha}md@ ekmekler yasal olarak tam tahilli Ambalajda %20, %30, %50 veya %80
Hollanda Ekmek olarak belirtilebilir. Bagka gidalar i¢in bir kanun yoktur ancak, ortak o e
Hollanda gibi ifadeler kullanilmaz (ve ekmek i¢gin

Merkezi (NBC)

uygulama "%350 kuralin1 uygulamak"tir ve iiriiniin igindeki tahilin en az yarisi
tam tahil oldugunda {iriin tam tahill olarak belirtilir.

yasal olarak izin verilmemektedir).
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Tablo 3: Tam Tahil Konseyi’nin hazirladig: farkh iilkelerde uygulanan gecerli tam tahilli besin tanimlar listesi (devam) (20)

Ulke/ Zaman Kurum/Kurulus Tam tahilli besin i¢in gereken nitelikler Diger kisitlamalar
Besinler, tam tahilli ifadesini kullanmak i¢in belirli bir tam tahil oranina
sahip olmalidir:
Almanya bugday ve cavdar ekmegi i¢in %90,
makarna i¢in %100 tam tahil
Okullara "tam tahildan zengin" besinler sunmalari i¢in ¢agri; besinin
asagidakilerden birisini karsilamasi gerekir:
1. porsiyon basina en az 8 g tam tahil igermesi Cocuk Beslenmesi Programlari igin
T1p Enstitiisii veya Yiyecek Satin Alma Rehberi'ndeki
ABD Okul Yemekleri: 2. FDA'nin tam tahil saglik beyan1 gerekliliklerini karsilamak (agirlikca %51  tahil/ekmek porsiyonunu karsilamasi
Ekim 2009 Saglikli Cocuklar igin  tam tahil) gerekir (¢ogu durumda az 14.75 g tahil)
Yapitas1 Raporu veya Not: Rapor, zaman ilerledikge standardin
3. Ana bilesen olarak tam tahil icermek (karisik olmayan yemekler (6rnegin 8 g'dan daha fazla olmasini dnerir.
ekmek, tahillar) i¢in agirlik¢a ana tahil bilesen olmak veya karisik yemekler
(6rn. pizza) i¢in ana tahil bileseni olmak
Kuru madde tizerinden hesaplanan tam tahillar her bir kategori i¢in toplam
Isvec - 1989 . tahillarin belirlenmis yiizdesi veya daha fazlasi olmalidir: Yalnizca burada listelenen kategoriler
h Livsmedelsverket : 5
Danimarka - Ulusal Gida Dairesi %100: Yemek, tahillar, un uygundur. Bazi kategorilerde yag, seker
2009 %S50: Citir ekmek, makarna (i¢i dolgusuz) ve sodyum ig¢in kisitlamalar ve lif igin en

Norveg - 2009

ABD
2008
Guncellemesi

Keyhole Sembolii

ABD Tarim
Dairesi/Gida ve
Beslenme Servisi
(FNS)

%25: Ekmek, sandvig, diriim
%15: Pizza, diger tuzlu turtalar

Tam tahilli besinlerin ¢ogunlugu i¢in tam tahil igerikteki ilk bilesen olmali-
veya tam tahillarin tamaminin agirligi diger herhangi bri bilesenin
agirligindan daha fazla olmalidir. Bazi iriinler, toplam tam tahil agirliginin
diger herhangi bir tahil bileseninin agirligindan fazla olmay1 karsilar.

az seviye bulunur.

Cocuk Beslenmesi Programlari i¢in
Yiyecek Satin Alma Rehberi'ndeki
tahil/ekmek porsiyonunu karsilamasi
gerekir (¢ogu durumda az 14.75 g tahil)
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Tablo 3: Tam Tahil Konseyi’nin hazirladig: farkh iilkelerde uygulanan gecerli tam tahilli besin tanimlari listesi (devam) (20)

Ulke/ Zaman Kurum/Kurulus Tam tahilli besin i¢in gereken nitelikler Diger kisitlamalar
. Kuru madde iizerinden hesaplanan tam tahillar her bir kategori i¢in toplam
Danimarka Ulusal . P .
. e tahillarin belirlenmis yiizdesi veya daha fazlasi olmalidir: Sadece burada listenen gidalar tam tahill
Danimarka Gida Enstitiisii 2. -
2007. 2008 Fuldkorn (Tam tahil) %100: Un, tahillar, piring olarak adlandirilabilir - bu nedenle
' rapory %350: Ekmek (ve toplam agirligin %30'u) kurabiyeler, kekler, waffle vb bulunmaz.
P %60: Citir ekmek, kahvaltilik gevrekler, makarna
ABD gzlr)e;l;?élllga ve Sadece belirli tahil {irtinleri igin
Aralik 2007 (son Beslenme Servisi Genel olarak, tam tahil i¢indekilerde ilk bilesen olmali ve FDA tam tahil ge@er“.d"; pITinG, arpa, bulgur v%ya yulaf
kural Subat 9 e s ezmesinde ilave seker, tuz ve yag
. (FNS) saglik beyan1 gerekliliklerini karsilamalidir. -
2011'de bulunmamalidir; kahvaltilik gevrekler igin
beklenmektedir) Kadm, Bebek ve seker kisitlamasi ve demir takviyesi
Cocuk Ara Kurallar
Kanada Tam Tahil Konseyi Porsiyonda en az 8 g tam tahil (temel damga)
Tam Tahil Damgast Porsiyondan en az 16 g tam tahil ve tiim igerikler tam tahil (Kanada'da %100 Yok
Aralik 2007
Kanada damga)
o Marl_«?.t ]?agltlm IGD ¢alisma grqbu? t.an.l tahil igerigini .(orn. tam tahlll iceren veya tam t.ahllh) Tam tahil igerigine dikkat ceken gidalar
Ingiltere Enstitusi (IGD) paket ve marka iletigiminde bildirmek isteyen paketli {iriinler i¢in porsiyon - NEAPS .
S, . . R . i icin Kantitatif I¢erik Bildirgesi (QUID)
Kasim 2007 Ingiltere Tam Tahil basgina en az 8 g tam tahil igermesi gerektigini dnermektedir (son toplu yiik .
- . yapilmasi gerekir.
Yoénlendirme Raporu  oranlarina dayal olarak).
Tip Enstitiisii
ABD Okullarda Besinler Yiyeceklerin meyve, sebze veya tam tahilli olmasini (veya bir posiyon - .
Nisan 2007 icin Beslenme icerdigi) gerektirir, ancak "porsiyon" agik¢a tanimlanmamustir. Yag, seker, kalori ve sodyumu kisitlar

Standardi Raporu
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Tablo 3: Tam Tahil Konseyi’nin hazirladig: farkh iilkelerde uygulanan gecerli tam tahilli besin tamimlar listesi (devam) (20)

Ulke/ Zaman Kurum/Kurulus Tam tahilli besin i¢in gereken nitelikler Diger kisitlamalar
Tam Tahil Konseyi Porsiyon basina en az 8 g tam tahil ve tahilin en az %51'i tam tahil (temel (Et ve kiimes hayvanlar1 igeren ve
ABD ) L
ABustos 2006 Tam Tahil Damgasi damga) FSIS’nin Kkarar yetkisine giren triinlerde
& FSIS Porsiyon basina en az 16 g tam tahil ve tiim tahillar tam tahil (%100 damga)  kullanim)
Tam Tahil
ABD Damgas1/FSIS Ara Porsiyon basina en az 8 g tam tahil Yok
Ekim 2005 Politika Tahilin en az %51'i tam tahil
Yonlendirmesi
Tam Tahil Konseyi
ABD ve Birlesik Devletler Porsiyon basina en az 8 g tam tahil (temel damga)
Uluslararast Tam Tahil Damgas: Porsiyon basgina en az 16 g tam tahil ve tiim tahillar tam tahil (%100 damga) Yok
Ocak 2005 Uluslararas1 Tam Y 3 & ° &
Tahil Damgast
ABD FDA
1999/2003 Tam Tahil Saglik Toplam agirligin en az %51'i tam tahil olmalidir Yag ve kolesterolde kisitlamalar

Beyani
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Ayrica, ayni tebligde diger ekmek tiirlerinin de tanimlar1 yapilmigtir. Bu tanimlara

gore;

Tam bugday unlu ekmek: Bugday ununa en az %60 oraninda tam bugday unu ilave

edilip teknigine uygun olarak iiretilen ekmek ¢esidini,

Kepekli ekmek: Bugday ununa en az %10 en fazla %30 oraninda kepek ilave edilip

teknigine uygun olarak iiretilen ekmek ¢esidini,

Yulafli ekmek: Bugday ununa en az %15 oraninda yulaf unu, yulaf kirmasi, yulaf kirigi,
yulaf ezmesi veya bunlarin karigimi ilave edilip teknigine uygun olarak tiretilen ekmek
¢esidini,

Cavdarli ekmek: Bugday ununa en az %30 oraninda cavdar unu, ¢avdar kirmasi,

cavdar kirigi, cavdar ezmesi veya bunlarin karisimi ilave edilip teknigine uygun olarak

tiretilen ekmek ¢esidini ve

Karisik tahilli ekmek: Bugday unu, tam bugday unu veya bunlarin karistmina, her
birinden en az % 5 oraninda olmak iizere; misir, arpa, yulaf, ¢avdar, piring, dari,
tritikale unlari, kirmalari, kirik taneleri veya ezmelerinden en az {igii ilave edilip

teknigine uygun olarak tiretilen ekmek ¢esidini ifade etmektedir (19).

Tirk Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebligi’nde paylasilan cesitli

ekmeklerin kimyasal 6zellikleri Tablo 4’te gosterilmistir.

Tablo 4: Ekmek ¢esitlerinin kimyasal 6zellikleri (19)

Tuz % (m/m) en gok

Uriin Rutubet % (m/m) en ¢ok
(kuru maddede)

Ekmek 38 15
Tam bugday ekmegi 42 1.5
Tam bugday unlu ekmek 42 1.5
Cavdarh ekmek 43 15
Kepekli ekmek 43 15
Yulafli ekmek 43 1.5
Misirh ekmek 42 1.5
Diger ekmek cesitleri - 1.5
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Tam tahilli besini neyin olusturdugu konusunda net bir tanimin olmamasi, veri
analizini ve ¢aligmalar arasindaki karsilastirmay1 da zorlastirmaktadir (16). Tam tahilli
besinler i¢in bir tanim belirlenmesi, lreticileri anlamli miktarda tam tahilli gidalar1
iretmeye, tutarli {iriin etiketlemeye ve iletisimini yapmaya tesvik edecek ve
tlketicilerin de tam tahilli besinleri kolayca tanimasini ve tam tahil Onerilerini

karsilamalarini saglayacaktir (17).

2.4. Tam Tahilh Uriinleri Tanimak

Uriiniin tam tahilli oldugunu anlamak kolaymis gibi goriinebilir, ancak sadece
kahverengi olmasi ya da lif agisindan zengin oldugu beyaninda bulunmasi tam tahil
icerdigi anlamina gelmemektedir. Her ne kadar Avrupa Birligi'nde (21) gida {irtinlerine
iliskin genel bir etiketleme gerekliligi bulunsa da, bir besin bileseni olarak “tam tahil”
terimi heniliz Avrupa'da uyumlagtirllmamistir. Yine de asagidakiler tam tahil igeren

urtinleri tespit edebilmeleri igin tiiketicilere yardimci olabilmektedir (6).

2.4.1. Urln ismi

Bir triintin tam tahilli oldugunu dogrulamak igin tiiketiciler iiriin isminin yani sira
daha bagka unsurlar1 da géz onlinde bulundurmalidir. Bir {iriiniin isminde yer alan tas
degirmende 6giitiilmiis, ¢ok taneli, %100 bugday ya da arpali gibi tanimlayici isimler,
o lirliniin tam tahill1 oldugunu dogrulamaz. Genel bir ipucu olarak paket lizerinde “tam

tah1l” ya da “%100 tam tahill1” gibi 'tam' kelimesinin yer alip almadigina bakilmalidir
(6).
2.4.2. icindekiler Bilgisi

I¢indekiler bilgisi, tam bugday unu, tam gavdar ya da taneli misir gibi tam tahillar1
tahil 6zelinde listeler. Bir ¢ok tam tahill1 besinde tam tahil igindekiler listesinin en
basinda yer alir. Besinlerin bir kag¢ farkli tam tahilla iiretildigi durumlarda bu tahillar,
icindekiler listesinde belirtilebilir ancak besin tamamen tam tahilli besin olarak da
degerlendirilebilir. Tam tahil igerigine dikkat c¢eken gidalar igerdikleri tam tahil
miktarini net bir sekilde belirtmelidir (6).

2.4.3. Renk ve doku
Bir besinin kahverengi rengi tam tahil igerdigini gostermez (6rnegin bazi
ekmekler melas ya da karamel renklendirici icerdikleri icin kahverengi olabilir).

Tahillar gibi bir ¢ok tam tahilli {iriin agik renklidir. Ayrica tam tahilli Girtinler her
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zaman igin kuru ya da taneli degildir; bazilar1 hos bir “findiks1” lezzet ile yogun bir

dokuya veya tahil tanesi gibi hafif ve pullu bir yapiya sahip olabilir (6).

2.4.4. Lif icerigi

Bir {irliniin 1if agisindan zengin olmasi tam tahilli oldugu anlamima gelmez.
Ormegin, bugday ya da yulaf kepegiyle zenginlestirilmis bir besin lif agisindan zengin
olabilir ancak tam tahil icermeyebilir. Diger yandan, tam tahilli bir besinin lif igerigi
tahil tiirline, kepegin miktarina, iirliniin yogunluguna ve nem igerigine gore degisiklik

gosterebilir (6).

2.4.5. Sekil ve logo

Avrupa'da tam tahil icerigi i¢in resmi olarak onaylanmis herhangi bir logo yoktur.
Ureticiler, tam tahil gibi iiriin iceriklerini vurgulamak i¢in kendi grafiksel gorsellerini
paketin iizerinde kullanabilirler. ABD ve Kanada'da Tam Tahil Konseyi'nin Uyeleri,
tam tahill1 iirlinler {izerinde porsiyon basina tam tahil miktarini gosteren “Tam Tahil

Miihrii” logosunu kullanabilirler (6).

Nordik pazarlarinda (Norveg, Isve¢ ve Danimarka) hem tam tahil hem de seker,
yag ve tuz icin belirli beslenme kriterlerini karsilayan besinler, etiketlerindeki yesil
anahtar deligi seklindeki isaretlerinden kolaylikla taninabilir (22). Ancak tlketiciler,

logonun {iriiniin tam tahil icerdigine isaret ettigini bilmeyebilirler (6).

2.5. Tam Tahillarin Onerilen Ahm Diizeyi

Tam tahillar saglikli yeme modelinin 6nemli bir parcasi olarak diisiiniiliir ve bu
nedenle tiiketimi Onerilmektedir (5). Diinya ¢apinda, tam tahil tiiketimi Onerileri,
genelden (6rn. daha fazla meyve, sebze ve tam tahilli liriinler tiikketin) ara seviyede
(6rnegin Ozellikle tam tahilli tirtinler olmak {izere giinde en az 30 g diyet lifi tuketin)
ve daha 6zel (6rnegin tiim tahillarin en az yarisini tam tahil olarak tiiketin ve rafine
edilmis tahillar1 tam tahillar ile degistirerek tam tahil aliminizi arttirin) olmak iizere

degismektedir (17).

Avustralya, Kanada, Sili, Cin, Kolombiya, Danimarka, Fransa, Almanya,
Yunanistan, Izlanda, Hindistan, Letonya, Meksika, Umman, Singapur, Isvigre,
Birlesik Krallik ve Birlesik Devletler de dahil olmak iizere bir ¢ok tilke tam tahillarin

tiketimini 6nermektedir (17). Tablo 5’te bazt mevcut tam tahil beslenme Onerilerinin
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Ozeti toparlanmigtir. Bununla birlikte, glinliik tiiketilmesi tavsiye edilen tam tahillarin

miktarlar1 6nemli dlglide degisir (17).

Tablo 5: Bazi iilkelerin tam tahil beslenme onerileri

Ulke/Kurulus

Oneri

Avustralya (23)

Avusturya (24)

Kanada (25)

Sili (26)

Cin (27)

Danimarka (28)

Fransa (29)

Yunanistan (30)

Hindistan (31)

Letonya (32)

Meksika (33)

Avustralya Beslenme Rehberleri ve Saglikli Beslenme Rehberi 3-8 porsiyon (yas,
cinsiyet veya kalori gereksinimine gore) ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus,
yulaf kinoa ve arpa gibi ¢ogunlukla tam tahil olmak iizere tahilli besinleri
onermektedir.

Avusturya Besin Piramidi, tercihen tam tahil olarak 4 porsiyon/giin tahil, ekmek,
makarna, piring veya patates (aktif yetiskinler ve ¢ocuklar 5 porsiyon)
tlketilmesini 6nermektedir.

Kanada Beslenme Rehberi, 3-8 porsiyon/giin (yasa ve cinsiyete bagl olarak) tahil
tirtinlerinin tiiketilmesini 6dnermektedir ve her giin tahil {iriinii tercihlerinin en az
yarisinin tam tahil olmasini tavsiye etmektedir. Diger Oneriler arasinda arpa,
kahverengi piring, yulaf, kinoa ve yabani piring gibi ¢esitli tam tahillarin
tiketilmesini belirtmektedir.

Sili Pediatri Birligi'nden Sili Pediatristler Grubu, lif 6nerilerinin karsilanmasi igin
tahillarin yarisinin tam tahil olmasini dnermektedir.

Cin Beslenme Rehberleri ve Pagoda Diyeti, yetigskinlerin 300-500 g/giin tahil ve
kurubaklagil tiiketmesini ve bu miktarin 50 gramimin tam tahil da dahil olmak
tizere tahil tanesi olmasini 6nermektedir.

Danimarka Gida Dairesi, 75 g/giin tam tahil (10 MJ/giin enerji gereksinimi i¢in)
tiiketimini 6nermek i¢in Diyet Pusulasi'n1 (Kostkompasset) ve Diyet 8'i (8 kostrad)
kullanmaktadir. Ekmek, tahillar, piring ve makarna diyetin 6nemli bir pargasi
olmal1 ve biiyiik ¢ocuklar ve yetiskinler i¢in 500 g/giin 6nerilmektedir.

Fransa Ulusal Saglik ve Beslenme Programi Rehberi (Guides alimentaires du
program national nutrition-santé), her 6giinde ekmek, tahil ve nisastali besinlerin
tilketilmesini, ozellikle 6nemli miktarda lif saglayan tam tahilli besinleri
énermektedir.

Yunanistan'daki Yetigkinler i¢in Beslenme Rehberi, tercihen tam tahilli tiirler (tam
tahilli ekmek, tam tahilli makarna, kahverengi piring vb) olmak iizere 8 porsiyon
rafine edilmemis tahil ve triinlerin tiikketilmesini 6nermektedir.

Hintliler i¢in Beslenme Rehberi viicut agirligi ve viicut kompozisyonunu korumak
icin tam tahillarin, kurubaklagillerin ve yagli tohumlarin tiiketiminin arttirtlmasini
énermektedir.

Letonya Saglik Bakanlig1, hastalik riskini azaltmak igin 6zellikle lif bakimindan
zengin tam tahilli tirtinler (ekmeki makarna, yulaf ezmesi) gibi tam tahillarin 4-6
porsiyon/giin tiketimini énermektedir.

Meksika Beslenme ve Saglik Gelistirme Dairesi, tercihen ilave seker igcermeyen
tam tahil olmak {izere tahil tiiketiminin tavsiye edilmesini énermektedir. Lif ve
besin Ogeleri vurgulanmalidir. Tam tahillar kurubaklagiller ile her 6giinde
tiketilmelidir.
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Tablo 5: Bazi iilkelerin tam tahil beslenme onerileri (devam)

Ulke/Kurulus

Oneri

Norveg (34)

Umman (35)

Singapur (36)

Isvigre (37)

Birlesik
Krallik (38)

Birlesik
Devletler (39)

Isveg (40)

Danimarka (41)

Almanya (42)

Amerikan Kalp
Dernegi (43)
Avrupa Birligi
(44)

Turkiye (1)
Diinya Saghk

Orgutii (DSO)
(45)

Norveg'in Saglikli Beslenme icin Onemli Tavsiye Saghk Miidiirliigii(Nekkelrad
for et sunt kosthold) her giin tahil ve tam tahil {irlinlerinin aliminin arttirilmasini
onermektedir. Tam tahilli {irtinler 70-90 g/glin tam tahilli un veya tam tahil
saglamalidir.

Umman Saglikli Beslenme Rehberi, tam tahillari, tahillari tercih etmeyi ve patatesi
kabuguyla tiiketmeyi tercih etmelerini tavsiye etmektedir. Ortalama 2000 kcal.lik
bir diyet icin 2-3 porsiyon/giin tam tahil 6nerilir.

Yetigskin Singapurlular i¢in Beslenme Rehberi ve Saglikli Beslenme Piramidi,
ozellikle tam tahillar olmak tiizere yeterli miktarda tahil tiiketimini tavsiye
etmektedir. Yetiskinler, 5-7 porsiyon piring ve alternatiflerin arasindan 2-3
porsiyon/giin tam tahilli besin tiikketmelidir.

Isvigre Beslenme Birligi, her bir ana yemegin, nisastadan zengin bir garnitiir [6rn.
3 porsiyon/glin, 1 porsiyon: 75-125 g ekmek veya 60-100 g kurubaklagil (¢ig
agirlik)] 6rn. mercimek, nohut veya 180-300 g patates veya 2 porsiyon tam tahil
da dahil olmak tizere 54-75 g makarna/piring/musir/diger tahillar (¢ig agirlik) ile
sunulmasini énermektedir.

Ulusal Saglik Servisi'nin Eatwell Tabagi bol miktarda ekmek, piring, patates,
makarna ve diger nisastali besinleri (bir tabagin 1/3'i kadar) ve miimkiinse tam
tahilli gesitleri segmeyi dnermektedir.

Amerikanlar icin Beslenme Rehberi, giinde 3 veya daha fazla ons-esdegeri tam
tahil iirlinlerinin tiiketilmesini, geri kalaninin ise zenginlestirilmis veya tam tahillli
iirlinlerden olmasini 6nermektedir (2000 kcal alim seviyesinde). Tahillarin en az
yarisini tam tahilli olarak tiiketin. Tam tahil tiiketim miktarin1 rafine edilmis
besinleri tam tahillarla degistirerek arttirin.

Isvec Ulusal Gida Dairesi, tam tahillarin en kadar miktarda tiiketilecegi hakkinda
tavsiye vermek i¢in yeterli bilimsel kanit yoktur.Her 10 MJ karsilik 75 g tam tahil
alimi uygun olarak kabul edilir. Bu kadinlar i¢in yaklasik 70 g, erkekler i¢in 90 g
tam tahila karsilik gelmektedir.

Danimarka Beslenme Rehberi, giinde en az 75 g tam tahul tiikketimini dnermektedir.

Alman Beslenme Birligi, diyet lifi aliminin yiiksek olmasi ve diyet lifinden zengin
olan tam tahilli @iriinlerin tiiketimi, beslenme ile ilgili hastaliklarin riskini azalttig1
i¢in arttirilmalidir.

Tiiketilen tahillarin en az yarist tam tahilli olmasi gerektigini 6nermektedir.

Avrupa Birligi ulusal 6neriler tam tahillarin tercih edilmesini 6nermektedir.

Tahillar glinde ortalama 4-7 porsiyon tiiketimi ve 6nerilen toplam tahil tiiketiminin
en az yansimin tam tahil olmasi gerektigi belirtilmektedir. Tam tahal Griinlerini her
giin hatta her 6giin tiiketilmelidir

DSO ve Birlesmis Milletler Gida Tarim Kurumu (FAO) beslenmeye bagl kronik
hastaliklarin  dnleme stratejisi olarak tam tahil tiiketiminin arttirilmasim
onermektedir. DSO/FAO, tam tahil tiiketimi ve kardiyovaskiiler hastaliklar ve
diyabet riskinin azalmasi i¢in kanit seviyesini "muhtemel" olarak belirtmistir.
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Amerika Birlesik Devletleri’nde tam tahillar1 beslenmeye dahil etmeye yonelik
Ozel Oneri 2005 Amerikanlar i¢in Beslenme Rehberi’nde yer almistir. Daha genel tahil
onerisinden daha 6zel tam tahil 6nerisine yapilan bu degisiklik, tam tahil aliminin bir
cok faydali sonuca baglayan epidemiyolojik ve deneysel calismalar tarafindan
desteklenmis ve gelistirilmistir. 2010 Amerikanlar i¢in Beslenme Rehberi, bir kisinin
enrji ihtiyacina gore, 6-11 porsiyon/giin tahil; bu miktarin en az yarisinin (en az 3
porsiyon) da tam tahillar olmasini1 6nermektedir. Bu rehberde, toplam agirligin en az
%511 tam tahilli olan veya en az 8 g tam tahil/ons esdegeri (~30 g) iceren besinler,

onemli oranda tam tahil saglayan besinler olarak tanimlanmistir (17).

Son zamanlarda bazi iilkelerde tam tahil onerileri daha spesifik hale gelmistir.
Meksika’da, ornegin, son zamanlarda Resmi Meksika Beslenme/Besin Egitim
Normu’nun Onerisi, “tam tahillar 6nerilir” ifadesinden “tam tahillar1 her 6giine dahil
edin” seklinde degistirilmistir. Bir ¢ok Oneride, miktar veya tam tahilli besini neyin
olusturdugu belirtilmeden lif ve fitokimyasallar da dahil olmak iizere, tam tahillarin

bilesenlerinin 6nemi vurgulanmaktadir (17).

Tarihsel olarak, tam tahil aliminin arttirilmasi temel olarak tavsiye edilmistir
clinkii tam tahilli besinler lif alimina 6nemli katkida sagladigi icin lif alimim
arttirmistir. Lif icerigi yliksek olan tam tahillarin tercih edilmesi, ek saglik yararlar
saglamaktadir fakat tam tahillarin her zaman yiiksek lif icerigi olmadigi i¢in yuksek
lif her zaman tam tahil ile esit miktarda degildir. Baz iilkelerde beslenme tavsiyesi,
zamanla besin 6gesi temelinden besin temeline kaymistir. Daha da 6nemlisi, beslenme
rehberlerinde besin veya besin 6gesi yaklasimlarinda iilkeler arasinda farklilik goriilse

de, pek ¢ogu tam tahil tiikketimini arttirmak i¢in bir 6neri igermektedir (17).

Ulkemizde T.C. Saglik Bakanlhig Halk Saghgi Kurumu tarafindan yayinlanan
Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2015°te tahillarin giinde ortalama 4-7 porsiyon
tilketimi 6nerilmektedir ve dnerilen toplam tahil tiiketiminin en az yarisinin tam tahil
olmasi gerektigi belirtilmektedir. Ayrica, tam tahil Giriinlerinin her giin hatta her 6giin
tilketilmesi vurgulanmaktadir. Ayni rehberde ekmek tliketirken tam tahil unlarindan
veya karigik tam tahil unlarindan mayalandirilarak yapilanlar tercih edilmesi gerektigi
paylasiimaktadir. TUBER de tahillarin bir porsiyon es degeri; 50 g (2 ince dilim
ekmek), 75 g pismis (4-5 yemek kasig1 veya %2 kupa) makarna, 90 g pismis (4-5 yemek
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kasig1 veya % kupa) bulgur veya piring, yaklasik 30 g veya 1 kupa kahvaltilik tahil
gevregi olarak belirtilmistir (1).

2.6. Tam Tahillarin Tiiketim Diizeyi

Diinyanin bir ¢ok ulkesinde ulusal beslenme arastirmalarinda tam tahil tliketim
miktart diizenli olarak oOl¢iilmemektedir. Cogu veri, ABD ve Kuzey Avrupa
ulkelerinden gelmektedir. Glnimizde insanlarin biiyiikk ¢ogunlugu ulusal onerileri
karsilamamaktadir (6). Ornegin, Birlesik Krallik’ta bireylerin %70’ten fazlasi
beslenme Onerilerinin altinda kalmakta ve 2 porsiyondan (32 g tam tahil) daha az tam
tahil tilketmektedir. Hatta yetiskinlerin %18’1 ve ¢ocuklarin/genglerin %15°1 hi¢ tam
tahil tiiketmemektedir (46). ABD Tarim Dairesi’nin yakin tarihli bir raporuna gore,
Amerikalilarin yalnizca %7’si giinde 3 porsiyon tam tahil tiiketmektedir (47). Ulusal
Saglik ve Beslenme Arastirmasi (NHANES)’na gore, 2001-2010 siirecinde hig bir yas
grubunda tam tahil aliminda bir degisiklik olmadig1 saptanmistir. Ayn1 arastirmada
yetiskinlerin beslenmesindeki temel tam tahil kaynaklarinin mayali ekmekler (9%27),
kahvaltilik gevrekler (%23) ve makarna/pismis tahillar/ piring (%21) oldugu
bulunmustur (48). 2014 yilinda yaymnlanan Fransa’da yapilan bir arastirmada,
cocuklarin %55’inin, yetigkinlerin ise %68’inin hi¢ tam tahil tiiketmedigi, tam tahil
tiketen katilimcilarin da yarisinin tam tahil tiiketimlerinin <10 g/giin oldugu
bulunmustur. Ayn1 ¢alismada katilimeilarin tiikketimlerinin nisastali besin Onerilerini
karsilamasina ragmen tam tahilli besin tiiketimlerinin ¢ok diisiik oldugu belirtilmistir
(49). Almanya’da yapilan bir ¢alismada, cocuklar ve adélesanlarin %19’u hig tam tahil
tiketmemektedir ve genel tiiketim 20-33 g/giin olup Onerilerin yaklasik yarisidir (50).
[rlandali gocuklarin (5-12 yas) %90°ndan fazlas1 giinde ortalama 18.5 g, adolesanlarin
(13-17 yas) ise %86’dan fazlasi giinde ortalama 23.2 g olmak lizere tam tahil
tliketmektedir. Ortalama alim giinliik 6nerilen 3 porsiyon tam tahilin yaklasik yarisi
kadar diisiiktiir. Kahvaltilik gevrekler, hem ¢ocuklar hem de adolesanlarda tam tahil
alimina en ¢ok katkida bulunan besindir. Bunu ekmek takip etmektedir (51). Buna
karsin, Iskandinavlarin genel olarak tam tahilli ¢avdar ekmegini temel besin olarak
tiilketmelerinden dolay1 tam tahil alimlar1 daha yiiksek olma egilimindedir. Olgiim
farkliliklar1 nedeniyle calismalar1 karsilastirmak zordur ancak veriler Norveg’teki
alimlarin Birlesik Krallik’tan dort kat fazla oldugunu gostermektedir. Buna ragmen,

Isve¢, Danimarka ve Norveg’teki ortalama tam tahil alimlar1 Onerilen 75 g/giin
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altindadir. Mevcut dneriye ulasan Iskandinavlarin yiizdesi, %16 olan Danimarkal:
erkekler ve %35 olan Norvecli kadinlar arasinda degismektedir. Kadinlar arasinda
ortalama tam tahil alimi en fazla Norveg’te (44 g/iin), en diisiik ise Isve¢’te (35 g/giin)
ve Danimarka’dadir (31 g/giin). Erkekler arasinda ise Norvecli erkekler ile ilgili veri
olmamakla birlikte tam tahil alimi, Danimarka’ya (41 g/giin) kiyasla en yiiksek
Isve¢’tedir (49 g/giin). Erkekler kadinlardan daha fazla tam tahil tiiketiyor gibi
gorinmektedir, ancak bu durumun toplam yiyecek aliminin daha fazla olmasindan
kaynaklaniyor olabilecegi bildirilmistir (52,53). Ingiltere’de egitim seviyesi ve gelirin
daha fazla olmasi daha fazla tam tahil alimryla iligkiliyken, Finlandiya’da daha diisiik

sosyal seviyede cavdar ekmegi tiiketiminin en fazla oldugu goriilmektedir (6).

Danimarka’da 2009 yilinda baslatilan Tam Tahil Kampanyasi, besinlerdeki tam
tahil igerigini arttirmayi ve tam tahilli besinlerle ilgili tiiketicilerin bilgisini arttirmay1
hedeflemistir (6). Danimarka’da 2000-2004 beslenme arastirmasinda 32 g/giin olarak
raporlanan tam tahil aliminin 2011-2012 arastirmasinda 55 g/giin’e yukselmis oldugu
raporlanmistir. Glinliik 6nerilen tam tahil miktarini karsilayan Danimarkalilarin orani

da %6°dan %27’ye yiikSelmistir (54).

Yapilan bazi arastirmalar olmasina ragmen, Avrupa’da tam tahil alimina yonelik
veriler kisithidir. Bunun nedeni, hem Avrupa genelinde kabul edilmis bir tam tahil
taniminin olmamasindan hem de bir ¢ok ¢alismanin kapsami bir besin grubu olarak
tam tahili degil, lif alimiyla sinirli kalmasindan kaynaklanabilmektedir (5). Tam tahil
alimu ile ilgili verilerin azlig1 nedeniyle Kiiresel Diyet Veritabani’nda (GDD) (55) yer

alan tam tahil alimiyla ilgili veriler Tablo 6’da gdsterilmektedir.

GDD verileri, hiikiimetlerden veya bakanliklardan, arastirmacilardan ve 2010
NutriCoDE projesinden alinmigtir ve kahvaltilik gevrekler, ekmek, piring, makarna,
biskiivi, muffin, lavas, pankek gibi tam tahilli besinlerin alimini icerir. Tam tahilh

besinler, 10 g karbonhidrat bagina >1 g lif igeren besinler olarak tanimlanmustir (5).
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Tablo 6: Tam tahillarin giinliik ortalama tiiketim miktarlar: (g/gun) (5)

Ulke 220 yas

Erkek Kadin
Belcika 11.7 12.2
Bulgaristan 24 25.7
Cek Cumhuriyeti 14.9 15.6
Danimarka 72.1 74.2
Almanya 127.4 132.6
Estonya 23.6 25.9
irlanda 63.9 65.4
Yunanistan 64.1 66.3
Ispanya 12 12.6
Fransa 37.9 39.3
Hiarvatistan 2.8 2.9
Italya 11.6 12.2
Kibris 30.4 315
Letonya 23.7 25.9
Litvanya 21.3 22.6
Luksemburg 65.6 67
Macaristan 1.3 1.4
Malta 66.1 69
Hollanda 84.5 87.2
Avusturya 64.2 67.9
Polonya 16 17
Portekiz 66.1 69.3
Romanya 16.4 17.5
Slovenya 17.9 19
Slovakya 18.9 20.1
Finlandiya 69.5 72.2
Isvec 78.5 80
Birlesik Krallik 71.2 73.8
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Tam tahil alimiyla ilgili verilerin tim iilkeler veya tiim yas gruplart i¢in
bulunamamasindan dolayi, GDD ¢alisma grubu, diger bolgelerdeki var olan tiiketim
verilerine ve lilke diizeyindeki es degiskenlere bagli mevcut verilere dayanarak
yontemler gelistirmistir. Bu uyarilar, Tablo 6’da sunulan verilerin okunabilirligini ve

karsilastirilabilirligini etkilemektedir (5).

GDD’ye gore, diinyada iilkeler bazinda erkeklerin ve kadinlarin tam tahil

alimlarinin miktarlar1 sirasiyla Sekil 2 ve 3’te gosterilmistir.

| <15 75-99
u 15-29 100-124 ¥
W 30-44 W 125-149
45-59 W 150-199
60-74 W 200+
grams/day

m <5 75-99
m 15-29 100-124 *
B 30-44 W 125-149
45-59 M 150-199
60-74 W 200+
grams/day

Sekil 3: Diinya’da kadinlarin tam tahil alimi, 2010 (g/giin) (56)
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Tiirkiye’de ise, tam tahil/kepekli ekmek tiiketim siklig1 Tiirkiye Beslenme ve
Saglik Arastirmast (TBSA)’da (13) degerlendirilmistir. TBSA’ya gore, tam tahil
ekmeklerini hi¢ tikketmeyenlerin oran1 %71.4’tiir (57). Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Aragtirmasi’na gore, yetiskinlerin son bir ayda tam tahil ekmegi tiiketim siklig1 Sekil

4’te gosterilmistir.

Il Hergiin veya haftada 5-6 tiiketenler
B Ginasir Tiketenler

M Haftada 1-2 titketenler

B Ayda 1-2 veya hig tiiketmeyenler

Sekil 4: Yetiskinlerin son bir ayda tam tahil ekmegi tiikketim sikhgi (%) (1)

TUBER’de yaymlanan bu arastirma sonucuna gore, son bir ayda tam tahil
ekmegini her giin veya haftada 5-6 kez tiiketenlerin siklig1 yetiskinlerin %17.1’idir.
Yetiskinlerin ¢ogunlugu (%75.4°{i) tam tahil ekmegini ayda 1-2 kez tiiketmis veya hig

tilketmemistir (1).

2.7. Tam Tahillarla flgili Bilgi ve Alg1 Diizeyi

Genellikle bir ¢ok tiiketici diyetlerinin saglikli olduguna inanmaktadir. Ornegin,
Avrupa Birligi’'nde yiiriitiillen bir arastirmada, katilimcilarin %71°1 yediklerini
degistirmeye gerek olmadigini diisiinmektedir. Ek olarak, katilimcilarin neredeyse
yarisi, yedikleri besinlerin besleyici 6zelliklerini diistinmedigini bildirmistir. Saglikli
beslenmenin bazi bireyler i¢in Oncelik tasimadig goriilmektedir. Birlesik Krallik’ta
tam tahilli besinler i¢in spesifik bir porsiyon Onerisi olmasa da, beslenme
arastirmalarindan elde edilen kanitlar tiiketim miktarinin diisiik oldugunu
gostermektedir. Ornegin, anket donemindeki 1 hafta siiresinde Ingiltere’de
yetiskinlerin yaklasik %30’unun diyetinde hi¢ tam tahil bulunmamis ve katilimcilarin

%97 den fazlas1 Amerika Birlesik Devletleri’nin giinde 3 porsiyon tam tahil dnerisini
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kargilamamistir (3). Tam tahillarin potansiyel saglik faydalariyla ilgili bilgi artsa da,
tam tahill1 besinlerin kabul edilmesine kars1 tiiketici engelleri hala devam etmektedir
(58). Baz1 tiiketicilerin tam tahilli besinleri tespit etmesinin zor olabilecegi ileri
stirilmiistiir. Baz1 insanlar ise tam tahilli besinleri hazirlamak ve pisirmek i¢in gercken
becerilere sahip olmadiklarina inanirken, digerleri tam tahilli besinlerin yumusak ve

kuru bir tadinin olabilecegini diistinmektedir (3).

Tuketimin artmasinin 6niindeki engeller; tiikketici tercihleri, tam tahillarin var olan
iceriklerle ve yemek Oriintiisii i¢inde degistirilebilmesi, fiyat, bulunabilirlik ve

hazirlama kolayligi ile ilgilidir (58).

Tuketiciler, tam tahilli besinlerin faydalarin1  bilmemektedirler (59).
Avustralya’daki bir caligma, lif alim1 ve besin kaynaklari arasindaki iligskinin nispeten
iyi anlagildigi, ancak belirli lif kaynagi besinlerle ilgili kafa karigikliginin oldugunu
gostermistir. Bununla birlikte, sagligin tesviki ve gelistirilmesi yoluyla tiiketicilerin
satin alma aliskanliklarini degistirmenin miimkiin oldugu gosterilmistir. ABD’de bazi
kanser tiirlerini 6nlemede ytiksek lifli, az yaglh bir diyetin olas1 faydalarini vurgulayan
bir reklam kampanyasi, yiiksek lifli tahillarin satin alimmni arttirmistir (3). Pazar
gergeklerine gore, tiiketicilerin %67’si kalp rahatsizligi ve kanser riskini azaltmaya
yardimci olduguna inanirlarsa, tam tahilli {riinleri daha sik tlketeceklerini
bildirmislerdir. Bu arastirmada daha fazla tam tahilli besin tiikketiminin daha fazla
sebze ve meyve tiiketmenin 6nemli 6lglide gerisinde kaldigi saptanmistir (59). Vaka
incelemeleri ve diger calismalar, Amerikalilarin yliksek bir oraninin beslenme
inanglarma karsit bunu yapmak icin zorlayic1 bir sebep verildiyse yaptiklarim
gostermektedir. Uluslararas1 Gida Bilgi Konseyi (IFIC), 1998 yilinda 18 yasin
Uzerinde 1000 kisiye yonelik yaptigi telefon arastirmasinda, tiiketicilerin %95’
“....baz1 besinler belli hastaliklarin riskini azaltabilir” ifadesine katildigin1 ve %53’
bu inan¢ iizerinde hareket ederek belli saglik yararlar1 i¢in belirli besinleri
tilkketeceklerini belirtmistir (59). Tiiketicilere hastaliga yakalanma riskini azaltabilecek
besinler soruldugunda, tiiketiciler sunlar1 belirtmistir: brokoli (%21), diger meyveler
(%20), portakal/portakal suyu (%13), diger sebzeler (%]11), havug (%10), balik/balik
yagt (%10), sarimsak (%10), yesil yaprakli sebzeler (%9) ve siit (%8). Katilimcilarin
%7’si lif cevabini vermistir fakat tam tahillar hi¢ belirtilmemistir. Lif, %22 oraniyla

kolon kanseriyle iligkili olarak cevaplanmistir fakat tam tahillar ve kolon kanseriyle
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herhangi bir iliski kurulmamistir. Sadece katilimcilarin %10°u lif ve tam tahillart daha

diisiik kalp hastaliklari riskiyle iliskilendirmistir (59).

ABD Tarim Dairesi Siiregelen Gida Alim Arastirmalari, 1994-1996 Birey/Diyet
ve Saglik Bilgisi Arastirmasi’na gore, 20 yas lstli kadinlarin sadece %34’ ve
erkeklerin %29’u “bol miktarda ekmek, tahil, piring ve makarna igeren bir diyeti
segme’nin kendileri i¢in 6nemli oldugunu belirtmistir. Katilimcilarin %4’ bunun hig
onemli olmadigimi sdylemistir. Ankete katilanlarin tgte ikisi tahilli besinleri
titketmenin “gok degil” “biraz” 6énemli oldugunu belirtmistir. Bu ankette tam tahillar
hakkinda spesifik bilgi bulunmamasina ragmen, veriler tahillarin genel olarak kisilerin

akillarina gelmedigini gostermektedir (59).

IFIC, Boston, Massachusetts, Columbus, Ohio, Los Angeles ve California’da
1999 yilinda yapilan odak grup arastirmalarinda, fonksiyonel besin veya besin
Ogelerinin hangileri oldugu soruldugunda, kalsiyum, kizileik suyu, lif, balik
yagi/omega 3 yag asitleri, folik asit, sarimsak, yesil sebzeler, yulaf kepegi, soya,
domates sosu/likopen cevaplari verilmistir. Tam tahillar ilk 10 cevap iginde
bulunmamaktadir fakat, yulaf kepegi ve lif olarak iki tam tahil bileseni listede yer
almigtir (59). Saglik uzmanlarinin, tam tahillarin besin 6gesi degerlerini ve tam tahill
bir besini tam olarak neyin olusturdugunu bilmedigi goriilmiistiir. Diyetisyenlerin
1998 yilinda kendilerinin doldurdugu bir ankette, katilimcilarin %61°i kepek ve lif

tilkketmenin faydalarinin tam tahil yemek ile benzer oldugunu diisiinmiistiir (58).

Diisiik gelirli adolesanlarin tam tahil, meyve, sebze ve sut rlnleri tliketimlerine
yonelik tutumlarini belirlemek i¢in 1998 yilinda bir aragtirma yapilmistir. Katilimeilar,
tartisilan besin gruplari arasinda en az bildikleri grubun tam tahillar oldugunu
belirtmislerdir. Tam tahillara ait yararli besin 6geleri soruldugunda, lif belirtilmistir.
Ayrica, tam tahillarin “kalorisinin daha diistik” oldugu ve kilo vermek isteyen kisiler
i¢cin yararli olabilecegi algis1 oldugu saptanmistir. Sasirtic1 bir sekilde, “iy1 lezzet”,
“okulda daha iyi performans” tam tahil tiiketmek ig¢in nedenler olarak gosterilmistir
(59).

Odak gruplarina gore, diyette tam tahillarla rekabet eden besinler, beyaz ekmek,
kek, kurabiye, hamur isi ve turta gibi rafine edilmis tahil tiriinleridir. Katilimcilar, tadin

gelistirilmesi gibi tam tahillarin tliketimini arttirma stratejileri sunmuslardir. Tam
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tahill1 besinler tatlandirilmis tercih edilmistir. Ayrica, diger atistirmaliklar veya tatlilar
yerine tahil yemekleri sunmak da Onerilmistir. Katilimcilar, tam tahilli besinlerin
kendileri i¢in iyi oldugunu veya tadinin iyi oldugunu s6ylemenin bireylerin daha fazla
tilketmesini tesvik edecegini belirtmislerdir. Bir katilimciya daha fazla tahil
tilketmenin nasil kolaylastirilabilecegi soruldugunda, “eger yulaf ezmesinin tadi
dondurma gibi yapilabilirse” diye yanit vermistir. Ayrica, eger bu besinlerin
hazirlanmas1 daha kolay olsaydi ve eger cocuklar nasil hazirlayacaklaini bilseydi veya

cocuklar i¢in daha fazla hazirlansaydi, daha fazla tiiketilebilecegi bildirilmistir (59).

Tahill1 besinlerin neden tiiketildiginin soruldugu, 18-44 yas arasi 57 kadinin
katildigr bir arastirmada, katilimcilar alti neden belirtmislerdir. 1) Tahillarin,
geleneksel yemeklerinin bir pargasi 2) Tatlar1 giizel 3)Doyurucu 4) Uygun 5) Ucuz 6)
Hazir bulunabilir olmalaridir. Beslenmelerine daha fazla tahil eklemeyi neyin
kisitladigi soruldugunda, katilimeilar viicut agirliklarini kontrol etmeye calistiklarini

ve zaten yeterli porsiyon miktarinda tiikettiklerini belirtmislerdir (59).

“Saglik icin Aligveris” adli bir tiiketici arastirmasinda, katilimcilarin %21°i son
bir ay i¢inde tam tahill: {irinleri nasil bulacaklari konusunda bilgi aramislar ve %43’
de lif alimlarmi arttirmanin yollarin1 aradigini belirtmistir. Daha ileri yastaki
aligverisciler (54 yas ve istii), geng alisveriscilere kiyasla lif (%52ye karst %39) ve
tam tahillar (%28’ e kars1 %18) hakkinda bilgi almaya daha fazla istekli bulunmuslardir
(59).

Bir ¢ok Amerikali, 1990-2000 yillart arasinda tam tahillar tiikettigini bildirse de
sadece kiiglik bir oran1 glinde bir porsiyondan daha fazla tam tahil tiiketmistir. Tam
tahil tiiketimiyle ilgili 2002’de yapilan arastirmada tam tahil tiilketim miktarinda az da

olsa tyilesme goriiliirken, tiiketim giinde bir porsiyonda kalmistir (60).

Saglik yararlarmin bilinmemesi, tam tahillarin taninmamasi, hazirlama bilgisinin
eksikligi, fiyat, marketlerde urunlerin bulunabilmesi ve kabul edilmez tat ve doku, tam
tahil tiiketiminin Oniindeki yaygin engellerdendir. Tam tahillarin taninmamasi, net
olmayan ambalaj ve etiketleme ile de iliskilendirilebilmektedir. Bir g¢alismada,
yOnetim ve satin almadan sorumlu olan askeri gida hizmeti uzmanlari, %90 oraninda
tam tahilli ekmek sunuldugunu disiindiigiinii bildirmistir fakat gercekte sadece

%22’lik bir oran oldugu saptanmistir (60).

30



Tam tahilli {irlinlerin tanimlanmasi i¢in ambalajda dikkate alinmasi gereken
bilgiler sunulmaktadir. Tam tahilli saglik beyanina sahip bir Uruin, tiketicilere, Grintn
aslinda tam tahillarin 6nemli bir oranda icerdigini garanti eder (>%50 tam tahill
icerik). Ek olarak, tam bugday ekmegi etiketi, %100 tam bugday unundan yapilmasin
gerektirir. Tam kelimesini takiben bir tahil adin1 kullanan herhangi bir beyan, tam
tahilin iyi bir kaynagi oldugunu gosterir (6rnegin %100 tam bugday veya tam tahil
[tahil adi]). Fakat, tam tahillardan yapilan krakerler gibi beyanlar, Grindn tam
tahillarin muhtemelen 6nemli bir kaynagi olmadigini gosteren gostergelerdir. Ek
olarak, iirlinlin i¢indekiler listesindeki ilk bilesen “tam” kelimesini igeriyorsa, liriiniin
temelde tam tahil olmasi muhtemeldir. “Yedi tahill1”, “cok tahilli”, “%100 bugday ve
kepekli” de dahil olmak iizere yaygin bazi ifadeler tam tahilli olarak yanlis
anlasilmaktadir (60).

Tahil tiiketiminin arttirilmasinin 6niindeki bir baska engel de genetik olarak yatkin
bireylerde goriilen ince bagirsagin enflamatuvar durumu olan ¢dlyak hastaligindan ve
gercek veya algilanan gluten intoleransindan dolay: kiiresel boyutta artan, tam tahil
iiriinlerinden kaginmaktir (58). Ingiltere’de, bugday gibi tahillar da dahil olmak iizere,
alerji ve intolerans insidansiyla ilgili bir yanlis anlasilma bulunmaktadir.
Aragtirmalarin  gosterdiginden daha fazla kisi kendisinde alerji veya intolerans
oldugunu diisiinmektedir. Ornegin, bir arastirma, yetiskinlerin %20’sinin kendilerinde
gida intolerans: olduguna inandiklari tespit ederken, gercekte gida intoleransinin
cocuklarin %5-8’in1 ve yetiskinlerin %1-2’sini etkiledigi tahmin edilmekle birlikte,
besin alerjisi prevelansinin ¢ocuklarin %1-2’sini ve yetiskinlerin %]1’inden azini

etkiledigi diistiniilmektedir (3).

Tahil tahill1 bir Uiriinii neyin olusturduguna yonelik tutarli tanimlar, daha az tam
tahil iceren iirlinler de dahil olmak iizere tam tahilli iiriinlerin tek tip tanimlamasi,
standart porsiyon boyutlarmin belirlenmesi ve igbirligine dayali tiiketici egitimleri
tahil rlinlerinin tiikketiminin arttirilmasina yonelik mevcut engellerin ortadan

kaldirilmasi i¢in gereklidir (58).

2.8. Tam Tahillarin Besleyici Degeri

Tahila dayali besinler, ¢ok uzun zamandir insan beslenmesinin temelini

olusturmaktadir (61). Tahillar, diinya niifusu i¢in 6nemli bir karbonhidrat, protein ve
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lif kaynagi olan temel besinlerdir (5). Buna ek olarak, vitaminler (B vitaminleri),
mineraller (¢inko, fosfor, manezyum ve demir), antioksidanlar ve diger fitokimyasallar
gibi biyoaktif bilesenler de icerir. Tahillar, saglik i¢in gereken mineraller, vitaminler
ve diger mikro besin 6geleri i¢cin miikkemmel bir kaynaktir (61). Tam tahillarin bazi
yararli saglik etkileri, igeriklerindeki biyoaktif besin 6geleriyle iliskilendirilmektedir
(5). Tam tahillarin diyete geleneksel besin maddeleri, B vitamini, mineraller ve diyet
lifi sagladig1 eskiden beri kabul edilmektedir. Daha yakin zamanda tam tahillarin iyi
bir antioksidan kaynagi da oldugu gosterilmistir. Aslinda, tam tahilli besinlerin in vitro
antioksidan aktivitesinin sebze ve meyvedekilerle esdeger oldugu gézlemlenmistir. Bu
aktivite sadece E vitamini ve izomerleri (tokoferol ve tokotrioller) ve selenyum gibi
minerallerden degil, ayni zamanda fitatlar, fenoller gibi fitokimyasallar ve lignanlar ya
da alkilresorsinollerden kaynaklanmaktadir. Misir ve bugdayda ferulik asit, piringte
oryzonol ve yulafin avenantramidleri gibi fenolik bilesenler, tahillara 6zgii
antioksidanlardir. Bunlardan bazilari, nitrik oksit iiretimini hafifleterek antiaterojenik
etkinlige sebep olmaktadir. Bazi diger flavonoidler, fenolikler, fenolik lipidler,
tokoferoller ve B-glukan gibi diyet lifleri antimutajenik ve anti-inflamatuar etki
saglamaktadir. Diger 6nemli bilesikler arasinda, betain ve kolin bakimindan 6zellikle

yiiksek olan alkil resorsinoller ¢avdarda ¢ok¢a bulunmaktadir (6).

Her ne kadar tahillarin tiimii ayn1 temel yapiya sahip olsa da, besleyici 6gelerinin
dengesi ve igerdigi biyoaktif bilesen tahilin cinsine, ekim gesidine ve yetistirme
kosullaria gore farklilik gosterir (62). Farkli tahil cinslerinin besin 6gesi bilesimi

Tablo 7°de gosterilmistir.
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Tablo 7: Cesitli tam tahillarin besin 6geleri (63)

. . Tam Tahillar
Besin 6geleri Kahve-  Kilgik- Tam
(100 gramda) Durum  Horasan Kara rengi s1Z Misir  bugday Yabani

Amarant Arpa Bulgur Cavdar Dar1  bugdayir bugdayr bugday  piring bugday Kinoa unu unu Tritikale piring Yulaf

Enerji (kcal) 371 354 342 338 378 339 337 343 362 338 368 361 340 336 357 389
Protein () 13.6 125 123 103 11 13.7 14.5 13.2 7.5 14.6 141 6.9 13.2 13 14.7 16.9
Yag (g) 7 23 13 1.6 42 25 21 3.4 2.7 2.4 6.1 3.9 2.5 2.1 11 6.9
Karb. (g) 65.3 735 759 759 729 711 70.6 715 76.2 70.9 642 769 719 721 74.9 66.3
Lif (g) 6.7 173 125 151 85 - 111 10 3.4 10.7 7 7.3 10.7 - 6.2 10.6
Kalsiyum
(mg) 159 33 35 24 8 34 22 18 33 27 47 34 37 21 54
Demir(mg) 7.6 36 25 2.6 3 35 3.8 2.2 1.8 4.4 4.6 24 3.6 2.6 1.9 4.7
Magnezyum
(mg) 248 133 164 110 114 144 130 231 143 136 197 93 137 130 177 177
Fosfor (mg) 557 264 300 332 285 508 364 347 264 401 457 272 357 358 433 523
Potasyum
(mg) 508 452 410 510 195 431 403 460 268 388 563 315 363 332 427 429
Sodyum (mg) 4 12 17 2 5 2 5 1 4 8 5 5 2 5 7 2
Cinko (mg) 2.9 28 19 2.7 1.7 42 3.7 24 2.0 3.3 3.1 1.7 2.6 35 59 3.9
Tiamin (mg) 0.1 06 0.2 0.3 04 04 0.6 0.1 0.4 0.4 0.4 0.3 0.5 0.4 0.1 0.7
Riboflavin
(mg) 0.2 03 01 0.3 03 0.1 0.2 0.4 0.04 0.1 0.3 0.1 0.2 0.1 0.3 0.1
Niasin (mg) 0.9 46 5.1 4.3 47 6.7 6.4 7 4.3 6.8 15 1.9 4.9 1.4 6.7 0.9
B6 vit. (mg) 0.6 03 03 0.3 04 04 0.3 0.2 0.5 0.2 0.5 0.4 0.4 0.1 0.4 0.1
Folik asit
(mcg) 82 19 27 38 85 43 - 30 20 45 184 25 44 73 95 56
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2.8.1. Karbonhidrat tiri fonksiyonel bilesenler
2.8.1.1. Diyet lifi

Tam tahillarda bulunan karbonhidratlar, sindirim sisteminde sindirilebilme
durumuna gore iki gruba ayrilabilir. Nisasta, tam tahillardaki sindirim sistemindeki a-
amilaz sayesinde sindirilebilen tek kompleks karbonhidrattir. ince bagirsak emzimleri,
tam tahillarda bulunan diger kompleks karbonidratlar1 sindiremez. Sindirilemezlik,
diyet lifi taniminin temelinin olusturmaktadir. “Diyet lifi, kalin bagirsakta tam veya
kismi fermentasyon ile ince bagirsakta sindirime ve emilime direngli olan bitkilerin
yenilebilir kisimlar1 veya benzer karbonhidratlaridir.” Sindirilemeyen polisakKaritler,
oligosakkaritler ve nisasta olmayan polisakkaritlerdir. Tam tahillardaki nisasta
olmayan polisakkaritler suda ¢oziinebilirligine gore iki ana gruba ayrilir. Bu nedenle,
genellikle ¢oziiniir ve ¢oziinmez nisasta olmayan polisakkaritler veya “¢oziiniir 1if” ve
“coziinmez lif”, insanlar ilizerinde fizyolojik etkilerle iliskili oldugu gosterilen
diyetteki tam tahil polisakkaritlerinin bilinen fraksiyonlaridir. Diyet lifinin, AACCI
tarafindan yapilan tanimina gore, tam tahillar bu karbonhidrat fraksiyonlarini
olusturan kimyasal bilesenleri igerir: “diyet lifi, polisakkaritler, oligosakkaritler, lignin
ve iliskili bitki bilesenlerini igerir.” Buna ek olarak, diyet lifi tanimi, diyet lifinin
kanitlanmis fizyolojik etkilerini vurgular: “diyet lifi, laksasyon, ve/veya kan kolesterol
ve/veya kan glukoz diisiisii de dahil olmak tizere yararli fizyolojik etkileri tesvik eder”.
Tanimin hazirlandig1 donemde yalnizca en 1yi bilinen ve kanitlanmis saglik yararlar

g6z 6nitinde bulundurulmustur (61).

2.8.1.2. iniilin

Iniilin, ugta glikoz molekiilii ile p-(2-1) glikozidik baglarla baglanan fruktoz
zincirlerinin (2-60 birim) karisimidir (61). Sekil 5°te iniilinin kimyasal yapisi
gosterilmektedir. Fruktoz monomerleri igindeki anomerik C2’nin B konfigiirasyonu
nedeniyle iniilin, bagirsaktaki sindirim enzimleri tarafindan hidrolize edilemez. Bu
nedenle, sindirilemez ve diyet lifinin bir pargasidir (64). Bir ¢ok yenilebilir bitki
(hindiba, pirasa, sogan, sarimsak, muz ve tahillar) dogal olarak yiiksek miktarda iniilin
icerir. Tahillar arasinda bugday, arpa ve cavdarn yliksek miktarda iniilin
oligosakkaritleri bulunur. Iniilin prebiyotiktir ve saglikli bagirsak bakterilerinin

(probiyotikler) biiyiimesini uyarir (61).
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Sekil 5: Iniilin yapis1 (61)

2.8.1.3. p-Glukan

B-Glukan [(1,3;1,4)-B-glukan olarak da bilinir], B-(1-4) ve p-(1-3) gllikozidik
baglarla baglanan glikoz birimlerinin dogrusal polimerlerinden olusan bir grup
kompleks karbonhidratin tarif edilmesi igin kullanilan genel bir terimdir. B-(1-4) ve B-
(1-3) baglarinin orani sirasiyla %70 ve %30’dur. Seliilloz, hemiseliilloz ve diger
karbonhidratlarla birlikte, B-glukan tahil tanelerinin hicre duvarlarimin ortak bir
bilesenidir. B-(1-3) baglarinin molekiil igindeki varligi, sadece B-(1-4) baglarini
igeren sert ve ¢ozlilmeyen bir polimer (seliiloz) yerine B-glukanin daha esnek, ¢oziiniir
ve yapiskan olmasini saglar. Seliilozun mikrofibrilleri hiicre duvarlarinin yapisindaki
gubuklart olustururken, seliiloz olmayan polisakkaritler (B-glukan dahil) hicre
duvarlarinda jel benzeri matris yapist olusturur ve bitki dokular i¢in gerekli esnekligi
saglar. Yulaf B-glukani iizerine yapilan arastirmalardan elde edilen sonuclar kan
kolesterolu diisiiriicii etki gostermektedir. FDA 1997°de, giinde “3 g B-glukan ¢ozunir

lif tiikketimi kan kolesterol seviyelerini diisiirtir” saglik beyanini onaylamistir (61).

2.8.1.4. Direncli nisasta

Nisasta, a-(1-4) baglarla birbirine baglanan glikoz birimlerinin polimeridir.
Bununla birlikte, bazilar1 a-(1-6) baglarla birbirine baglanir. Nisastada amiloz ve
amilopektin olarak iki ayr1 yapilan bilesen vardir. Amiloz, 10000-100000 glikoz igeren

bazi dallanmalar olusabilmesine ragmen dogrusal bir yapidir. Amilopektin, 200000-
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1000000 glikoz Unitesi iceren amilozdan daha buytk molekillerdir. Amilopektin
molekil, a-(1-6) glikozidik baglarla dallanir. Nisasta, tiikiiriikk ve pankreatik sivida
bulunan a-amilaz tarafindan yikilir. Fakat, biitiin nisastalar kolaylikla sindirilemez.
Bazilari, amilolize “dayanikli” goériinmektedir. Direngli nisasta (DN), saglikli
bireylerin ince bagirsaginda emilemeyen nisasta ve nisastanin yikilan {iriinlerinin
toplami olarak tanimlanmistir. Direngli nigastanin dort tlrt vardir: DN1 (tohumlarda,
kurubaklagillerde ve islenmemis tahillarda bulunan fiziksel olarak erisilemeyen
sikigmis nisasta), DN2 (sindirime dayanikli dogal, ham ve jelatin olmayan nisasta
graniilleri, DN3 (besinlerdeki nisasta 1sitildiginda ve sogutuldugunda olusan yikilan
nisasta), DN4 (kimyasal olarak degistirilmis nisasta). Direncli nigasta ince bagirsaktan
gecer ve bagirsak mikroflorasi tarafindan fermentasyon igin bir substrat olarak gorev
yaptig1 kalin bagirsaga ulasir. Bu fermentasyon siirecinde kisa zincirli yag asitlerinin

olusumu, direngli nigastanin saglik yararlari ile iliskilidir (61).
2.8.2. Karbonhidrat tiirii olmayan bilesenler

2.8.2.1. Karotenoidler

Karotenoidler, bitkiler ve mikroorganizmalar tarafindan sentezlenen ancak
hayvanlar tarafindan sentezlenemeyen bir grup pigmente karsilik gelir. Meyveler ve
sebzeler, bu bilesenlerin baslica kaynaklaridir. Karotenoidler, meyveler, sebzeler ve
tam tahillardaki kirmizi, sar1 ve turuncu renklerden sorumludur ve son zamanlarda
antioksidan ozelliklerinden dolayr ¢ok dikkat ¢ekmistir. Dogada 600’den fazla
karotenoid bulunur. Ancak, sadece 40 tanesi insanlarin diyetinde yer alir. insanlarmn
diyetinde bulunan kerotenoidlerin yaklasik %901, B-karoten, o-karoten, likopen,
kriptoksantin ve luteindir (61). a-karoten, B-karoten, kriptoksantin, lutein ve likopenin

yapist Sekil 6°da gosterilmektedir.

Yapisal olarak, karotenoidlerin, izopren birimlerinin tekrarlarinin bulundugu uzun
konjiige ¢ift baglari vardir. Molekiiliin bir veya her iki ucu da oksijene bagli fonsiyonel
gruplara sahip olabilir. B -Kriptoksantin ve lutein bir veya iki ucunda hidroksil (-OH)
gruplarina sahiptir (61).

Tam tahillarda bulunan yaygin karotenoidler arasinda o ve p-karoten, [-
kriptoksantin, zeaksantin ve Ilutein bulunmaktadir. Sebzeler ve meyveler,

beslenmedeki karotenoidlerin baslica kaynaklari olmasina ragmen, tam tahillar artan
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bir sekilde bu fitokimyasallarin 6nemli kaynagi olarak kabul edilmektedir. Bir ¢cok
biyolojik aktivite, kardiyovaskiiler hastaliklarin ve farkli kanser tlrlerinin 6nlenmesi

dahil olmak tizere, kronik hastaliklarin 6nlenmesinde karotenoidlere atfedilmistir (61).

=
S S . S S S = =
(a)

™
S \\\\\\\

(b)
= N =
N ~ R % .
HO (c)
OH
= N = ~N BN N ~ i N
(d)
— —a = = N N S o

(e)
Sekil 6: Karotenoidlerin yapisi: (a) a-karoten, (b) p -karoten, (c) kriptoksantin,
(d) lutein, ve (e) likopen (61)

2.8.2.2. Fenolik asitler

Fenolikler, bir veya daha fazla hidroksil grubu olan bir veya daha fazla aromatik
halkanin bulundugu bilesenlerdir. Fenoller, fenolik asitler ve flavonoidlerin hepsi
fenoliklerdir. Kimyasal olarak, fenolik asitler benzoik ve sinamik asitlerin tirevidir
(61). Flavonoid, fenol ve fenolik asitlerin yapisi Sekil 7°de, benzoik asit ve sinnamik
asidin yapis1 Sekil 8’de gosterilmistir. Bu tlirevler arasindaki fark, aromatik halka
tizerinde bulunan fonksiyonel gruplarin tiirii ve sayisidir. Tam tahil tanelerinde
bulunan yaygin fenolik asitler, ferulik asit, kafeik asit, sirinjik asit ve p-kumarik asittir.

Tam tahillarda bulunan en yaygin fenolik asit bileseni ferulik asit, tahilin perikarp,
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aleron ve embriyo iginde bol miktarda bulunur fakat tahil tanesinin nisastadan zengin
olan endosperm kisminda en az diizeyde vardir. Ferulik asit, tam tahil tanelerinde
(musir, piring, bugday, yulaf , cavdar) serbest, konjuge (¢coziinebilir) veya baglanmis

(¢coziinmez) sekilde bulunabilir (61).

Fenolik asitlerin saglik yararlar1 genelde antioksidan aktivitesi ile iligkilidir.
Fenolik asitlerin antioksidan kapasitesinden aromatik halkanin konjuge cift bagi
sorumludur. Hidroksisinnamik asit ttrevleri (ferulik asit ve kafeik asit) mikemmel
radikal temizleme kapasitesine sahiptir. Bu turevler ayrica lipozom ve LDL (diisiik
dansiteli lipoprotein) gibi diger oksidasyon modellerinde de antioksidan etki

gostermistir (61).

OH H

)

{a)

CGH

L5

HO OoH

OH

Sekil 7: Yaygin fenolik bilesenlerinin yapisi: Sekil 8: (a) Benzoik asit ve
(a) flavonoid (b) fenol ve (c) fenolik asit (61) (b) sinnamik asidin yapis1 (61)
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2.8.2.3. E vitamini

E vitamini, benzer yapilarda sekiz lipofilik bilesen igerir. Dogal E vitamini
bilesenlerinin temel kimyasal yapisi, uzun bir izoprenoid yan zincire sahip bir polar
kromanol basi (6-hidroksilkroman grubu)’dir. Dogada iki ayr1 E vitamini grubu
bulunur: Tokoferoller ve Tokotrienoller. Tokoferoller bin yan fitil zinciri icerirken
tokotrienoller bir geranilgeranil zinciri igerir. Her grup arasinda, a-,3-, 8- ve y-tip
yapilar, kroman grubunun metillendigi konuma gore bulunabilir (61). Sekil 9°da
tokoferol ve tokotrienoliin temel yapist gosterilmektedir. Hem trienollerde hem de
tokoferollerde serbest bir hidroksil grubu mevcuttur. Bu serbest hidroksil grubu, E
vitaminin antioksidan aktivitesinden sorumludur. a—Tokoferolun serbest radikalleri
stiptirme kabiliyeti, tokoferoller arasinda en yiiksektir ve bunu y-, B- ve &-tokoferol
takip eder. E vitamininin saglik yararlari, antioksidan aktivitesi ile iligkilidir. Bununla
birlikte, E vitamininin antioksidan olmayan islevsel faydalari da vardir. Son

caligmalar, tokoferollerin gen dlizenleyici potansiyelini de ortaya koymaktadir (61).

R
HO

H CHy CHy
Ry CH,
CHs

Tokoferol
CHy

Tokotrienol

R1 R2
Alfa CH, CH;
Beta CH, H
Gamma H CH;
Delta H H

Sekil 9: Tokoferol ve tokotrienoliin temel yapisi (1)
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2.8.2.4. Lignan

Lignanlar, 2,3-dibenzilbiitan yapisini isleyen bilesenlerdir ve bitki hucre
duvarinda lignin olusumu i¢in yap1 taslarini olusturdugu bir ¢ok bitkinin kiigiik
bilesenleridir. Bitki lignanlar1 sekoizolarikesirinol ve metairezinol, insan bagirsak
bakterileri tarafindan memeli lignanlar enterolaktona ve enterodiola doniistiirullr.
Lignanlar ve oOnciillerinin besinlerdeki konsantrasyonu hakkinda sinirli bilgi
mevcuttur. Lignan atiminin, lif alimiyla iligkili olmas1 nedeniyle, bitki lignanlarinin
tahil tanelerinin dig tabakalarinda bulundugu varsayilmaktadir. Yogun lignan
kaynaklar: tam tahilli bugday, tam yulaf ve ¢avdar unudur. Keten tohumu (en yogun
kaynak), kabak cekirdegi, kimyon ¢ekirdegi ve ay¢igek tohumu da dahil olmak tizere
tohumlar da yogun lignan kaynagidir. Bu bilesimsel veriler, tam tahilli ekmek ve

gevreklerin diyette en iyi tam tahil kaynagi olacagini diisiindiirmektedir (2).

Finlandiyali yetiskinlerde yapilan kesitsel bir ¢alismada serum enterolakton
dizeyi olgilmistiir. Erkeklerde serum enterolakton konsantrasyonlari, tam tahilli
urinlerin  tiketimi ile pozitif iliskili bulunmustur. Serum enterolakton
konsantrasyonundaki degiskenlik biiyiiktiir, bu da lignan metabolizmasinda bagirsak
mikroflorasinin roliiniin 6nemli olabilecegini diisiindiirmektedir. Finlandiyali erkekler
ve kadinlarda lignan alimmin serum enterolakton konsantrasyonu ile iligkili oldugunu
bildirilmistir. Serum enterolaktonun lignan aliminin bir biyobelirteci oldugunu
onerilmistir. Amerika’da yapilan baska bir calismada benzer sonucglar bulunmustur.
Katilimcilara 6 hafta siireyle tam tahil veya rafine edilmis besinler verilmistir. Tam
tahil ve rafine tahilli diyetler arasindaki serum enterolakton farki, 6 haftalik ¢alisma
boyunca artmaya devam etmistir, ancak tam tahilli diyet tiiketiminde serum

enterolaktondaki artigin ¢ogu 2 hafta iginde gergeklesmistir (2).

Orta yash Finlandiyali erkeklerde serum enterolaktonun kardiyovaskiiler
hastaliklarla iliskili ve tiim nedenlere bagl 6liimle iligkili oldugunu bulmustur. Bu
kanitin kardiyovaskiiler hastaliklardan kaynaklanan erken 6liimiin 6nlenmesinde tam

tahilli besinlerin, meyvelerin ve sebzelerin 6nemini destekledigini onerilmektedir (2).

2.8.2.5. Fitosteroller

Bitki sterolleri ve stanolleri, yaglarin tohumlari, tahillar, yagli tohumlar ve

kurubaklagillerde bulunur. Bu bilesenlerin serum kolesteroliinii  diistirdigi
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bilinmektedir. Yapisal olarak kolesterole ¢ok benzer, yan zincir metil ve etil
gruplarinda farklilik gosterirler. Fitosterollerin ince bagirsaklardan diyet ve safra
kolesterol emilimini engelledigi diistiniilmektedir. Fitosterollerin ince bagirsaktaki
safra tuzu misellerinde kolesterole kiyasla daha iyi ¢ozliniirligii vardir. Fitosteroller,
kolesterolii misellerden ayirir ve bu da kolesterol emilimini azaltip, atilimin1 arttirir.
Diyet kolesteroliiniin emilimini engellemek i¢in steroliin kolesterol ile ayn1 zamanda
tiketilmesi gereklidir. Onemli bir kolesterol diisiiriicii etki gostermesi icin gereken
bitki sterol ve stanol miktari tartisitimistir. Onemli bir etkinin raporlandigi 1 g/giin’den
daha diisik miktar olmasina ragmen, genellikle 1-2 g/giin dozunda alimlar
Onerilmektedir. Bir doz yanit etkisi, yaklagik giinde 2.5 g dozunda plato seviyesine
ulagmaktadir. Ortalama Bati diyeti tahmini 200-300 mg/glin bitki sterolleri icerir.
Vejeteryanler 500 mg/giin kadar tiiketebilirler. Tam tahil tiikketiminin artmasi, toplam

fitosterol alimini arttirabilir ve potansiyel olarak kolesterol diisiisiine katkida bulunur
().
2.8.2.6. Sfingolipidler

Tam tahillar, memelilerin hiicre zarlarinin ve lipoproteinlerin bileseni olan
sfingolipidlerin iyi bir kaynagidir. Sfingolipidler, membran yapisinin korunmasi i¢in
Kritiktir ve biliyiime faktorleri, sitokinler, farklilasma faktorleri ve kolekalsiferolii
modiile eder. Sfingolipidler, ayn1 zamanda kanser hiicrelerinde apoptopik yanitlart
indiikleyerek kolon kanserini onleyebilir, diislik dansiteli lipoprotein (LDL) kolesterol
diizeylerini disiiriir ve yiliksek dansiteli lipoprotein (HDL) kolesterol diizeylerini
yukseltebilir (65).

2.8.3. Tam tahillar islemenin besin 6gelerine etkisi

Tahullar, genellikle gida disi tirtinler de dahil olmak tizere ¢esitli {iriinler iiretmek
icin bir dizi isleme tabi tutulur. Ogiitme, 6zellikle ekmek tahillarindan olan bugday ve
cavdar ile ilgili ana islemdir. Cesitli tahillar i¢in farkli 6&iitme teknikleri kullanilabilir
ve tahil irlinlerinin iiretiminde de ekstriizyon ve fermentasyon gibi baska islemler de
kullanilabilir. Tahillarin islenmesi, teknik sonuglarin yani sira tahillarin besin 6gesi

igerigini de degistirir (3).
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2.8.3.1. Ogiitmenin etkisi

Sadece oOglitme islemi yerine, Ogiitme islemi esnasinda pargaciklarin
fraksiyonlanmasi (ayrilmasi) beslenme agisindan 6nemlidir (3). Tahillar, un olacak
seklinde ogiittildiigiinde biitiin halde olan botanik yapilar agilir, bu ise direngli nisasta
(tam olarak pargalanmamis ve emilmeyen) miktarini azaltir. Boylelikle 6gilitme islemi
besin 6gelerini sindirim i¢in daha uygun hale getirir (6).

Lif, vitaminler ve mineraller tahilin dis kepek ve alorin tabakalarinda yogunlastigi
icin, tahilin nihai besin 0gesi igerigi, islem sirasinda bu tabakalarin ne dlgiide
ayrildigina bagl olacaktir. Genel olarak, tahil ne kadar ¢ok islem gortirse, elde edilen
unda vitamin igerigi o kadar diisiik olur. Ornegin, beyaz un, tam tahilin iigte birinden
daha az vitamin ve mineral igerigine sahip olabilir ancak vitaminler ve mineraller
siklikla giitmeden sonra geri eklenir. Ogiitme, tahillarda bulunan bazi biyoaktif
bilesenleri (fitokimyasallar1) azaltabilir. Ornegin, bir arastirmada 6giitmeden sonra bir
cok fitokimyasal (6rn. lignan ve fenolik asitler) i¢eriginin azaldigi tespit edilmistir (3).

Nisasta ve protein, tahilin islenmesinden daha az etkilenir ¢linkii bu besin 6geleri,
tahilin endosperm kisminda yogun olarak bulunur. Ogiitme, dekortikasyon (dis
tabakanin ayrilmasi), fermentasyon ve ¢imlenme, lifin ayrismasit ve proteinlerin
enzimatik yikimi nedeniyle protein sindirilebilirligini arttirmakta fakat 6giitme ve
dekortikasyon, tahillarda az bulunan bir aminoasit olan lizin seviyesini diislirmektedir.
Ayrica, rafine tahillarin tam tahilli {iriinlerden daha yiiksek glisemik indeksi (GI)
vardir (3).

2.8.3.2. Diger islemlerin etkisi

Ogiitmenin yan1 sira tahil iiriinlerinin iiretiminde baska islemler de kullanilir.
Genellikle kullanilan teknikler, gida matrisinin parcalanmasi ve nisasta graniillerinin
jelatinlestirilmesiyle sonuclanir. Bu, tahillarin kolayca sindirilmesini saglar ve genelde
daha yiiksek GI degerlerine sahip olurlar. Tahil proteinleri, {iriinleri {iretmek icin
kullanilan bazi islemler sirasinda zarar gorebilir. Ornegin kabartma islemi lizin
kaybina neden olabilir. Tam tahilli {iriinlerde nispeten daha yuksek olan antioksidan
aktivitesi, firinlama ve 1sitma islemlerinde artabilir ve antioksidan aktivite ile Maillard

reaksiyonlarindan olusan ara maddelere bagli olabilmektedir (3).
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Bir gok tahilli besin, 1s1 igeren isleme tabi tutulur. Bu, demir, kalsiyum ve ¢inko
gibi minerallerin biyoyararliligini etkileyebilir (3). Fitat, bakir ve demir gibi
minerallerini baglayarak biyararliliklarin1 azalttigi i¢in fitatin yikimi, bu besin

6gelerinin emilimi ve viicut tarafindan kullanimi i¢in bulunurlugunu arttirabilir (6).

Kaynatma ile ilgili islemler, folat i¢cin biraz daha fazla olmakla birlikte, B
vitaminlerinin ¢ogunda yaklasik %40 oraninda kayiplara neden olabilir. Firinlama

sirasindaki kayiplar genellikle folat hari¢ daha diistiktiir (3).

Yart kaynatmak: Piring, basingli buhar altina alinmadan 6nce 4-5 saat ilik suya
(65°C) batirilir, kurutulur ve 6giitiiliir. Bu islem pirincin toplam ve bas verimini arttirir
ve isleme sirasinda besin 6gelerinin kaybini azaltir. Pirinci cilalama islemi, pirincin
kepek ve 0z kismini ayirir ve B vitaminlerinde 6nemli miktarda kayba ve enerji
iceriginde de azalmaya neden olur (Agirhik bakimindan nisasta olmayan
polisakkaritleri daha az igermesinden dolay1 6giitiilmiis piringte daha yuksek enerji
bulunur). Cilalamadan 6nce, kabugu yumusatmak igin piring 1slatildiktan sonra buhar
verilir veya kaynatilir. Bu islem sirasinda, kepekte bulunan suda ¢6ziiniir vitaminlerin
bir kismi, yagin bir kismiyla birlikte endosperm icine taginir. Pisirme ve yari
kaynatma, pirincin proteininin sindirilebilirligini %10-15 oraninda diisiirmesine
ragmen, biyolojik degerinde artis oldugu i¢in protein kullanim degerinde bir degisim

gorilmemektedir (3).

Fermentasyon: Fermentasyon, ekmek ve bira, votka, viski gibi alkoll icecekler
de dahil bir dizi tahil {rlinliniin {retilmesi i¢in kullanilir. Ekmek yapiminda
fermentasyon ile karbondioksit tiretilir ve hamurun kabarmasi saglanarak hacmi artar.
Mekanik olarak hasar géren nisasta taneleri, maya aktivitesi i¢in énemli olan maltoz
iretimi i¢in amilaz ile parcalanir ve dolayisiyla gaz iiretimi olur. Mayaya ek olarak,
son triine asidik bir lezzet saglamak i¢in eksi maya ekmegi iiretiminde laktik asit
bakterileri kullanilir. Bakteri hamur proteinlerini de etkiler ve hamuru daha giiglii hale
getirir (3). Suda bekletme, hamurun fermentasyonu gibi 1slak islemlerde baska bir
bilesen olan fitat yikilabilir (6). Diger fermente tahil iiriinlerinde, minerallerin
biyoyararliligi, fitatin yikilmasi nedeniyle, fermente olmayan benzer driinlere gore

daha yiiksek olabilmektedir. Fermentasyon, ayni zamanda, bakteri tarafindan lizin
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tiretimi olmasindan dolayr protein sindirilebilirligini arttirarak protein kalitesini

arttirabilir (3).

Ekstrizyon: Ekstriizyon isleminde, sekillendirilmis bir gida tirtinii {iretmek i¢in
delikli vidali bir pres kullanilir. Ekstriizyon pisirme (yiiksek sicaklikta kisa siireli bir
islem), kahvaltilik gevrekler ve makarna da dahil bir ¢ok gida iiriiniiniin {iretiminde
1s1ya ek olarak kullanilir. Ekstriizyonun bugday kepeginin ¢éziinmeyen lif igeriginde
herhangi bir etkisinin olmadigimi fakat piring ve yulaf kepeklerinde diisiise neden
oldugu gosterilmistir. Cozilebilir lif miktar1, maksimum vida hizi haricinde (%100 en
fazla rotasyon/dk) ekstriizyon isleminden sonra her ii¢ kepekte de artmistir. Ug tahil
kepeginin fitat igerigi ekstriizyondan etkilenmemistir. Ekstriizyonun pisirmenin fitaz
aktivitesine bagli olarak yiiksek lifli tahilli driiniin sindirimini bozabilecegi
gosterilmistir. Demir ve kalsiyumun emiliminde herhangi bir etki gorilmemesine
karsin, ¢inko, magnezyum ve fosfor emiliminde az bir azalma, siklikla tiiketilen
gidalar i¢in etkileri olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica, ekstriizyon pisirmenin
yetiskinlerde demir ve ¢inkonun tutulmasi tiizerinde bir etki yaratmadigi da

gosterilmistir (3).

Tahil tanesi fiziksel formunu degistiren gida isleme tekniklerine maruz
kaldigindan (par¢alama, kirma, pullagtirma, termal 1s1 ve 6giitme gibi) “tam tahil”
olarak siniflandirilmasi igin orijinal tahila kiyasla ayni oranda kepek, embriyon ve
endosperm icermesi gerekmektedir. Yaygim bir sekilde kullanilan rekombinasyon
(ayn1 tahil partisinde bulunan ve birbirinden ayrilarak iglenen kepek, embriyon ve
endospermin nihai unda tekrar karistirilmasi) ve rekonstriksiyon (rekombinasyonla
ayni uygulama, ancak boliimler ayni1 taneli tahilin farkli partilerinden saglanir) Gretim
sirasinda lyi Uretim Uygulamalari’nin tespit edilmesi halinde kabul edilebilmektedir
(6).

HEALTHGRAIN tanimi hem degirmende hem de iiretici tarafindan ogiitiilen
kisimlarin (endosperm, 6z ve kepek) rekombinasyonunu ve tahil tanelerinin dis
kisminin bir bolimiiniin ¢ikarilmasini igerir. Giivenlik ve kaliteye uygun islemler
swrasinda bilesenlerde az miktarda kayiplara (tahilin %2 sinden/kepegin %10 undan
az) izin verilir (4). Mikotoksinler, zirai kimyasallar ve mikrobik kontaminantlar, dis
perikarp tabakasinda yogunlastigi icin bu segenek dahil edilmistir. Bu %2 ayrilma

orani, Isvigre’deki tanima da dahil edilmistir. Almanya’da da kesin bir yiizde
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verilmeden ayrilma tanimi yapilmaktadir. Dis tabakalarin bu sekilde ayrilmasi genis
bir oranda uygulandigindan HEALTHGRAIN mevcut iiretim siireglerini yansitmayi
amacladig1 i¢in ek bir aciklama ilave etmistir. Tanima eklenen agiklayict metinde,
rekombinasyon hakkinda su hatirlatma yapilir: Tahil tanesi ve c¢esidi basina
rekombinasyon un ve iiriin gruplari arasinda endosperm, kepek ve oz oranlarinda bazi
dalgalanmalara neden olacaktir. Bununla birlikte, onemli bir besin 6gesi kaybi
olmamalidr ve farkliliklar, mevsimden mevsime veya c¢esitler arasinda bulunan
farkliiktan daha biiyiik olmamalidir (4).

Cesitli tam ve islenmis tahillarin besin 6gesi i¢erikleri Tablo 8’de gosterilmektedir.

Tablo 8: Cesitli tam tahil ve islenmis tahillarin besin 6gesi icerikleri (66)

Tahillar (100 g)

Beyaz
bugday Cavdar  Kahve- Arpa Inci
Besin é3eleri Iﬁt‘;a unu, Cavdar unu, %60 rengi Bier)i/ﬁz (tam  arpa
g unﬁ Y %75 unu ekstraksi piring E’ i) ¢ tahil, (ogiitii
ekstrak yon (¢ig) ¢1g ¢ig)  Imiis)
siyon
Karbonhidrat (g)  62.0 71.0 59.2 73.0 735 78.0 608  67.0
Protein (g) 10.0 126 10.0 8.0 83 7.0 106 9.0
Yag (g) 2.0 T 2.0 1.0 26 1.0 21 20
Divet lifi (g) 11.0 40 15.0 5.0 3.0 1.3 148 86
B1Vitamini (mg)  0.40 01 0.4 0.2 03 0.0 03 00
B2 Vitamini 0.2 0.0 0.2 01 0.0 0.0 01 00
(mg)
B3 Vitamini 5.7 1.0 1.7 1.0 6.1 1.9 52 30
(mg)
B6 Vitamini 0.4 01 0.2 0.2 0.3 01 06 03
(mg)
BY Vitamini (ug)  37.0 22.0 78.0 28.0 49.0 20.9 500 200
Demir (mg) 4.0 0.8 4.0 1.5 13 0.4 6.0 2.0
Cinko (mg) 2.9 06 3.0 1.3 08 1.8 33 20
'(\fni]‘-’)”ezy”m 1240 200 92.0 51.0 1570 139 91.0 440
Sodyum (mg) 5.0 20 5.0 10.0 1.0 20 40 50

*Uriin ve iilke bazinda degisiklik gosterir.

2.9. Tam Tahillarin Saghk Uzerindeki Etkileri

Tahullar gibi belli besinlerin diyet ve saglik {izerindeki etkilerinin anlagilmasi ilgi
ceken bir alandir. Tahillar iizerine calismalarin bir kismi, o6zellikle tam tahillara
odaklanmistir ve bu ¢aligsmalar, tam tahil tiiketen kisilerin besin 6gesi alim profillerinin

daha iyi olabilecegini gostermektedir (3). Tam tahillar, gesitli fonksiyonel bilesenler
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icerir. Bunlarin birgogu, tam tahillarin ¢esitli kronik hastaliklar igin riski azaltma
mekanizmalarini agiklamaktadir (67, 68). Tam tahilli besinlerin tiiketimi ile bazi
kronik hastaliklar a¢isindan koruyucu oldugu diisiiniilen farkli mekanizmalarin oldugu
disiiniilmekte, fakat bu mekanizmalar tam olarak bilinmemektedir. Arastirmalar, tam
tahilli besinlerin koruyucu etkilerinin farkli diyet liflerinin sinerjik etkilerinden ve
rafine edilmis tahillarla kiyaslandiginda, ¢ok sayida mikro besin 6gesi ve fitokimyasal
icermesinden kaynaklandigini ortaya koymaktadir. Olumlu etkilerin nedenleri heniiz
kesin olarak bilinmemekte fakat, farkli tam tahilli besinlerin farkli miktarlarda igerdigi
mikrobesin 6geleri, diyet lifi ve fitokimyasal bilesiminden olustugu diisiiniilmektedir
(53). Buna ek olarak, diyete tam tahillarin dahil edilmesinin yan1 sira, populasyonlar
arasinda ve erkekler ve kadinlar arasindaki dogal metabolik farkliliklar, heniz
tanimlanamamis genetik ve diger yasam tarzi faktorleri, ¢alisma sonucunu etkileyen
etkenler olabilir. Ayrica diger faktor ise, bazi populasyonlarda diyetlerin farkli tam
tahillarin saglik yararlari tizerinde onemli rol oynayabilecek fitonutrientleri (Orn.
fenolik asitler, polifenoller, inositol, alkilresorsinol, fitosteroller), lifleri (6rn. yulaf ve
arpada PB-glukanlar, bugday ve cavdarda arabinoksilanlar) mikro ve makro besin
ogelerini iceren farkli tahillar1 icermesidir. Tiim bu tam tahil bilesenleri arasindaki
etkilesimler, gozlenen saglik faydalarindaki farkliliklara katkida bulunabilir ancak,
tam tahillarda bulunmalar1 hangi bilesenin (veya bilesenlerin) bu yararlardan sorumlu
oldugunu veya belirli sinerjik etkilerinin olup olmadigin1 ortaya koymay1

zorlagtirmaktadir (17).

Baz1 popiilasyonlarda gozleme dayali gerceklestirilen arastirmalarin ¢ogu, tam
tahil tiiketimi ile baz1 hastaliklar arasinda ters bir iligki oldugunu ve daha fazla tam
tahil tiiketen popiilasyonlarin daha diisiik hastalik riskine sahip oldugunu
bildirmektedir. Yakin zamanda yapilan prospektif bir ¢alisma, tam tahil ve tahil lifi
tilketiminin tiim nedenlere bagli mortalite ve oliim riskini azaltabilecegini One

stirmistiir (6).

Tam tahillar, obezite ve agirlik, koroner kalp hastaliklari, hipertansiyon ve inme
de dahil kardiyovaskiiler hastalik riskinde azalma, bagirsak sagliginda gelisme ve (st
bagirsak kanseri riskinde azalma ile kolorektal kanser ve mortalite oraninda olasi

diisiis ile iligkilendirilmektedir (62).

46



Tam tahillarin hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar ve inme, tip 2 diyabet,
kanser, viicut agirligi kontrolii ve viicut kompozisyonu ve gastrointestinal saglik

tizerindeki etkisine iliskin yapilan arastirmalarin sonuglar1 asagida toparlanmistir.
2.9.1. Hipertansiyon

Avrupa Hipertansiyon Dernegi’nin tanimina goére hipertansiyon, sistolik ve
diyastolik basincin >140/90 mmHg olmasidir. Kardiyovaskiiler hastaliklar ve bobrek
hastaliklar1 igin buydk bir risk faktorudur (3).

Diinya Saglik Orgiitii’niin 2013’te yayinlanan hipertansiyon raporuna gore; 2008
yilinda, diinya ¢apinda 25 yas Ustii yetiskinlerin yaklasik %40’ 1na hipertansiyon tanisi
konmus, hipertansiyonu olan birey sayist ise 1980°de 600 milyon iken, 2008’de 1
milyara ulagsmustir (69).

Ulkemizde ise Saglik Bakanligi’min Kalp ve Damar Hastaliklari Onleme ve
Kontrol Programi Eylem Plami (2015-2020) raporunda 15 yas iizeri yetiskinlerde
hipertansiyon prevalansinin %21.8 oldugu belirtilmistir (70). Ayrica, Tiirkiye Istatistik
Kurumu’nun verilerine gore, 2016’da tiim Sliimlerin %8.8’1 hipertansif hastaliklardan

kaynaklanmigtir (71).

Yaslilarda ve hipertansiyonu ve diyabeti olan bireylerde sodyum tuketimindeki
degisikliklerin kan basincini etkiledigi gosterilmistir ancak, son zamanlarda besinlere
dayali yaklagimlar arastirilmistir. Hipertansiyonu Durdurmak i¢in Diyet Yaklagimlar
(DASH - Dietary Approaches to Stop Hypertension) ¢alismalari, tam tahillar da dahil
olmak Uzere, meyve, sebze ve az yagl siit iriinleri tUketiminin arttirilmasina
odaklanmistir. DASH diyeti, hipertansif hastalar (n=133) arasinda sistolik kan
basincinda 11.4 mmHg ve diyastolik kan basincinda 5.5 mmHg’lik bir diisiis ile
birlikte hipertansiyon tizerine gii¢lii bir etki gostermistir. DASH diyetiyle elde edilen
faydalarin, kismen yiiksek lif iceriginden kaynaklanabilecegi diistiniilmiis ve bir ¢ok
calismada lifin kan basinci lizerindeki etkileri incelenmistir (3). Cift kor randomize
kontrollii bir ¢alismada, ek olarak alinan diyet lifi (7 g/gun) hipertansif hastalarda
diyastolik kan basincini plesebo alanlara kiyasla (n=31) anlamli sekilde azalttig
saptanmistir. Bagka bir randomize kontrollii calismada 18 hipertansif hastanin diyetine
5.52 g/giin B-glukan eklenmesinin, sistolik kan basimncini 7.5 mmHg, diyastolik kan

basincint 5.5 mmHg azalttigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise anlamli bir
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degisiklik gorilmemistir. Hipertansiyon hastalarinin (n=88) katildig1 bir diger
randomize kontrol c¢alismasinda diyete tam tahilli yulaf eklendiginde hastalarin
¢ogunun antihipertansif ilag kullanimmin durdurulabilecegi veya azaltilabilecegi
gosterilmistir. Yulaf grubunda, ilac1 azaltilmamis olanlarin kan basinglarinda belirgin
diisiisler yagsanmasi, tam tahilli yulafin kan basincini olumlu yonde etkileyebilecegini

diistindiirmiistiir (3).

Baslangigta (1989-1990) kardiyovaskiiler hastaligi olmayan 3588 erkek ve kadin
ile yiirtitiilmiis gok merkezli prospektif bir kohort ¢alismasinda, lif tliketiminin (sebze,
meyve ve tam tahil kaynakli) yash hastalarda (>65 yas) kardiyovaskiiler hastalik
gelisimi  iizerine etkisi takip edilmistir. Caligmanin ana sonucu kombine
kardiyovaskiiler hastaliklarin degerlendirilmesi olmasina ragmen, hipertansiyon
degerlendirilmistir. Bu yasli populasyonunda, tahillardan gelen lif tiiketimi <1.7
g/giin’den <6.3 g/gin’e (bu miktar, giinde ek iki dilim tam tahilli ekmege denk
gelmektedir) arttirildiginda, sistolik kan basincinda sadece 3 mmHg azalma

goriilmistiir (61).

fran’da gerceklestirilen 827 kisinin katildig1 kesitsel bir ¢alismada bir arastirmada
hipertansiyon ve tam tahil alimi arasindaki iligki degerlendirildi. Farkl faktorlere gore
ayarladiktan sonra tam tahil aliminin artmasiyla hipertansiyon risk faktoriinde
istatistiksel olarak onemli bir azalma egilimi gozlemlenmistir. Hipertansiyon risk
faktorii 1.0°den (referans alinan, giinde 6 gramdan daha diisiik tiiketime karsilik gelen
en distik tam tahil miktar1), tam tahil alimi yiiksek grupta (229 g/giin) 0.84°e
diismiistiir. Hipertansiyon risk faktorii, rafine edilmis tahillarin tiikketimi arttirildiginda

carpici sekilde (1.0°dan 1.69°a) artmustir (61).

Kadin Sagligi Calismasi’na (The Women Health Study), baslangigta (1992-1995)
kardiyovaskiiler hastaligi olmayan 39876 kadin dahil edilmistir. Hipertansiyonu
oldugunu bildiren 10317 kadin ¢alismadan ¢ikarildiktan sonra giinde en az 4 porsiyon
tam tahilli gevrek tiikettigini bildiren kadinlar ile giinde 0.5 porsiyondan az tliketen
kadinlar karsilagtirildiginda; yasam tarzi, klinik ve diyetsel faktorler diizeltildikten
sonra hipertansiyon riskinde %11 azalma oldugu tespit edilmistir. Bu ¢calismaya gore
rafine tahillarin tiikketiminin arttirilmasi, hipertansiyon riskini etkilememistir. Lif

ve/veya tahillarin kan basinci lizerinde kesin etkisi bilinmemekle birlikte, giincel
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tavsiyeler, saglikli viicut agirliginda olma, diizenli fiziksel aktivite, alkol alimini
sinirlandirma, sigarayir birakma, yasam tarzi degisiklikleriyle birlikte biitiinsel bir
yaklasimi tegvik etmektedir. Kan basincini kontrol etmeye yardimci olmanin yani sira

bu tavsiyeler, diger saglik alanlar tizerinde de faydali etkilere sahip olacaktir (61).
2.9.2. Kardiyovaskuler hastahiklar ve inme

Diinya Saglik Orgiitii’niin 2017 raporuna gore 2015 yilinda toplam 56 milyon
6limiin 40 milyonu bulasic1 olmayan hastaliklar yiiziinden gerceklesmistir. Bulasici
olmayan hastaliklardan kaynaklanan 40 milyon oliimiin ise birinci nedenini 17.7

milyon (%45°1) 6liim ile kardiyovaskiiler hastaliklar olusturmaktadir (72).

Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun 2016 verilerine gore, dolasim sistemi hastaliklar:
olumlerin %39.8’ini (n=162876) olusturarak, Ulkemizde de bir numarali 6lim
nedenidir. Dolagim sistemi hastaliklar1 nedeniyle ger¢eklesen 6liimlerin 2016 yilinda
%40.5’1 iskemik kalp hastalifindan, %23.6’s1 ise serebrovaskiiler hastaliktan
kaynaklanmigtir (71). Erken dénem gozleme dayali calismalar giinde 3 ya da daha
fazla porsiyon tam tahil tiiketen kisilerin, daha az tiiketenlere gore %20-30 daha diisiik
kardiyovaskiiler olayla (kalp hastaligi ya da inme) karsilastiklarini tespit etmistir (6).
Tam tahil aliminin dogrudan izlendigi ve 4336411 insan-yili takibin yapildigi 10
prospektif ¢alismanin incelendigi bir meta-analizde, giinde ortalama 48-80 g (3-5
porsiyon/giin) tam tahil tiiketenlerin, hig tlketmeyenlere veya nadir tiiketenlere gore
kardiyovaskiiler hastalik (KVH) riskinin %21 oranla diisiik oldugu saptanmistir (73).
Ayrica, 118000 kadmn ve erkegin 20 yil boyunca takip edildigi iki biyik prospektif
kohort caligmasinin incelendigi bir aragtirmada tam tahil tiiketimiyle kardiyovaskiiler
hastaliklara bagli 6liimler arasinda ters bir iligki oldugu saptanmistir. Ayni arastirmada
her 28 g/giin tam tahil tiiketiminin, kardiyovaskiler hastaliklara bagli 6limleri %9

oraninda azalttigi tahmin edilmistir (74).

Tam tahil yoniinden zengin diyetlerin kardiyovaskiiler hastalik gostergeleri
tizerindeki etkisini arastiran randomize kontrolli c¢alismalar, farkli sonuglar
sunmaktadir (6). Tam tahil tiiketimi <30 g/gln olan 316 fazla kilolu [Vicut Kiitle
Indeksi:(VKI): >25 kg/m?] bireyde 16 hafta boyunca arttirilmis tam tahil tiiketiminin
etkisinin incelendigi WHOLEheart c¢alismasinda, kolesterol seviyelerinde, kan

basincinda veya viicut agirhiginda anlamli degisiklik tespit edilmemistir. Herhangi bir
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etkinin tespit edilememesinin nedenleri olarak diyetteki degisikligin kan degerlerine
yansimasi i¢in 16 haftalik takibin kisa bir siire oldugu, diyet degisikligi kayitlarinin
zor olmasi ve bu nedenle normalde tam tahil tiiketen bireylerin diyetlerini

yansitamamasi diistiniilmektedir (75).

Azaltilmig enerji alimi ile arttirilmig tam tahil tiiketimini kombine eden randomize
kontrollii caligmalarda tek basina uygulanan diisiik enerjili diyetlere gore kan
basincinda ve abdominal yagda anlamli oranda daha fazla azalma ortaya koyulmustur.
Yirmi bir randomize kontrollii ¢aligmanin sonuglarini bir havuzda toplayan bir meta-
analizde daha yiiksek tam tahil tiikketiminin aglik kan sekerini, insulini, total ve LDL-

kolesterolii, kan basincini ve agirlik kazanimini azalttigi tespit edilmistir (6).

Tam tahillarin koroner kalp hastaliklar1 riskini azaltmasi iizerine bazi
mekanizmalar 6nerilmistir. Bu mekanizmalar; ¢6ziiniir lif ile iligkili kolesterol ve safra
asidinin diskida atimmnin artmasi; tam tahillarda bulunan polifenol ve diger
fitonutrientlerin olas1 antioksidan ve anti-inflamatuar 6zellikleri; kalin bagirsakta tam
tahil polisakkaritlerinin fermentasyonu ile kisa zincirli yag asidi, 6zellikle kolesterol
sentezini engelleyen propiyonat Gretimi; ve bagirsak mikroflorasi tarafindan bitki
lignanlarinin fermentasyonundan artan serum enterolakton konsantrasyonudur (76).
Saglik etkisine iliskin potansiyel mekanizmalarin varlig1 6ne siiriilmiisse de isleyisleri
tam olarak anlagilmamistir. Tam tahillarin bazi bolimlerinin (B-glukan, a-tokotrienol
gibi ¢ozlnebilir lif ve arjinin-lizin oran1 dahil olmak {izere) kan kolesteroliniin
diistiriilmesinde rol oynadigi diistiniilmektedir. Tam tahillar, antioksidan icerikleri
sayesinde kalp hastaligi riskini de azaltabilmektedir. Tam tahillarda oksidatif stresi
dogrudan veya dolayli olarak engelleyebilecek biyoaktif bilesenler bulunmasindan
dolay1, oksidatif stresi karst muhtemel koruyucu etki mekanizmasi oldugu 6ne
stiriilmiistiir (77). Diger biyoaktif bilesenlerin vaskiiler reaktivite, pithtilasma ve instilin
hassasiyetinde rol oynadigina inanilmaktadir (6). Kardiyovaskiiler hastaliklar ve inme
arasinda var olan yliiksek iligski nedeniyle, tam tahil alimiyla inme arasindaki pozitif
korelasyonunun anlasilmas1 kolaydir. Genis epidemiyolojik ¢alismalar, tam tahil
tiketiminin inme riskini azalttigini da goéstermistir. Hemsire Saglik Caligsmasinda
(Nurse Health Study) yiiksek tahil lifi alan gruplarda inme riskinde %36 azalma

goriilmistiir. Hemorajik inme riski de %50 azalmistir (61).
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2.9.3. Tip 2 diyabet

2015 yilinda diinyada bulasici olmayan hastaliklardan kaynaklanan toplam 40
milyon 6liimiin 1.6 milyonu (%4) diyabetten kaynaklanmistir (72). Ulkemizde de 15
yas tizeri bireylerde diyabet goriilme siklig1 %9.8’dir (70).

Erken dénemde yapilan gézleme dayali galismalar, tam tahil, kepek ve tahil lifini
en fazla tlketenlerin, en az tiketenlere gore tip 2 diyabet riskinin %20-40 oraninda
daha dusiik seyrettigini bildirmistir. Yine tam tahilin etkisi, kepek ya da tahildan
ayristirilmamistir. Alman Beslenme Birligi (The German Nutrition Society) tarafindan
yiirlitiilen bir arastirma prospektif gozleme dayanan calismalarin devamli olarak,
yiiksek miktarda tiiketilen tam tahil iiriinlerinin ya da tahil iirlinlerinden elde edilen

liflerin tiketiminin, diyabet riskini azalttigin1 ortaya koymustur (6).

Tam tahillarin diyabet riski iizerindeki etkisinin incelendigi 1966-2012 yillari
arasinda ylriitilen 45 prospektif kohort caligmanin ve 21 randomize kontrollii
calismanin meta-analizine gore giinde 48-80 g tam tahil (3-5 porsiyona denk gelen
miktar) tuketenlerin, tiketmeyenler/nadir tiiketenlere kiyasla tip 2 diyabet riskinin
%26 daha az oldugu tespit edilmistir (73). Yakin zaman once 72000'den fazla kadin
arasinda yapilan ve tam tahil tiikketiminin tip 2 diyabet riski gelisimi tizerindeki etkisini
inceleyen bir calisma, doza yanitta ters bir etki tespit etmistir. Tam tahillarin tiketimi
ne kadar fazla ise tip 2 diyabet riski o kadar diisiik ¢ikmustir (6). Tip 2 diyabet riski ve
tam tahil tiikketimi arasindaki iliskinin incelendigi 90000 kadin ve 45000 erkegi igeren
genis, uzun vadeli ¢alismalar, yiiksek tahil lifi alimina sahip gruplarda tip 2 diyabet
gelisim riskinin, diisiik tiiketen gruba kiyasla %30 daha diisiik oldugunu ortaya
koymustur. Saglik Uzmanlar1 Izleme Calismasi’nda (The Health Professionals
Follow-Up Study) 42898 erkek takip edilmis ve giinde yaklasik 3 porsiyon tam tahil
tiketimi ile tip 2 diyabet riskinde %37 oraninda azalma iligkisi bulunmustur (61).
Randomize kontrolli calismalar, tam tahil tiiketiminin kan sekeri kontroliinii
iyilestirdigini, aclik insiilin seviyelerini disiirebilecegi ve insilin direncini
azaltabilecegini ortaya koymaktadir. Bu sonug, tam tahil tiiketiminin insiilin
sensitivitesini (kan glukoz seviyesini kontrol eden hiicrelerin insiiline ne 6lgiide yanit

verdigi) arttirabilecegine isaret etmektedir (6)
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Daha once yayinlanan Gi tablolar1 tam tahilli gidalarin rafine tahilli iiriinlere
kiyasla, daha diisiik GI sahip olmadigini gdstermistir ¢iinkii 6giitme ve diger isleme
parametreleri bu tiir triinlerin sindirilebilirligini etkileyebilmektedir (68). Tahillarin
islenmesine bagli olarak partikiil bliyiikliigii sindirim hizin1 ve metabolik etkisini
degistirebilmektedir. Izokalorik bugday temelli yemekler yiyen géniilliilerin plazma
instilin cevaplarimin tam tahillar < pargalanmus tahillar < iri taneli un < ince taneli (toz)
sekilde oldugu goriilmistiir (78). Tam tahillarin farkli formlar1 glikoz metabolizmasi

tizerinde farkli etkilere sahiptir (6).

Amerika Birlesik Devletleri’nde piring tiiketim paternlerini analiz eden bir
calisma benzer bir sekilde artan miktarda ve diizenli bir sekilde kahverengi piring
tilkketimi ile azalan tip 2 diyabet riski, 6te yandan aligkanlik haline gelmis beyaz piring
tiketimi ile artan tip 2 diyabet riski arasinda bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu
karma analiz kapsaminda yapilan ¢ok degiskenli modelleme, beyaz piring yerine
kahverengi piring ya da baska bir tam tahilli besinin tiiketimini degerlendirmistir.
Sonug olarak her 50 g beyaz piring yerine tiiketilen kahverengi pirincte tip 2 diyabet
riskinin %16 azaldig1, her 50 g beyaz piring yerine tiiketilen diger tam tahilli besinlerde

tip 2 diyabetin daha yiiksek oranda azaldigi 6ne siiriilmiistiir (78).

Iki gruplu paralel tasarimli bir galisma, 61 metabolik sendromlu kadim ve erkege
12 hafta boyunca tam tahill: iriinler ile bunlarla iyi bir sekilde eslestirilmis olan rafine
tahilli kontrol {iriinleri vererek etkilerini karsilastirmistir. Yapilan 6gilin testinde tam
tahillarla mtdahalenin, postprandiyal insulinemik yaniti iyilestirdigi (kontrol grubuyla
karsilagtirildiginda %29'luk bir azalma), ancak glisemik yanitlari iyilestirmedigi
saptanmuistir. Yapilan arastirmalar, 24 hafta boyunca siiren Sysdimet Nordik beslenme
mudahale programina eklenen tam c¢avdarin insiilinamik yaniti iyilestirdigini (ancak

glisemik yanitta boyle bir etki olmamustir) tespit etmistir (68).

Ozet olarak mevcut gézleme dayali veriler tam tahillarin tip 2 diyabetin gelisimine
kars1 korudugunu ancak tam tahillar, diyet lifi, karbonhidrat metabolizmasi ve
metabolik yanit arasindaki karmasik iligkiyi netlestirmek icin daha uzun donemli

randomize kontrollii caligmalara ihtiya¢ duyuldugunu ortaya koymaktadir (6).
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2.9.4. Kanser

Tam tahil alimiyla kanser arasindaki iliski ge¢misten beri degerlendirilmekte ve
bilim diinyasinda bir tartisma konusu olmay1 siirdiirmektedir. Tam tahil tiiketiminin
kanser riskini azalttig1 fikrini destekleyen bilimsel kanitlar bulunmaktadir. Bir meta-
analizde yer alan ¢aligmalarin %95’inde tam tahillarin kolorektal kanser ve polipler,
gastrik kanserler, diger sindirim sistemi kanserleri, hormona bagl kanserler, pankreas

kanserlerine kars1 koruyucu etkisinin oldugu bulunmustur (61).

ftalya’daki vaka kontrol ¢alismalar1, daha yiiksek tahil tiiketiminin (tam tahilli
ekmek ve makarna gibi) kanser riskinin azalmas ile iligkili oldugunu bulmustur.
Kanser ve Beslenme ile lgili Avrupa Igin Prospektif Arastirma (EPICN-European
Prospective Investigation into Cancer and Nutrition) (n=519978) gibi biylk
epidemiyolojik calismalar da kanser riskinde azalmay1 gostermistir. Bu ¢calismada, en
fazla tahil lifini tiikketen grupta yer alan katilimcilarda, kalin bagirsak kanserinde %25
risk azalmas1 gozlenmistir. Amerika Birlesik Devletleri’nde yiiriitiilen 725628 kisinin
katildig1 bir aragtirmada %16 risk azalimi gosterilmistir. Ayrica, Ulusal Saglik
Enstitlisii Diyet ve Saglik Calismasi’nda (n=294998 erkek ve 197623 kadin) %21

oraninda risk diisiisii oldugu saptanmistir (61).

Daha onceki epidemiyolojik g¢alismalar, tam tahil tlketimi ve kolorektal kanser
arasinda ters bir iliski gostermesine ragmen, tam tahillar ile iligkili risk diistist rektal
kanser icin daha guclu, kolon kanseri icin daha zayiftr. Isve¢ Mamografi Kohort
Calismasi (n=61433), gunde 1.5 porsiyon tam tahil tiikketenlere kiyasla, giinde 4.5
porsiyon tam tahil tiiketen kadinlarda kolon kanseri gelisme riskinin daha diisiik

oldugunu gostermistir (61).

Yakin zaman once yapilan ve 25 prospektif gdzleme dayali bir meta-analizde her
glin tuketilen her 10 g tahil lifi ya da her 90 g (30 gramlik 3 porsiyon) tam tahil bagina
kolorektal kanser riskinde sirasiyla %10 ve %20 azalma oldugu ortaya koyulmustur.
Buna benzer bir sekilde, 40000'den fazla erkegin dahil edildigi ve yakin zaman 6nce
gerceklestirilen biliyiik c¢apli bir prospektif gozleme dayali caligma, tam tahil
tilketiminin Ozellikle kolorektal kanser agisindan daha diisiik mortaliteyle iliski

oldugunu tespit etmistir (6).
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Tam tahillarin bagirsak kanserine karsi korumasiyla ilgili bir dizi mekanizma
sunulmustur (6). Tam tahilli besinler 6nemli diyet lifi kaynagidir ve diski miktarimni
arttirarak, diski kanserojenlerini seyrelterek, diski gegis siliresini kisaltarak ve
kanserojenler ile bagirsak duvari arasindaki temasi azaltarak, kolorektal kanser riskini
azaltabilir. Ek olarak, lifin bakteriyel fermantasyonu, kolorektal kansere karsi
koruyucu etkilere sahip olabilen kisa zincirli yag asitlerinin iiretilmesine neden olur.
Antioksidanlar, vitaminler, eser mineraller, fitat, fenolik asitler, lignanlar ve
fitoostrojenler de dahil olmak Uzere tam tahillarin diger bilesenleri kolorektal kansere
kars1 da koruma saglayabilir (79). Tam tahillar da kanser gelisiminde 6nemli rol
oynayan ve oksidatif hasar ile inflamasyona kars1 koruyan antioksidanlar igermektedir
(6).

Baz1 c¢alismalarda, lifin pankreas ve meme kanseri riskini azaltabildigi
bulunmustur. italya'daki bir dizi vaka kontrol ¢alismasinda, tam tahil alimlari ile {ist
gastrointestinal sistem, mesane ve bobrek dahil olmak Uzere bir dizi kanser riski
arasinda ters iligki saptanmistir. Ayrica, tahillarin, lignan igeriginden dolay:r hormona
bagli kanserler tizerinde de koruyucu bir etkiye sahip olabilecegi diisiiniilmektedir. Bir
tiir fitoostrojen olan lignanlar bagirsak bakterileri tarafindan memeli lignanlarina daha
fazla benzemek Uzere degistirilirler (3). Tam tahillar ile diger kanser tiirleri (meme
kanseri, pankreas kanseri, oral ve farengeal kanser vb.) arasindaki iliski daha az

arastirilmistir ve elde edilen sonuglar ¢eliskilidir (61).

Avrupa Kanser Orgiitii, kanserin énlenmesinde tam tahilin dnemini tanimakta ve

gunllk diyetin tam tahillardan zengin olmasini1 6nermektedir (6).
2.9.5. Viicut agirhigr kontrolii ve viicut kompozisyonu

Diinya Saglik Orgiitii’niin verilerine gore, 1975 yilindan 2016 yilina kadar diinya
capinda obezite prevalansi yaklagik 3 katina ¢ikmigtir. Diinyada 2016°da 18 yasindan
biiytik 1.9 milyar yetiskin fazla kilolu, bu bireylerin 650 milyonu ise obez olup tim
diinyada 18 yasindan biiyiik yetiskinlerin %39’u (erkeklerin %39’u kadinlarin %40°1)
kilolu oldugu, toplam yetiskin populasyonun %13 iinii obezdir (80).

Ulkemizde ise Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010 raporunda, Tiirkiye
genelinde 19 yas ve tlizeri 7466 bireyde obezite ve fazla kiloluluk goériillme sikligi
sirasiyla, erkek bireylerde %20.5 ve %39.1, kadinlarda ise %41 ve %29.7 olarak
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saptanmigtir. Tiim yetiskin bireylerde obezite goriilme siklig1 ise %30.3’tiir. Hafif
sismanligin goriilme siklig1 %34.6, morbid obezite (VKI>40 kg/m?) gériilme siklig
ise %2.9°dur. VKI smiflamasina gore yetiskin bireylerde fazla kiloluluk ve obezite

sorununun ¢ok 6nemli boyutlarda oldugu goriilmektedir (70).

Calismalar, saglikli agirligi korumak i¢in tam tahil tiiketiminin faydali
olabilecegini One siirmektedir. Uzun dénem prospektif gozleme dayali ¢alismalar,
saglikli beslenme programlarina tam tahili da dahil eden kisilerin zaman igerisinde
agirlik kazanmaya daha az yatkin olduklarini ortaya koymustur. Bu ¢alismalar giinde
3 porsiyona (48 g) denk gelen yiiksek tam tahil tiiketiminin daha diistik viicut kitle
indeksi, daha diisiik bel ¢evresi ve daha diisiik viicut yagi seviyesiyle iliskili oldugunu
tespit etmistir (6). Tam tahil igeren beslenmenin, bu {irlinleri igermeyen beslenmeye
kiyasla, viicut agirlig tizerindeki etkisine iliskin randomize kontrollii ¢alismalardan
elde edilen kanitlar daha az tutarlidir. Tam tahil tiiketimi ve viicut agirligr iliskisinin
arastirildig1 26 ¢aligmanin verilerinin incelendigi bir ¢alismada, tam tahil tiikketiminin
viicut agirligini azalmada etkisinin olmadig fakat viicut yag: tizerinden olumlu bir
etkisi olabilecegi saptanmistir (81). Tam tahil tiikketiminin daha saglikli bir yagam
bicimine iliskin sadece bir gosterge ya da daha diisiik viicut agirligi i¢in bir faktor olup
olmadigina iliskin daha genis kapsamli ve uzun donemli miidahale caligsmalarina

ihtiyag vardir (6).

Epidemiyolojik ¢alismalar, tam tahil tiiketimi ile VKI, bel cevresi ve/veya
kadinlarda ve erkeklerde abdominal adipozite gibi bazi1 obezite gostergelerinin

degisimi arasinda ters bir iliski oldugunu géstermistir (61).

Besin tiiketim siklig1 kayitlarina dayanan kiiciik ¢alismalar, tam tahil alimi ile VKI
ve bel cevresi arasinda ters iliskiyi gostermistir. Bununla birlikte, baz1 ¢alisgamalrda
tam tahillar ile obezite arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Olas1 karistirici
etkenler (lif icerigi) ve dier yasam tarzi tercihlerinin etkisi (tam tahil tiiketimi daha
fazla olan bireylerin daha fazla egzersiz yapmaya ve diisiik yagl besinleri tiikketiminin
muhtemelen daha fazla olmasi gibi) tam tahillarin viicut agirlig1 yonetimi tizerindeki

etkisini tam olarak saptayamamakta sorumlu olabilir (61).

Tam tahil tiikketiminin viicut agirhig1 yonetimini destekleyebilecegi lizerine ¢coklu

mekanizmalar ortaya konulmustur. Ornegin, tam tahilli besinler daha diisiik enerji
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yogunluguna sahiptir (kilokalori/birim agirlik), ayni zamanda iglenmis tahilli besinlere
gore daha fazla sindirilemeyen karbonhidrat icerirler. Tam tahil tiikketiminin ardindan
tokluk hissi ya da asil besin aliminin islenmis tahil tiiketimiyle karsilastirildigi
caligmalar, tam tahillarda daha yiiksek doygunluk hisSi olusumunu ortaya
koymaktadir. Bu durum ise, sindirimin yavaglamasi ve bunun kan sekeri ve insiilin
yanitini ya da bagirsak bakterisi modiilasyonu ve bunun aglik hormonlari araciligiyla

tokluk sinyallerini etkilemesiyle gergeklesir (6).

Tahil alimim arttirmaya odaklanarak diger besinleri ve yag alimini azaltmak da
miimkiindiir. Ornegin, her giin yarim yagh siit ile 60 g kahvaltilik gevrek tiiketen
bireylerin yagdan gelen enerji oranlarinda %5.4, karbonhidrattan gelen enerji oraninda
da benzer bir artis oldugu saptanmistir. Bagka bir arastirmada 14 birey ayni enerji
icerigine fakat farkli makro besin 6gesi icerigine sahip 4 farkli kahvalt1 [2 kahvalt1
yagdan zengin, 2 kahvalti karbonhidrattan zengin-diisiikk veya yiiksek lif icerikli)]
tilketmislerdir. Yiiksek lif igceren karbonhidrattan zengin kahvaltinin en fazla tokluk
hissi yarattig1 ve sabah ve 6gle yemeklerinde daha az besin alimi ile iliskili oldugu
bildirilmistir. Acikma, bu O6glinden sonra yavaslamistir. Fakat yagdan zengin
kahvaltinin daha lezzetli ama karbonhidrattan zengin kahvaltidan daha az doyurucu

oldugu belirtilmistir (3).

Beslenme ve kronik hastaliklarla ilgili son DSO/FAO uzman komitesi raporunda
nisasta olmayan polisakkaritlerin yiiksek alimmin fazla kilo ve obeziteye karsi

koruyucu bir faktor olabilecegi one stirtilmiistiir (82).
2.9.6. Gastrointestinal saghk

Gastrointestinal saglik, etkili sindirim, optimal immiin yaniti, minimal
inflamasyon ve herhangi bir hastaligin ortaya ¢ikmamasiyla saglanir. Gastrointestinal
yol, siirekli olarak yiyecek ve i¢eceklerden kaynaklanan patojenlere ve toksinlere ayni
zamanda besin bilesenlerinden olusturulan metabolitlere maruz kalmakta ve bunlar
safra araciligiyla bagirsaga salgilanmaktadir. Tam tahillar, bagirsaklarda kiitle
olusturarak toksinlerden armmayi hizlandiran ¢6ziilmeyen lif igermektedir.
Coziilebilir lif ve direngli nisastalar gibi tam tahilin diger bilesenleri de prebiyotik etki
gosterir. Prebiyotikler, patojenlerle miicadele eden yararli bagirsak bakterilerinin

miktarmi selektif olarak arttiran sindirelemeyen karbonhidratlardir. Belirli tlrdeki
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liflerin fermentasyonu da anti-inflamatuvar etkiye sahip kisa zincirli yag asitleri tiretir
ve bagirsak duvari hiicrelerinin bariyer fonksiyonunu arttirir. Folat ve B6 vitamini gibi
tam tahillardaki mikro besin 6geleri, polifenol ve diger antioksidant bilesenlerle
beraber inflamasyonun ve patojen yliikiinliin azaltilmasi igin c¢aligir. Tam tahil
tlketiminin, icerdigi bir ¢ok anti-kanserojen bilesen arasindaki sinerjistik etkileri ve
bagirsak bakterileri araciligiyla fermente olan tam tahil bilesenleri sayesinde

kolorektal kanser riskini azalttig1 one siiriilmektedir (6).

Yiksek lifli bugday ve yiiksek lifli cavdarin orta diizey tiiketiminin disiik 1ifli
diyet ile karsilastirildiginda, fekal B-glukoronidaz, ikincil safra asitleri ve parakresol
konsantrasyonlarini azaltmasi ve fekal pH’1 diisiirmesi gibi bagirsak sagliginin diger
gostergelerini iyilestirebilecegini gostermistir. Afrika'daki bazi caligmalar, diyet
lifinin sindirim saghig i¢in énemini ve ozellikle kolorektal kanserin Onlenmesinde
roliiniin 6nemini gostermistir. Diinya Kanser Arastirma Fonu (The World Cancer
Research  Fund), kolorektal kanser riskini azaltmada nisasta olmayan
polisakkaritleri/lifi olas1 bir etken olarak listelemektedir. Birlesik Krallik Saglik
Departmani, lif icerigi yliksek diyetlerin kolorektal kanser riskini azaltmada orta
seviye kanit oldugu sonucuna varmistir. Lif alimi nispeten diisiik 455000 yasli kadin
i¢in yapilan ve ortalama 8.5 y1l siiren bir arastirma, diyet lifi aliminin kolorektal kanser
riskini azalttigina dair ¢ok az kanit bulmustur. Bununla birlikte, bu ¢alisma kolorektal
kanseri icin degil meme kanserini arastirmak i¢in olusturulmus ve en yiiksek beslik

dilimin sadece giinde ortalama 17 g lif alimina sahip oldugu goriilmiistiir (3).

Ayrica, diyet lifinin diger bagirsak sorunlarmin tedavisindeki rolii aragtirilmistir.
Cozunmeyen lifin fekal hacmi arttirma etkisi, kabizlik ve divertikiil hastaliginin
tedavisinde yararli olmasini saglamaktadir. Ge¢gmiste irritabl bagirsak sendromunun
tedavisi ylksek lifli bir diyet iken, yakin zamanda yapilan bir inceleme bu tedavi
yaklagimindan uzaklasarak, bireylerin semptomlarina bagli olarak diyetteki lif

fraksiyonlarinin degistirilmesini ortaya koymustur (3).

2.10.Tam Tahillarin Etiketlenmesi

Bir ¢ok iilkede ve kurumda bir gida iriiniiniin “tam tahilli iriin” olarak
adlandirilabilmesi i¢in porsiyon basina tam tahil igeriginin miktarindan, gida {irliniiniin

belli yiizdesine kadar genis bir yelpazede asgari gereklilikler {izerine rehberler
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bulunmaktadir. Avrupa Birligi iginde bile komsu iilkeler, tam tahilli besinlerin
etiketlemesi konusunda farkli gerekliliklere sahiptirler (83). Tam tahilli gidalar (tam
tahill1 un dahil olmak iizere), Avrupa Birligi'nde farkli tanimlanmistir. AB seviyesinde
tam tahillarin etiketlenmesi i¢in herhangi bir mevzuat yoktur. Ornegin, Danimarka ve
Isvec'te bir gidanim tam tahilli olarak belirtilmesi igin igeriginin en az %50'sinin kuru
tam tahil bilesenlerinden olugmasi gerekmektedir. Hollanda'da, bir ekmegin %100 tam
tahilli olarak etiketlenmesi i¢in kullanilan unun %100'in{in tam tahilli olmasi
gerekmektedir. Almanya'da tam tahilli ekmegin en az %90'1min tam tahildan olugmasi
gerekmektedir. Birlesik Krallik'ta ve Amerika Birlesik Devletleri'nde tam tahilli
gidalar agirliklarinin %51'i kadar tam tahilli bilesenler igermelidir (5). Rehberler ve

yonetmeliklere iliskin baz1 6rnekler Tablo 9°da gosterilmektedir.

Tam tahilli besinlerin tanimina iliskin ortak bir goriis, tam tahillar1 daha fazla
tliketmeye yonelik olarak halki tegsvik etmede 6nemli rol oynayabilir. HEALTGRAIN
tam tahil tanimu iki genel prensibi izlemektedir (83).

1) “Tam tahilli” etiketi olan bir iriiniin (paketin 6n tarafinda), tam tahil miktarinin,
tam tahillarin besleyici faydalarini saglayacak besin 6gesi igerigine (daha yiiksek
lif, mikro besin 6geleri ve fitokimyasal igerik) sahip olacagini garanti etmesi.

2) Tam tahil igerigi yiiksek besinlerin bazi duyusal yonleri, tiiketiciler tarafindan
begenilmemekte ve gida iireticileri hem tam tahil icerigi yiiksek hem de tiiketiciler

tarafindan sevilecek gidalar tliretmek icin biraz esneklige ihtiya¢ duymaktadir.

Bu yonler, mevcut Onerilerin iilkeler arasinda neden farklilastigini
aciklayabilmektedir. Danimarka, “tam tahil” etiketi i¢in baslangicta tam tahilli icerik
i¢in nispeten diisiik bir nokta segmis, buna karsilik Almanya ve Hollanda, yalnizca tam
tahil ununa sahip olan ekmek ve makarna i¢in “tam tahil” etiketlemesine izin verilen
kisitlamalar koymustur ve pisirme kalitesini arttirmak ic¢in yaygin olarak kullanilan
katki maddelerine az miktarda izin vermistir. Tam tahillarin sik tiiketilmedigi diger
tilkelerde, tam tahil igerik beyanlar1 i¢in daha diisiik limitler bulunmaktadir. Limitleri
cok diisiik seviyelere getirmek, geleneksel olarak %100 tam tahilli beslenmeye yakin
iilkelerde kabul edilemez; yalmizca >%50 tahil igeren {iriinlerin bu sekilde
etiketlenmesi, tam tahil {riinlerinin nis pazarlarda konumlanmasini ve tam tahilin
halen bir yenilik oldugu iilkelerde her giin herkes tarafindan tiiketilecek bir sey

olmamasini zorunlu kilmaktadir (83).
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Tablo 9: Ekmek, makarna ve biskiiviler i¢in 5 iilkede tahil etiketleme rehberleri veya mevzuatlari (83)

Hollanda (84) Almanya (85-87) Danimarka (88)! Italya (89) Fransa (90)
Ekmek Tiim tahilli igerikler ~ Nihai iceriklerin %901, Tam tahilli igerikler kuru Tam tahilli un Nemli ekmeklerde, nihai agirligin
tam tahil olmali su haric olmak Uzere, = maddede >%50 ve nihai degirmenden %10'u "tam tahil igeriyor" ve nihai
(yasal gereklilikler) tam tahil olmaktadir. iiriinde >%30 olmalidir. gelmelidir. agirhigim %30'a "tam tahillardan
zengin" olmalidir. Galeta i¢in nihai
agirhigim %15' "tam tahil iceriyor"
ve nihai agirligin %401 "tam
tahillardan zengin" olmalidir.
Makarna  Hig bir yonetmelik Nihai tirtindeki tahil Kuru maddenin >%60" Tam tahill1 irmik Hig bir yonetmelik veya rehber
(kuru) veya rehber yoktur. bileseninin %100 tam  tam tahilli olmalidur. degirmenden gelmeli yoktur.
tahildir. ve son Uruinde %100
tam tahil igermelidir.
Biskdivi Tahil bileseninin Tahil ve nisasta Kategorinin ¢ok fazla Ekmekteki una Tarifin en az %15'i tam tahill

>50'si tam tahildir.?  bilesenlerinin >90"

tam tahil olmalidir.

seker/yag icerdigi kabul

edildiginden tam tahil

logosunun kullanilmasina

izin verilmez.

kepek ilave etmek
mimk{ndur.

igeriklerden olugmalidir. (rehber)

! Bu bilgi, gida iiriinlerinde tam tahil logosu i¢in Danimarka kamu-6zel ortakligindan gelmektedir. Danimarka Veteriner ve Gida Idaresi, tam tahill
iiriinlerin etiketleme kriterleri i¢in resmi bir politikaya sahip degildir.

2 Biskiivi endiistrisi ile Gida Denetim Otoritesi (the Food Inspection Authority) arasinda 2000 yilindan ¢ok dnce bir anlasma yapilmistir.
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Ulusal ve kiiltiirel sinirlart asan “tam tahilli besin” tanimina iliskin ilkeleri
olustururken, tam tahill tirinlerin popiiler olmasi ve toplam tam tahil alimina anlamli

oranda katkida bulunmasindan emin olmak arasinda denge saglanmasi gerekmektedir
(83).

2.11. Saghk Beyanlar

Bazi ulusal organizasyonlar tarafindan tam tahillarin sagliga olan faydalari, tam
tahilli besinlerde kullanilmak {izere izin verilen saglik beyanlar1 gelistirilmistir (16).
Saglik beyanlari, tiliketicileri bilgilendirmek ve daha saglikli gidalarin tiikketimini

tesvik etmek i¢in tasarlanmistir (6).

Amerika Birlesik Devletleri, Gida ve Ila¢ Idaresi tarafindan 1999 yilinda
olusturulan ilk beyan, 2003 yilinda degistirilmistir ve “Tam tahilli ve diger bitkisel
besinlerden zengin, doymus yag ve kolesterol igerigi diisiik diyetler, kalp hastaliklari
riskini azaltmaya yardimci olabilir” seklinde olusturulan beyan hala kullanilmaktadir
(16). Gida ve Ilag idaresi %51'den daha fazla tam tahil iceren belirli gidalarmn kalp
hastaliklar1 ve belirli kanser tiirleri riskini azaltabilecegine dair saglik beyanlarimi

onaylamuistir (6).

Avrupa genelindeki saglik beyanlarinin uyumlastirilmas: i¢cin 1 Temmuz 2007
tarihinde AB 1924/2006 sayili Gidalara Iliskin Beslenme ve Saglik Beyanlari
Yonetmeligi yiiriirliige girmistir. Avrupa Komisyonu ve Uye Devletler, EFSA
tarafindan tavsiye edilen saglik beyanlarinin onaylanmasindan sorumludur (6). Avrupa
Birligi, yulaftan elde edilen B-glukan gibi tam tahillarin belirli bilesenlerine iligkin
saglik beyanlarini onaylamistir. Giinde en az 3 g yulaf B-glukani iceren besinlerin kan
kolestrol seviyesini koruyabildigi hatta disiirebildigi beyan edilebilir. Ancak s6z
konusu B-glukanin mutlaka tam tahilli yulaftan elde edilmesine gerek yoktur, 6rnegin
yulaf lifinden de elde edilebilmektedir. 100 graminda 6 gram c¢avdar lifi igeren
yiyeceklerde de bagirsak fonksiyonunu gelistirebildigi beyan edilebilir. 100 graminda
en az 6 gram bugday kepegi iceren yiyeceklerde fekal kiitleyi arttirdiklari beyaninda
bulunulabilir. Giinde 10 gram bugday kepegi saglayan besinde de fekal gecis sliresinin
(fekal atigin bagirsak boyunca ilerleme siiresi) azalmasina katki sagladigi beyaninda
bulunulabilir (6).
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EFSA 2010'da ‘tam tahil’a iliskin saglik/bagirsak fonksiyonu, viicut agirlig:
kontroll, kan glukoz/instlin seviyeleri, viicut agirligi yonetimi, kan kolesterold,
tokluk, glisemik indeks, sindirim fonksiyonu ve kardiyovaskiiler sagliga yonelik saglik
beyanlar1 hakkinda bilimsel bir goriis bildirdi. Tam tahilli besinler, Avrupa Birligi
tilkeleri de dahil olmak iizere, ¢esitli iilkeler tarafindan farkli tanimlandigi icin ““...gida
bileseni, tam tahil, [...] beyan edilen saglik etkilerini tam olarak karsilamamaktadir...”
Panel “...sundugu goriiste tam tahil tiikketimi ile beyan edilen etkileri arasinda bir sebep
sonug iliskisi kuramadig1” sonucuna varmistir (6). Bu karardaki asil nokta, “tam tahil”
teriminin tiim tahillar1 kapsayacak sekilde kullanilmasidir; saglik beyanlari igin
yapilan bagvurular ayr1 tahillara (yani tam tahilli bugday veya tam tahilli ¢avdar) 6zgii
degildir (1). Birlesik Krallik’ta ve Isve¢’te daha dnce kullanilan saglik beyanlarinin,
EFSA’nin tam tahilli saglik beyaninin “yetersiz 6zellikli” gerek¢esiyle onaylamamasi

kararindan sonra kullanimina izin verilmemektedir (16).

Gilineydogu Asya’da sadece Singapur, tam tahillar ve kalp hastaliklar1 ve bazi
kanser turleri riskinin azaltilmasiyla ilgili saglik beyanmin kullanimina izin
vermektedir (16). Tam tahillarin tanimlarinin olusturulma amaglart Tablo 10’da

gosterilmigtir.

Ulkemizde ise, T.C Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligi’nin kontroliinde olan
Turk Gida Kodeksi Beslenme ve Saglik Beyanlar1 Yonetmeligi'ne (91) gore, gidanin
etiketi, tanittmi veya reklaminda saglik beyani yapilabilmesi i¢in gidanin besin dgesi
profili acisindan agagidaki kosullardan en az ikisine sahip olmasi zorunludur:

a) Bilesiminde en fazla 100 mg/100 kcal sodyum bulunan.

b) Icerdigi enerjinin en fazla %10’u doymus yag asitlerinden gelen.

¢) Igerdigi enerjinin en fazla %10’u ilave sekerden gelen.

¢) Dogal olarak bilesiminde en az 55 mg/100 kcal kalsiyum bulunan.

Ayrica hacmen %]1.2 den fazla alkol i¢eren iceceklerde saglik beyani yapilmasina izin

verilmemektedir.

Tiirk Gida Kodeksi, Etiketleme Tebligi lif ve tam tahillarla ilgili beslenme ve
saglik beyanlar1 ve beyan kosullar1 Tablo 11°de gosterilmistir.

61



Tablo 10: Tam tahil tanimlari ve tanimlarin amaclar (4)

Tam tahil tanimlari

Tanimin amaci

Etiketleme, Saslik
Kurum Dabhil olan tahillar beslenme g
N beyanlari
Onerileri
AACC Tiim tahillar ve psédo Evet Evet, >%51 tam
International/FDA tahillar tahil, >%5 lif
Birlesik Krallik Bugday, piring, misir ve  Hayir Evet, >%51 tam
Ortak Saghk Beyam yulaf gibi temel tabil tahil
Girisimi, 2002 taneleri
Birlesik Krallik, Tahillar ve genellikle Evet Hayir
Tam tahil rehberi, kabul edilen psédo
2007 tahillar
Isveg, Saghk Beyam  Bugday, cavdar, yulaf, — Hayir Evet, >%50 tam
Uygulama Kurali, arpa tahil
2003
Iskandinavya, Bugday, cavdar, yulaf,  Evet Hayir
Saghkh beslenme icin arpa, misir, piring, dari,
Keyhole, 2010 sliplirge darist
HEALTHGRAIN, Tim tahillar ve psddo Evet Hayir

2010

tahillar
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Tablo 11: Tiirk Gida Kodeksi, Etiketleme Tebligi Lif ve Tam Tahillarla Tlgili

Beslenme ve Saghik Beyanlari ve Beyan Kosullar: (91)

Enerji / Besin
ogesi

Beslenme beyam

Beyan kosulu

Lif

Arpa tanesi lifi

Beta-glukanlar

Arpa beta-
glukanlar

Yulaf beta-
glukam

Yulaf tanesi
lifi

Artirilmig/Daha fazla

Kaynak/Igerir/. . .ilaveli

Y uksek®

“Arpa tanesi lifi diski
hacminin artmasina katkida
bulunur.”

“Beta-glukanlar normal kan
kolesterol diizeyinin
korunmasina katkida
bulunur.”

“Arpa beta-glukanlar1 kan
kolesterolind
azaltir/diisiirtir. Yiksek
kolesterol koroner kalp
rahatsizliklariin
gelisiminde bir risk
faktorudir.”

“Yulaf beta-glukani kan
kolesteroltni
azaltir/diistiriir. Yiksek
kolesterol koroner kalp
rahatsizliklariin
gelisiminde bir risk
faktoriidiir.”

“Yulaf tanesi lifi digki
hacminin artmasina katkida
bulunur.”

‘Kaynak’ beyant igin verilen degerlerin
saglanmasi ve gidanin benzer bir iiriine
gore en az % 30 daha fazla lif icermesi
gerekir.

- 100 g gidadaki lif miktarininenaz 3 g
olmasi gerekir veya,

- 100 kcal’deki lif miktarinin en az 1,5 g
olmas1 gerekir.

- 100 g gidadaki lif miktarininenaz 6 g
olmasi gerekir veya,

- 100 kcal’deki lif miktarininenaz 3 g
olmasi gerekir.

Gidadaki lif miktarinin, “yiiksek 1if”
beslenme beyani kosuluna uygun olmasi
gerekir.

Gidanin bir porsiyonundaen az 1,0 g
yulaf, yulaf kepegi, arpa, arpa kepegi veya
bu kaynaklarin karisimindan elde edilen
beta-glukan icermesi gerekir.

Tiiketiciye, faydali etkinin goriilebilmesi
icin yulaf, yulaf kepegi, arpa, arpa kepegi
veya bunlarin karisimlarindan elde edilen
beta glukan tiiketiminin en az 3 g/gun
olmasi gerektigi bilgisi verilir.

Tiiketiciye, faydali etkinin giinde 3 g arpa
beta-glukanlar1 alindiginda saglanacagi
bilgisi verilir.

Gidanin bir porsiyonunun en az 1 g arpa
beta-glukani igermesi gerekir.

Tiiketiciye, faydali etkinin giinde 3 g yulaf
beta-glukanlar1 alindiginda saglanacagi
bilgisi verilir.

Gidanin bir porsiyonunun en az 1 g yulaf
beta-glukani igermesi gerekir.

Gidadaki lif miktarinin “yiiksek 1if”
beyani i¢in gecerli olan kosulu karsilamasi
gerekir
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Tablo 11: Tiirk Gida Kodeksi, Etiketleme Tebligi Lif ve Tam Tahillarla Tlgili

Beslenme ve Saghik Beyanlari ve Beyan Kosullar1 (devam) (91)

Enerji / Besin Beslenme beyam

Beyan kosulu

ogesi
“Cavdar lifi normal bagirsak Gidadaki lif miktarinin “yiiksek 1if”
Cavdar lifi fonksiyonuna katkida beyani igin gecerli olan kosulu kargilamasi
bulunur.” gerekir .
Gidadaki lif miktarinin, “yiiksek 1if”
“Bugday kepegi lifi beyani i¢in gecerli olan kosulu kargilamasi
Bugday kepegi bagirsaktan gegisin gerekir.
lifi hizlanmasina katkida Tuketiciye, beyan edilen etkinin glinde en
bulunur.” az 10 g bugday kepegi lifi alindiginda

“Bugday kepegi lifi diski

hacminin artmasina katkida

bulunur.”

saglanacag bilgisi verilir.

Gidadaki lif miktarinin, “yiiksek 1if”
beyani i¢in gecerli olan kosulu karsilamasi
gerekir.

*Yiiksek ifadesi yerine ‘bol’ ifadesi kullanilabilir
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci ve Tipi

Bu calismanin amaci, tam tahil bilgi ve farkindalik seviyesini ve tam tahil
bilinirliginin tam tahil tiiketim durumu ile iligkisini arastirmaktir. Elde edilecek
bulgular dogrultusunda, bireylerin tam tahil tiketim ve bilgi seviyelerinin

arttirtlmasina yonelik Oneriler getirilecektir

3.2. Arastirmanin Yer ve Tarihi
Arastirma, Actbadem Universitesi’nde Aralik 2016- Haziran 2017 tarihleri

arasinda yapilmistir.

3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklem

Evren: Acibadem Universitesi dgrencileri

Orneklem: Acibadem Universitesi’nde 18-25 yas arasi, 313 gonulli lisans
Ogrencisi
3.4. Arastirmaya Dahil Edilecek Bireyleri Secim Kriterleri

Arastirmaya 18-25 yas arasi, arastirmadaki anketi kendisinin doldurmasina engel
teskil edecek herhangi bir fiziksel, zihinsel durumu olmayan lisans 6grencileri dahil
edilmigstir. Tam tahil bilgi seviyesinin daha fazla olmasindan dolay1 arastirmanin
sonuglarini etkilememesi igin arastirmaya Beslenme ve Diyetetik bolumi 2, 3. ve 4.

siif 6grencileri dahil edilmemistir.

Calismaya baglamadan oOnce bireylere ‘Calismaya Katilma Onam Formu’
okunmus ve calismaya katilmay1 isteyip istemedikleri sorulmus ve goniillii olarak

katilmay1 isteyen 6grenciler dahil edilmistir.

3.5. Verileri Toplama Araclar

Arastirmaya katilan bireylere yiizyiize goriisme yontemi ile anket uygulanmistir.
Anketlerin uygulama siiresi bireyler arasinda degiskenlik gosterse de, anketteki tam
tahil bilinirlik ve algi diizeyi kismi1 yaklagik 15 dk, tam tahil tiikketim siklig1 ve miktari
kismi da yaklasik 5 dk olmak tizere toplamda 20 dakika stirmiistiir.

Anket toplamda 4 bolimden olusmaktadir. Anketin ilk bolumi bireylerin

demografik 6zelliklerini, hastalik durumlarini, 6zel beslenme durumlarini, ilag/besin
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takviyesi kullanimlarini ve sigara, alkol tiikketimlerini saptamak amaciyla yoneltilen 16
soruyu icermektedir. Anketin ikinci bolimd, bireylerin tam tahillar ve tam tahill
tirtinler ile ilgili bilgi seviyelerini saptamak amaciyla 6 soru igermektedir. Anketin
Uclinct bolim, bireylerin tam tahillarla ilgili algi ve tutumlarini 6lgmek i¢in 6 soru
icermektedir. Anketin son bolimu, bireylerin ¢esitli tahil Giriinlerini tiiketim sikligini

ve miktarini degerlendirmek amaciyla olusturulmustur.

Anket sorularinin validasyonu i¢in ankete katilan 313 katilimcinin disinda 10
kisiden anketi doldurmalar1 ve anketteki sorularin anlasilirlig ile ilgili yorumlarini
paylasmalar1 istenmistir. Katilimcilar, Actbadem Universitesi dgrencileri olmayip
arastirmacinin tanidigi kisiler arasindan secilmistir. Katilimcilarin paylastigi yorumlar

dogrultusunda anketin son hali hazirlanmistir.

Bu calismanin yapilmasi i¢in Acibadem Universitesi Etik Komitesi’nden onay

alinmustir.

3.5.1. Tam tahil bilinirlik diizeyi anketi

Arastirmanin bu kisminda tam tahil ve tam tahilli iiriinlerle ilgili bilgi seviyesinin
degerlendirilmesi amag¢lanmistir. Bu baglamda ilk olarak tam tahil bilinirligi ve algis
Uzerine literatir taramasi yapilmis ve Violette ve ark. (92) tarafindan uygulanan ve
2015’te yaymnlanan “Bu Tam Tahil m1? Yash Yetiskinlerin Tam Tahilli Besinleri
Tanimalarina Yardimci Olacak Bir Egitim Programi” ¢aligmasinda kullanilan anket
referans alinmigtir. Violette ve ark. (92) tarafindan gelistirilen ankette tam tahillarin
gunlik onerilen tiiketim miktari, tam tahil tanimi, gesitli besinlerin tam tahil olup
olmadig1 ve liriin ambalajlarinda tam tahilin nasil anlasilacag: lizerine 6 farkli soru
bulunmaktadir. Bu sorular iginde daha once tam tahil ifadesinin duyulmasi
katilimcilarin “evet”, “hayir” ve “bilmiyorum” cevaplariyla degerlendirilmistir.
Benzer sekilde, liriin ambalaj1 {izerinde bulunan “tam tahil logosu”nun, “besin 6gesi
bilgisi’nin, “igindekiler listesi”nin, “besinin rengi veya gorseli”nin, “tam tahil
beyan1”nin, iiriin isminde veya ambalajinda “tahil”, “%100 tam bugday veya tam
tah1l”, “cok tahil” ve “tas firn” bilgilerinin besinin tam tahilli olup olmadigini
gostermesinin  katilimcilardan “evet”, “hayrr” ve “bilmiyorum” cevaplariyla
degerlendirmeleri istenmistir. Ayrica, ¢esitli besinlerin (yulaf ezmesi, kahverengi

piring, tam bugday ekmegi, beyaz ekmek, bugday ekmegi, cok tahilli ekmek, ¢avdar
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ekmegi, patlamig misir, keten tohumu, kepekli kurabiye, kuru fasiilye ve kepekli
makarna) tam tahilli olup olmadig1 ve ne miktarta tam tahilli igerdigi, “%100 tam
tahil”, “bir miktar tam tahil”, “rafine tahil”, “tahilli bir besin degil” ve
“bilmiyorum/emin degilim” cevaplariyla degerlendirilmistir. Bu kisimdaki diger
sorular arasinda, katilimcilardan bir besinin tam tahilli olup olmadigin1 anlamak igin
farkli agamalarin belirtildigi cevaplart degerlendirmeleri istenmis ve yetiskinler igin

giinliik 6nerilen tam tahil porsiyon miktariin ne oldugu da sorulmustur.

3.5.2. Tam tahil alg: diizeyi anketi

Arastirmanin bu kisminda hem tam tahilli iirinler hem de rafine edilmis tahilli
triinler ile ilgili alg1 seviyesinin degerlendirilmesi amaglanmistir. Bu kisimdaki
sorularda tam tahil bilinirligi ve algisi lizerine yapilan literatiir taramasi sonucunda
bulunan Violette ve ark. tarafindan uygulanan ve 2015’te yayinlanan “Bu Tam Tahil
mi1? Yasl Yetiskinlerin Tam Tahilli Besinleri Tanimalarina Yardimci Olacak Bir
Egitim Program1” ¢alismasinda kullanilan anket ve Arvola ve ark. tarafindan 3 tilkede
yuritilen ve 2007 yilinda yaymnlanan “Ingiltere, Italya ve Finlandiya'daki
Tiiketicilerin Tam ve Rafine Edilmis Tahilli Uriinler Hakkindaki Inamislar"
caligmasinda kullanilan anket referans alinmistir (92, 93) Violette ve ark. (92)
tarafindan gelistirilen anketten uyarlanan sorularda katilimcilardan tam tahilli
besinlerin tadi, fiyatiyla ilgili diisiinceleri ve tam tahillarin ¢esitli hastaliklarin [hafiza
kaybi, kanser, kalp hastaligi, soguk alginligi ve solunum yollar1 enfeksiyonlari,
bagirsak hastaliklar1 (konstipasyon, divertikiil), tip 2 diyabet] riskinin azalmasinda
etkisinin olup olmadigmi “evet”, “hayir” veya “bilmiyorum” cevaplariyla

degerlendirmeleri istenmistir.

Arvola ve ark. (93) tarafindan kullanilan anketten uyarlanan sorularda yedili likert
Olcegi kullanilarak, katilimcilardan tam tahilli ve rafine edilmis tahil {irlinlerini
sindirilebilirlik, sagliklilik, lezzet, fiyat, dogallilk ve doyuruculuk agisindan
degerlendirmesi istenmistir. Ayrica, katilimcilarin tahil {riinlerinin dretim ve
islenmesinde kullanilan cesitli yontemlere yonelik olumlu veya olumsuz algilarini
Olciimlemek i¢in yedili likert 6l¢egi olusturulmustur. Son olarak, yine yedili likert
Ol¢egi kullanilarak, katilimecilarin tam tahilli besinlerin saghk faydalari, saglig
gelistirnesi ve glivenilirlik ¢aligsmalar ile ilgili diistincelerini belirtmeleri istenmistir.

Uygulanan yedili likert 6l¢eginde, katilimcilarin her bir tahil/tahil Giriini igin 1°den
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7’ye kadar verdigi puanlar toplanmis ve kisi sayisina boliinerek ortalama puanlari elde
edilmigtir. Ortalamanin tizerinde kalanlar alg1 seviyesi yiiksek, ortalamanin altinda

kalanlar ise als1 seviyesi diisiik olarak kabul edilmistir

3.5.3. Tam tahil tiiketim s1khi§1 ve miktar1 anketi

Anketin dordiincii asamasinda bireylerin tahil tiikketim durumlarini saptamak i¢in
tam tahil tiikketim sikli§1 ve miktar1 anketleri uygulanmistir. Bu kisimdaki ankette
siklik ve miktart Olgiilen tahil {iriinleri; tam tahilli/tam bugday ekmegi, tam ¢avdar
ekmegi, beyaz ekmek, cok tahilli ekmek, tam yulaf ekmegi, tam tahilli arpa ekmegi,
karabugday, pirin¢ pilavi (beyaz), bulgur pilavi, kahverengi piring, makarna, tam
tahilli makarna/noodle/eriste, kinoa, tam tahilli un, miisli, yulaf ezmesi, granola,
granola bar, tam tahilli kahvaltilik gevrek, tam tahilli kraker/biskiivi, tam tahilli kek,
patlamis musir, dar1 ve musir cipsidir. Besinlerin tiiketim sikliginin Sl¢tldigi ilk
kisimda, katilimcilara bu besinleri ne siklikta tiikettigi sorulmustur. Tiiketim sikligs;
hic tlketmiyorum, ayda 1 kez veya daha az, haftada 1 kezden az, haftada 1 kez, haftada
2-3 kez, haftada 4-6 kez, glinde 1 kez, glinde 2 kez ve gilinde 3 kez ve Uzeri olacak

sekilde degerlendirilmistir.

Tahilli besinlerin tiiketim miktarmin degerlendirildigi ikinci kisimda verilen
Olcliler dogrultusunda katilimcilardan besinleri tek bir seferde ne miktarda

tiikkettiklerini belirtmeleri istenmistir.

Katilimeilarin tahil iriinlerini tiiketim sikliklar1 ve miktarlarindan gelen toplam
besin 6gesi alim degerleri, Tiirkiye i¢in gelistirilen "Bilgisayar Destekli Beslenme
Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS)" kullanilarak analiz

edilmistir (94).

BEBIS veritabaninda bulunmayan ¢ok tahilli ekmek ve tam tahilli arpa ekmeginin
besin &geleri, Alman Besin Ogesi Veritabanindan (Bundeslebensmittelschliissel-
BLS) (95) ve kinoa, granola, granola bar ve tam tahilli kekin besin 6geleri ise Birlesik
Devletler Tarim Dairesi Ulusal Besin Ogesi Veritabanindan (USDA Nutrient Database
for Standart Reference) (63) alinmustir.
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3.6. Verilerin Analizi

Aragtirmada tUniversite 6grencilerinde tam tahil bilinirligi ve algisinin tam tahil
tilketimi ile arasindaki iliskisi degerlendirilmistir. Arastirma kapsaminda oOlgme
araglari ile elde edilen veriler, uygun istatistiksel tekniklerle analiz edilmistir. Elde
edilen verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS 21.0 (Statistical Package for Social Sciences)

istatistik programi kullanilmistir.

Arastirma verilerinin ¢éziimlenmesinde segilecek analiz yontemi igin veriler
tizerinde varyans analizleri yapilmistir. Her bir analiz i¢in varyans analizi sonuglari
0.05 anlamlhilik degerinden biiyilik oldugu i¢in varyanslarin homojen dagildigi

saptanmig ve parametrik istatistiksel yontemler segilmistir.

Anket verilerinin ¢dziimlenmesinde betimsel analiz yontemi kullanilmistir.
Tablolarda frekans ve yiizde degerlerine yer verilerek yorumlar yapilmistir. Sayisal
degiskenler ortalama, standart sapma (SS), medyan, alt ve iist degerler ile kategorik
degiskenler ise say1 (S), ortalama (X) ve yiizde (%) ile gosterilmistir. Bu ¢aligmadaki
biitiin testlerde %95°lik giiven araligi uygulanmig olup; p<0.05 igin sonuclar

istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

Cinsiyet ile ilgili analizde anlamli farklilik sonucunu elde etmek i¢in iliskisiz t-
testi uygulanmustir. liskisiz t-testi, iki iliskisiz 6rneklemden elde edilen puanlarin

birbirlerinden anlamli bir sekilde farklilik gosterip gostermedigini test etmektedir (97).

Anket kapsaminda yer alan kategorik yapidaki sorular arasindaki iligkiyi
belirlemek icin iki yonli ki-kare testi analizi yapilmistir. Cok kategorili iki degiskenin
olusturdugu hiicrelerdeki, gozlenen frekans ile beklenen frekansi karsilagtirarak,
degiskenler arasindaki iligskiyi sorgulayan test, iki yonli ki-kare testi olarak adlandirilir
(97).
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4 BULGULAR

Arastirmada elde edilen bulgular sosyo-demografik, tam tahil bilinirligi, tam tahil
algisi, tam tahil tilketim miktar ve sikligina ait veriler olmak Uzere bu bdélimde

toparlanmustir.

4.1. Bireylerin Sosyo-Demografik Verilerine Ait Bulgular

Bireylerin sosyo-demografik bulgulart bu boliimde toparlanmistir.

Tablo 12: Bireylerin sosyo-demogrofik Ozelliklerine iliskin tanimlayici

bulgular

Degiskenler S Yuzde (%)

Cinsiyet Kadin 277 88.5
Erkek 36 115
18 112 35.8
19 108 34.5
20 48 15.3

Yas 21 20 6.4
22 10 3.2
23 8 2.6
24 4 1.3
25 3 1.0

Evde birlikte Aile 248 79.2

yasadigi kisiler Arkadag 52 16.6
Yalniz 13 4.2

Tablo 12’de arastirmaya katilan bireylerin sosyo-demorafik o6zelliklerine
iliskin bulgular gésterilmistir. Bu arastirmaya 277 (%88.5) kadin ve 36 (%11.5) erkek
olmak (zere 313 birey dahil edilmistir. Bireylerden 18-19 yasinda olanlarinda
sayisinin 220 (%70.3) kisi, 20 yasinda olanlarinda sayisinin 68 (%21.7) kisi, 22-23
yasinda olanlarinda sayisinin 18 (%5.8) kisi, 24-25 yasinda olanlarin sayisinin 7
(%2.3) kisi oldugu belirlenmistir. Bireylerin evde kimlerle yasadigi durumunu
inceledigimizde; ailesi ile birlikte yasayanlarin sayisinin 248 kisi (%79.2), arkadaslar
ile birlikte yasayanlarin sayisinin 52 kisi (%16.6) ve yalniz yasayanlarin sayisinin 13
kisi (%4.2) oldugu belirlenmistir (Tablo 12).
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Tablo 13: Bireylerin yas, agirhik ve boy uzunluklarina ait ortalama degerler

Cinsiyet S X SD t P
Erkek 36 81.2 16.1

Viicut Agirh Kadin 277 58.6 9.3 8.230 0.000*
Toplam 313 61.2 125
Erkek 36 179.9 7.1

Boy Uzunlugu Kadin 277 165.4 5.9 13.432 0.000*
Toplam 313 167.1 7.7

*p<0.05

Tablo 13’e gore ortalama viicut agirligi erkeklerde 81.2+16.1 kg, kadinlarda
58.6% 9.3 kg olarak bulunmustur. Ortalama boy uzunlugu erkeklerde 179.9+7.1 cm,
kadinlarda 165.4£5.9 cm olarak belirlenmistir. Toplam katilimcilarin ortalama viicut
agirhigr 61.2£12.5 kg, ortalama boy uzunlugu 167.1£7.7 cm olarak saptanmuistir.
Cinsiyete gore viicut agirlig1 ve boy uzunluklarina ait ortalama degerlerin istatistiksel

olarak anlamli bir sekilde degistigi belirlenmistir (p=0.000) (Tablo 13).

Tablo 14: Bireylerin cinsiyete gore VKIi dagihmlar

Cinsiyet

Erkek Kadin Toplam
Degiskenler

S (%) S (%) S (%)
Zayif (< 18.5 kg/m?) 2 (5.6) 36 (13.0) 38 (12.1)
Normal Agirhik (18.5-24.9 kg/m?) 21 (58.3) 208 (75.1) 229 (73.2)
Hafif Sisman (25-29.9 kg/m?) 8(22.2) 28 (10.1) 36 (11.5)
1.Derece Obez (30-34.9 kg/m?) 3(8.3) 5(1.8) 8 (2.6)
2.Derece Obez (35-39.9 kg/m?) 2 (5.6) 0 (0.0 2(0.6)
3.Derece Obez (>40 kg/m?) 0 (0.0 0 (0.0 0 (0.0
Toplam 36 (100) 277 (100) 313 (100)

Bireylerin VKI’lerinin cinsiyetlerine gére dagilimi Tablo 14’te gdsterilmistir.
Arastirmaya katilan erkek bireylerden 2 kisi (%5.6) zayif, 21 kisi (%58.3) normal
agirhikta, 8 kisi (%28.2) hafif sisman, 3 kisi (%8.3) birinci derece obez ve 2 kisinin
(%5.6) de ikinci derece obez oldugu belirlenmistir. Kadin bireylerden ise 36 kisi
(%13.0) zayif, 208 kisi (%75.1) normal agirlikta, 28 kisi (% 10.1) hafif sisman ve 5
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kisi birinci derece obez oldugu belirlenmistir. Tiim bireylerin ise, %12.1°1 zayif,
%73.2’si normal viicut agirliginda ve %14.7°si saglikli viicut agirhiginin tizerindedir

(Tablo 14).

Tablo 15: Bireylerin sosyo-demografik ¢zelliklerine iliskin bulgular

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam 5
S (%) S (%) S (%)

Evet  18(50.0) 40(14.4) 58 (18.5)
Alkol Kullanim 26.7 0.00"

Hayir 18 (50.0) 237 (85.6) 255 (81.5)

Evet  11(30.6) 36(13.0) 47 (15.0)
Sigara Kullanimi 7.7 0.00"

Hayir  25(69.4) 241 (87.0) 266 (85.0)
Kronik Hastalhk Evet 2(5.6) 19 (6.9) 21 (6.7) 0.1 0.76
Durumu Hayrr 34 (94.4) 258 (93.1) 292(93.3) '
Ozel Bir Evet 7(194) 16(5.8) 23(7.3)
Beslenme/Diyet 8.7 0.00"
Programi Uygulama  Haywr  29(80.6)  261(942) 290 (92.7)
Tahilli Besinleri Evet 0(0.0) 3(1.1) 3(1.0)
Tuketmeyi

. . 0.4 0.69

Engelleyecek Ozel Bir jay;r 36 (100) 274 (98.9) 310 (99)
Durum
Diizenli ila¢/Besin Evet  3(8.3) 23 (8.3) 26 (8.3) 0.99

Takviyesi Kullamm  Hayir 33 (91.7) 254 (91.7) 287 (91.7)

*p<0.05

Bireylere ait ¢esitli sosyo-demografik oOzellikler Tablo 14’te gosterilmistir.
Kadinlarin = %14.4°1, erkeklerin ise, %50.0’si olmak iizere arasgtirmaya katilan
bireylerin %18.5’1 alkol kullanmaktadir. Alkol  kullaniminin cinsiyete gore

istatistiksel olarak anlamli bir degisim gosterdigi tespit edilmistir (p=0.00) (Tablo 14).

Kadinlarin %131, erkeklerin ise, %30.6’s1 olmak {lizere arastirmaya katilan
bireylerin %15.0’1 sigara kullanmaktadir. Sigara kullanimimin cinsiyete gore

istatistiksel olarak anlamli bir degisim gosterdigi tespit edilmistir (p=0.00) (Tablo 14).

Kadinlarin %93.1’inde, erkeklerin ise, %94.4’linde olmak Uzere tim bireylerin

%6.7’sinde kronik hastalik bulunmamaktadir. Bireylerin kronik hastalik olma
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durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit
edilmistir (p=0.76) (Tablo 14).

Kadmlarin %5.81, erkeklerin ise, %19.4’1 olmak iizere tiim bireylerin %7.3’1
0zel bir beslenme/diyet programi uygulamaktadir. Bireylerin 6zel bir beslenme/diyet
programi uygulama durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim

gosterdigi tespit edilmistir (p=0.00) (Tablo 14).

Bireylerin %]1’inde tahilli beslenmeyi engelleyecek 6zel bir durum varken,
%99.0’unda bu durum bulunmamaktadir. Kadinlarin %1.0’inde tahilli besinleri
tilketmeyi engelleyecek 6zel bir durum vardir. Erkeklerde ise hig¢ bir bireyde bdyle bir
durum yoktur. Bireylerin tahilli beslenmeyi engelleyecek 6zel bir durumunun
cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir

(p=0.69) (Tablo 14).

Arastirmaya katilan bireylerin %8.3’1 diizenli ilag/besin takviyesi tiiketirken,
%91.7’si tiikketmemektedir. Bireylerin duzenli ilag/besin takviyesi durumunun

cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir

(p=0.99) (Tablo 14).

4.2. Tam Tahil Bilinirligine Ait Bulgular

Bireylerin tam tahillar ile ilgili bilgi seviyelerine ait bulgular bu béliimde

toparlanmustir.

Tablo 16: Bireylerin cinsiyete gore tam tahil ifadesini duyma durumlari

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam
Degiskenler S (%) S (%) S (%) X? p
Daha 6nce tam  Evet 33(91.7) 251(90.6) 284 (90.7)
tahil ifadesini  Hayir 3(8.3) 10 (3.6) 13 (4.2) 3.587 0.11
duyma Bilmiyorum 0 (0.0) 16 (5.8) 16 (5.1)

Bireylerin “tam tahil” ifadesini daha 6nceden duyma durumlari Tablo 16’da
gosterilmistir. Arastirmaya katilan erkek bireylerden 33 kisi (%91.7) daha Once tam
tahil ifadesini duydugunu, 3 kisi (%8.3) ise bu ifadeyi duymadigini belirtmistir. Kadin
bireylerden 251 kisi (%90.6) daha 6nce tam tahil ifadesini duydugunu, 10 kisi (%3.6)
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bu ifadeyi duymadigini ve 16 kisi (%5.8) ise bilmedigini belirtmistir. Bireylerin daha
once tam tahil ifadesini duyma durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli
bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.11). Toplam katilimcilar arasinda ise,

daha 6nceden tam tahil ifadesini duyanlarin sayis1 284 (%90.7) kisidir (Tablo 16).

Tablo 17: Bireylerin cinsiyete gore tam tahili tanimlama durumlari

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam
S (%) S (%) S(%)
Kahverengi ve dogal dokuda 27 (8.6
olan herhangi bir tahil 2(5:6) 25(3.0) (86)
Tahil tanesinin tiim boliimlerini
kepek, 6 d dogal
(kepek, 6z ve endosperm) doga 28 (77.8) 226 (816) 254 (8L.2)
tahil tanesinde bulunan miktarda
iceren tahil
Isleme siiresinde kepek ve
ozii ayrilms tahil 3(8.3) 19 (6.9) 22 (7.0)
Kepek ekl isb
Y 3(8.3) 7(25) 10 (3.2)
undan yapilmis besinler
Toplam (%) 36 (100) 277 (100) 313 (100)

Bireylerin tam tahili nasil tanimladiklar1 Tablo 17°de gosterilmistir. Arastirmaya
katilan erkek bireylerden 2 kisi (%5.6), kadin bireylerden 25 kisi (%9.0) tam tahil;
“kahverengi ve dogal dokuda olan herhangi bir tahil”; erkek bireylerden 28 Kkisi
(%77.8), kadin bireylerden 226 kisi (%81.6) ise “tahil tanesinin tim bdoliimlerini
(kepek, 6z ve endosperm) dogal tahil tanesinde bulunan miktarda igeren tahil”; erkek
bireylerden 3 kisi (%8.3) kadin bireylerden 19 kisi (%6.9) ise “isleme siiresinde kepek
ve Ozii ayrilmig tahi1l”; erkek bireylerden 3 kisi (%8.3), kadin bireylerden 7 kisi (%2.5)
ise tam tahili “kepek eklenmis beyaz undan yapilmis besinler” olarak tanimlamaktadir.
Calismaya katillan tim bireylerin 254’1 (%81.2) tam tahili “tahil tanesinin tiim
bolimlerini (kepek, 6z ve endosperm) dogal tahil tanesinde bulunan miktarda iceren

tahil” olarak tanimlamigtir (Tablo 17).
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Tablo 18: Uriin ambalajindaki bilgilerin besinin tam tahilli oldugunu gosterdigini anlama durumu

Cinsiyet
Erkek Kadmn Toplam X? p
S (%) S (%) S (%)
Evet 28 (77.8) 204 (73.6) 232 (74.1)
Tam tahil logosu Hayir 1(2.8) 17 (6.1) 18 (5.8) 0.708 0.70
Bilmiyorum 7(19.4) 56 (20.2) 63 (20.1)
Evet 22 (61.1) 140 (50.5) 162 (51.8)
SO 1.826 0.40
Besin 6gesi bilgileri Hayir 6 (16.7) 46 (16.6) 52 (16.6)
Bilmiyorum 8 (22.2) 91 (32.9) 99 (31.6)
Evet 24 (66.7) 163 (58.8) 187 (59.7)
. L 0.810 0.66
Icindekiler listesi Hayir 4(11.1) 38 (13.7) 42 (13.4)
Bilmiyorum 8 (22.2) 76 (27.4) 84 (26.8)
Evet 14 (38.9) 101 (36.5) 115 (36.7)
. . o 0.251 0.88
Besinin rengi veya gorseli Hayir 15 (41.7) 112 (40.4) 127 (40.6)
Bilmiyorum 7(19.4) 64 (23.1) 71(22.7)
Evet 29 (80.6) 211 (76.2) 240 (76.7)
Tam tahil beyam Hayir 2 (5.6) 22 (7.9) 24 (71.7) 0.398 0.82
Bilmiyorum 5(13.9) 44 (15.9) 49 (15.7)
2.109 0.34
ambalajinda %100 tam bugday Hayir 2(5.6) 25(9.0) 27 (8.0)
veya tam tahil ifadesi Bilmiyorum 2 (5.6) 34 (12.3) 36 (11.5)
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Tablo 18: Uriin ambalajindaki bilgilerin besinin tam tahilli oldugunu gosterdigini anlama durumu (devam)

Cinsiyet
Erkek Kadmn Toplam X? p
S (%) S (%) S (%)
Evet 12 (33.3) 73 (26.4) 85 (27.2)
e e e v s . 0.840 0.65
Uriiniin isminde “Tahil” ifadesi Hayir 16 (44.4) 141 (50.9) 157 (50.2)
Bilmiyorum 8(22.2) 63 (22.7) 71 (22.7)
. Evet 9(25.1) 60 (21.7) 69 (22.0)
Uriiniin isminde “Cok Tahil” 0.257 0.87
itadesi Hayir 19 (52.8) 148 (53.4) 167 (53.4) ' '
ITadesl
Bilmiyorum 8 (22.2) 69 (24.9) 77 (24.6)
. Evet 2 (5.6) 28 (10.1) 30 (9.6)
Uriiniin isminde “Tas Firin” 0.763 0.68
ifadesi Hayir 24 (66.7) 175 (63.2) 199 (63.6) ' '
ITagesl
Bilmiyorum 10 (27.8) 74 (26.7) 84 (26.8)
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Bireylerin iiriin ambalajindaki ¢esitli bilgilerin besinin tam tahilli oldugunu
gosterip gostermedigi ile ilgili yanitlar1 Tablo 18’de gosterilmistir. Arastirma
kapsamindaki bireylerden 232 kisi (%74.1) {iriin ambalajinda yer alan tam tahil
logosunun iriiniin tam tahilli oldugunu gosterdigini belirtmistir. Bu duruma
katilmayan bireylerin sayisinin 18 kisi (%5.8) ve bu konuyu bilmedigini belirten kisi
sayisinin 63 (%20.1) oldugu belirlenmistir. Tam tahil logosunun {iriiniin tam tahill
oldugunu belirten kadinlarin sayist 204 (%73.6), erkeklerin sayisi ise, 28 (%77.8) dir.
Kadinlar arasinda tam tahil logosunun iiriiniin tam tahilli oldugunu gostermedigini
veya bunu bilmedigini belirtenler 73 (%26.3) kisidir. Erkekler arasinda ise bu say1 8
(%22.2) kisidir. Bireylerin tam tahil logosu ile besinin tam tahilli oldugunu anlama
durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit

edilmistir (p=0.70) (Tablo 18).

Bireylerden Urlin ambalajinda yer alan besin 6gesi bilgilerinin {irliniin tam tahill1
oldugunu gosterdigini belirtenlerin sayisinin 162 kisi (%51.8), bu duruma katilmayan
bireylerin sayisinin 52 kisi (%16.6) ve bu konuyu bilmedigini belirten kisi sayisinin
99 (%31.6) oldugu belirlenmistir. Besin dgesi bilgisinin iiriiniin tam tahilli oldugunu
gosterdigini belirten kadinlarin sayist 140 (%50.5), erkeklerin sayis1 ise 22
(%61.1)°dir. Kadinlar arasinda besin 6gesi bilgilerinin {iriinlin tam tahilli oldugunu
gostermedigini veya bunu bilmedigini belirtenler 137 (%49.5) kisidir. Erkekler
arasinda ise bu say1 14 (%38.9) kisidir. Bireylerin besin 6geleri bilgileriyle besinin
tam tahilli oldugunu anlama durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir

degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.40) (Tablo 18).

Bireylerden {irtin ambalajinda yer alan igindekiler listesinin iiriiniin tam tahill
oldugunu gosterdigini belirtenlerin sayisinin 187 kisi (%59.7), bu duruma katilmayan
bireylerin sayisinin 42 kisi (%13.4) ve bu konuyu bilmedigini belirten kisi sayisinin
84 (%26.8) oldugu saptanmistir. I¢indekiler listesinin iiriiniin tam tahilli oldugunu
gosterdigini belirten kadinlarin sayist 163 (%58.8), erkeklerin sayis1 ise 24
(%66.7)’dir. Kadinlar arasinda igindekiler listesinin {irliniin tam tahilli oldugunu
gostermedigini veya bunu bilmedigini belirtenler 114 (%41.1) kisidir. Erkeklerde ise
bu say1 12 (%33.3) kisidir. Bireylerin i¢indekiler listesi ile besinin tam tahilli oldugunu
anlama durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi
tespit edilmistir (p=0.66) (Tablo 18).
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Bireylerden 115 kisi (%36.7), besinin rengi veya gorselinin iiriiniin tam tahill
oldugunu gosterdigini belirtmistir. Bu duruma katilmayan bireylerin sayisinin 127 kisi
(%40.6) ve bu konuyu bilmedigini belirten kisi sayisinin 71 (%22.7) oldugu
belirlenmistir. Besinin rengi verya gorselinin iirtiniin tam tahilli oldugunu gosterdigini
belirten kadinlarin sayist 101 (%36.5), erkeklerin sayisi ise 14 (%38.9)’dur. Kadinlar
arasinda besinin rengi veya gorselinin iriiniin tam tahilli oldugunu goéstermedigini
veya bunu bilmedigini belirtenler 176 (%63.5) kisidir. Erkeklerde ise bu say1 22
(%61.1) kisidir. Bireylerin besinin rengi veya gorseli ile besinin tam tahilli oldugunu
anlama durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi
tespit edilmistir (p=0.88) (Tablo 18).

Bireylerin iiriin ambalajinda yer alan tam tahil beyaninin {iriiniin tam tahill
oldugunu gosterdigini belirten bireylerin sayis1 240 kisi (%76.7), bu duruma
katilmayan bireylerin sayis1 24 kisi (%7.7) ve bu konuyu bilmedigini belirten kisi
sayist 49 (%15.7) olarak belirlenmistir. Tam tahil beyaninin {iriniin tam tahill
oldugunu gosterdigini belirten kadinlarin sayis1 211 (%76.2), erkeklerin sayis1 ise 29
(%80.6)’dir. Kadinlar arasinda tam tahil beyanimnin {iriiniin tam tahilli oldugunu
gostermedigini veya bunu bilmedigini belirtenler 66 (%23.8) kisidir. Erkeklerde ise bu
say1 7 (%19.5) kisidir. Besinin ambalajindaki tam tahil beyani ile besinin tam tahill
oldugunu anlama durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim

gostermedigi tespit edilmistir (p=0.82) (Tablo 18).

Bireylerin rlin isminde veya ambalajinda yer alan %100 tam bugday veya tam
tahil ifadesinin tiriiniin tam tahill1 oldugunu gosterdigini belirten bireylerin sayis1 250
kisi (%79.9), bu duruma katilmayan bireylerin sayis1 27 kisi (%8.0) ve bu konuyu
bilmedigini belirten kisi sayisinin 36 (%11.5) oldugu belirlenmistir. %100 tam bugday
veya tam tahil ifadesinin {iriiniin tam tahilli oldugunu gosterdigini belirten kadinlarin
sayis1 218 (%78.7), erkeklerin sayisi ise 32 (%88.9)’dir. Kadinlar arasinda %100 tam
bugday veya tam tahil ifadesinin iirliniin tam tahilli oldugunu goéstermedigini veya
bunu bilmedigini belirtenler 59 (%21.3) kisidir. Erkeklerde ise bu say1 4 (%11.2)
kisidir. Bireylerin besinin isminde veya ambalajinda yer alan %100 tam bugday veya
tam tahil ifadesiyle besinin tam tahilli oldugunu anlama durumunun cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.34) (Tablo
18).
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Bireylerin {iriin isminde yer alan tahil ifadesinin iiriiniin tam tahilli oldugunu
gosterdigini belirten bireylerin sayisinin 85 kisi (%27.2), bu duruma katilmayan
bireylerin sayisinin 157 kisi (%50.2) ve bu konuyu bilmedigini belirten kisi sayisinin
71 (%22.7) oldugu belirlenmistir. Tahil ifadesinin tam tahilli oldugunu gosterdigini
belirten kadinlarin sayist 73 (%26.4), erkeklerin sayist ise 12 (%33.3)’dir. Kadinlar
arasinda tahil ifadesinin irliniin tam tahilli oldugunu goéstermedigini veya bunu
bilmedigini belirtenler 204 (%73.6) kisidir. Erkeklerde ise bu say1 24 (%66.6) kisidir.
Bireylerin iiriin isminde yer alan tahil ifadesiyle besinin tam tahilli oldugunu anlama
durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit
edilmistir (p=0.65) (Tablo 18).

Bireylerin iiriin isminde yer alan ¢ok tahil ifadesinin iiriiniin tam tahill1 oldugunu
gosterdigini belirten bireylerin sayisinin 69 kisi (%22.0), bu duruma katilmayan
bireylerin sayisinin 167 kisi (%53.4) ve bu konuyu bilmedigini belirten kisi sayisinin
77 (%24.6) oldugu belirlenmistir. Cok tahil ifadesinin {iriiniin tam tahilli oldugunu
gosterdigini belirten kadinlarin sayist 60 (%21.7), erkeklerin sayist ise 9 (%25.1)’dir.
Kadinlar arasinda ¢ok tahil ifadesinin iiriiniin tam tahilli oldugunu géstermedigini veya
bunu bilmedigini belirtenler 217 (%78.3) kisidir. Erkeklerde ise bu say1 27 (%75)
kisidir. Bireylerin {riin isminde yer alan ¢ok tahil ifadesiyle besinin tam tahilli
oldugunu anlama durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim

gostermedigi tespit edilmistir (p=0.87) (Tablo 18).

Bireylerin iirlin isminde yer alan tas firin ifadesinin {irlinlin tam tahilli oldugunu
gosterdigini belirten bireylerin sayisinin 30 kisi (%9.6), bu duruma katilmayan
bireylerin sayisinin 199 kisi (%63.6) ve bu konuyu bilmedigini belirten kisi sayisinin
84 (%26.8) oldugu belirlenmistir. Tas firin ifadesinin iriiniin tam tahilli oldugunu
gosterdigini belirten kadinlarin sayis1 28 (%10.1), erkeklerin sayist ise 2 (%5.6) dir.
Kadinlar arasinda tas firin idasinin {iriiniin tam tahilli oldugunu géstermedigini veya
bunu bilmedigini belirtenler 249 (%89.9) kisidir. Erkeklerde ise bu say1 34 (%94.5)
kisidir. Bireylerin {iriin isminde yer alan tas firin ifadesi ile besinin tam tahilli oldugunu
anlama durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi

tespit edilmistir (p=0.68) (Tablo 18).
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Tablo 19: Bireylerin besinlerin

tam tahil durumunu ve miktarlarm

degerlendirmesi
Cinsiyet
Besinler Erkek Kadin Toplam
S (%) S (%) S (%)
%100 tam tahil 19 (52.8) 110 (39.7) 129 (41.2)
Bir miktar tam tahil 8(22.2) 61 (22.0) 69 (22.1)
Yulaf Rafine tahillar 1(2.8) 15 (5.4) 16 (5.1)
Ezmesi Tahilli bir besin degil 0(0.0) 5(1.8) 5(1.6)
Bilmiyorum/Emin degilim 8(22.2) 86 (31.0) 94 (30.0)
%100 tam tahil 6 (16.7) 29 (10.5) 35(11.2)
) Bir miktar tam tahil 14 (38.9) 74 (26.7) 88 (28.1)
Kahverengi
i, Rafine tahillar 2 (5.6) 45 (16.2) 47 (15.0)
Irin
. Tahilli bir besin degil 1(2.8) 19 (6.9) 20 (6.4)
Bilmiyorum/Emin degilim 13 (36.1) 110 (39.7) 123 (39.3)
%100 tam tahil 22 (61.1) 136 (49.1) 158 (50.5)
Tam Bir miktar tam tahil 10 (27.8) 74 (26.7) 84 (26.8)
Bugday Rafine tahillar 0(0.0) 14 (5.1) 14 (4.5)
Ekmegi Tahilli bir besin degil 0(0.0) 2(0.7) 2 (0.6)
Bilmiyorum/Emin degilim 4(11.1) 51 (18.4) 55 (17.6)
%100 tam tahil 0(0.0) 8(2.9) 8 (2.6)
B Bir miktar tam tahil 5 (13.9) 19 (6.9) 24 (71.7)
eyaz
Y Rafine tahillar 16 (44.4) 74 (26.7) 90 (28.8)
Ekmek
Tahill1 bir besin degil 5(13.9) 101 (36.5) 106 (33.9)
Bilmiyorum/Emin degilim 10 (27.8) 75 (27.1) 85 (27.2)
%100 tam tahil 8(22.2) 35 (12.6) 43 (13.7)
Bir miktar tam tahil 18 (50.0) 120 (43.3) 138 (44.1)
Bugday
Rafine tahillar 4(11.1) 34 (12.3) 38 (12.1)
Ekmegi
Tahilli bir besin degil 1(2.8) 11 (4.0) 12 (3.8)
Bilmiyorum/Emin degilim 5(13.9) 77 (27.8) 82 (26.2)
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Tablo 19: Bireylerin besinlerin tam

degerlendirmesi (devam)

tah1l durumunu ve miktarlarini

Cinsiyet
Besinler Erkek Kadin Toplam
S (%) S (%) S (%)
%100 tam tahil 8 (22.2) 83 (30.0) 91 (29.1)
Bir miktar tam tahil 23 (63.9) 102 (36.8) 125 (39.9)
Cok Tahilh Rafine tahillar 0 (0.0 17 (6.1) 17 (5.4)
Ekmek Tahilli bir besin degil 0(0.0) 5(1.8) 5(1.6)
Bilmiyorum/Emin degilim 5 (13.9) 70 (25.3) 75 (24.0)
14 (38.9 57 (20.6 71 (22.7
%100 tam tahil (38.9) (208) (22.7)
Bir miktar tam tahil 14 (38.9) 111 (40.1) 125 (39.9)
Cavdar
Rafine tahillar 1(2.8) 24 (8.7) 25 (8.0)
Ekmegi
Tahilli bir besin degil 0 (0.0) 10 (3.6) 10 (3.2)
Bilmiyorum/Emin degilim 7(19.4) 75 (27.1) 82 (26.2)
%100 tam tahil 3(8.3) 4(1.2) 7(2.2)
Bir miktar tam tahil 4(11.1) 14 (5.1) 18 (5.8)
Patlams
M Rafine tahillar 6 (16.7) 34 (12.3) 40 (12.8)
ISIr
Tahilli bir besin degil 11 (30.6) 117 (42.2) 128 (40.9)
Bilmiyorum/Emin degilim 12 (33.3) 108 (39.0) 120 (38.3)
%100 tam tahil 10 (27.8) 56 (20.2) 66 (21.1)
K Bir miktar tam tahil 6 (16.7) 51 (18.4) 57 (18.2)
eten
Rafine tahillar 3(8.3) 20 (7.2) 23 (7.3)
Tohumu
Tahill1 bir besin degil 2 (5.6) 21 (7.6) 23 (7.3)
Bilmiyorum/Emin degilim 15 (41.7) 129 (46.6) 144 (46.0)
%100 tam tahil 4(11.2) 11 (4.0) 15 (4.8)
) Bir miktar tam tahil 13 (36.1) 99 (35.7) 112 (35.8)
Kepekli
] Rafine tahillar 9 (25.0) 53 (19.1) 62 (19.8)
Kurabiye
Tahull1 bir besin degil 0 (0.0) 14 (5.1) 14 (4.5)
Bilmiyorum/Emin degilim 10 (27.8) 100 (36.1) 110 (35.1)
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Tablo 19: Bireylerin besinlerin tam tahil durumunu ve miktarlarim
degerlendirmesi (devam)

Cinsiyet
Besinler Er((lf/i? IS(?:}; ;' Tso(%m
%100 tam tahil 6 (16.7) 30 (10.8) 36 (11.5)
Bir miktar tam tahil 5(13.9) 47 (17.0) 52 (16.6)
Kuru Rafine tahillar 3(8.3) 20(7.2) 23 (7.3)
Fasulye Tahilli bir besin degil 6 (16.7) 60 (21.7) 66 (21.1)
Bilmiyorum/Emin degilim 16 (44.4) 120 (43.3) 136 (43.5)
%100 tam tahil 5(13.9) 12 (4.3) 17 (5.4)
Kepekli Bir miktar tam tahil 17 (47.2) 109 (39.4) 126 (40.3)
.. Rafine tahillar 5 (13.9) 55 (19.9) 60 (19.2)
Tahilli bir besin degil 0 (0.0) 12 (4.3) 12 (3.8)
Bilmiyorum/Emin degilim 9 (25.0) 89 (32.1) 98 (31.3)

Arastirmada bireylere farkli tahillarin tam tahil olup olmadigi ve miktarlarinin
degerlendirmeleri sorulmustur. Bireylerin bu tahillar ile ilgili olarak degerlendirmesi

Tablo 19°da gdosterilmistir.

Bireylerden 129 kisi (%41.2) yulaf ezmesinin, %100 tam tahilli, 69 kisi (%22.1)
bir miktar tam tahill, 16 kisi (%5.1) rafine tahilli oldugunu, 5 kisi (%1.6) ise tahilli bir
besin olmadigini ve 94 kisi de (%30.0) bilmedigini/emin olmadigini belirtmistir (Tablo
19).

Bireylerden 35 kisi (%11.2) kahverengi pirincin, %100 tam tahilli, 88 kisi (%28.1)
bir miktar tam tahilli, 47 kisi (%15.0) rafine tahilli oldugunu, 20 kisi (%6.4) ise tahilli

bir besin olmadigini ve 123 kisi de (%39.3) bilmedigini/emin olmadigini belirtmistir
(Tablo 19).

Bireylerden 158 kisi (%50.5) tam bugday ekmeginin, %100 tam tahilli, 84 kisi
(%26.8) bir miktar tam tahilli, 14 kisi (%4.5) rafine tahilli oldugunu, 2 kisi (%0.6) ise
tahilli bir besin olmadigin1 ve 55 kisi de (%27.6) bilmedigini/emin olmadigini
belirtmistir (Tablo 19).
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Bireylerden 8 kisi (%2.6) beyaz ekmegin %100 tam tahilli, 24 kisi (%7.7) bir
miktar tam tahilli, 90 kisi (%28.8) rafine tahilli oldugunu, 106 kisi (%33.9) ise tahilli

bir besin olmadigin1 ve 85 kisi de (%27.2) bilmedigini/emin olmadigini belirtmistir
(Tablo 19).

Bireylerden 43 kisi (%13.7) bugday ekmeginin %100 tam tahilli, 138 kisi (%44.1)
bir miktar tam tahilli, 38 kisi (%12.1) rafine tahilli oldugunu, 12 kisi (%3.8) ise tahilli

bir besin olmadigin1 ve 82 kisi de (%26.2) bilmedigini/emin olmadigini belirtmistir
(Tablo 19).

Bireylerden 91 kisi (%29.1) ¢ok tahilli ekmegin %100 tam tahilli, 125 kisi
(9%39.9) bir miktar tam tahulli, 17 kisi (%5.4) rafine tahilli oldugunu, 5 kisi (%2.6) ise

tahilli bir besin olmadigin1 ve 75 kisi de (%24.0) bilmedigini/emin olmadigini
belirtmistir (Tablo 19).

Bireylerden 71 kisi (%22.7) ¢avdar ekmeginin %100 tam tahilli, 125 kisi (%39.9)
bir miktar tam tahilli, 25 kisi (%8.0) rafine tahilli oldugunu, 10 kisi (%3.2) ise tahilli

bir besin olmadigini ve 82 kisi de (%26.2) bilmedigini/emin olmadigini belirtmistir
(Tablo 19).

Bireylerden 7 kisi (%2.2) patlamis misirin %100 tam tahilli, 18 kisi (%5.8)
bir.miktar tam tahilli, 40 kisi (%12.8) rafine tahilli oldugunu, 128 kisi (%40.9) ise
tahilli bir besin olmadigimi ve 120 kisi de (%38.3) bilmedigini/emin olmadigini
belirtmistir (Tablo 19).

Bireylerden 66 kisi (%21.1) keten tohumunun %100 tam tahiilli, 57 kisi (%18.2)
bir miktar tam tahill1, 23 kisi (%7.3) rafine tahilli oldugunu, 23 kisi (%7.3) ise tahilli

bir besin olmadigini ve 144 kisi de (%46.0) bilmedigini/emin olmadigin1 belirtmistir
(Tablo 19).

Bireylerden 15 kisi (%4.8) kepekli kurabiyenin %100 tam tahill1, 112 kisi (%35.8)
bir miktar tam tahilli, 62 kisi (%19.8) rafine tahilli oldugunu, 14 kisi (%4.5) ise tahilli

bir besin olmadigimi ve 110 kisi de (%35.1) bilmedigini/emin olmadigini belirtmistir
(Tablo 19).

Bireylerden 36 kisi (%11.5) kuru fasulyenin %100 tam tahill, 52 kisi (%16.6) bir
miktar tam tahilli, 23 kisi (%7.3) rafine tahilli oldugunu, 66 kisi (%21.1) ise tahilli bir
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besin olmadigini ve 136 kisi de (%43.5) bilmedigini/emin olmadigini belirtmistir
(Tablo 19).

Bireylerden 17 kisi (%5.4) kepekli makarnanin %100 tam tahilli, 126 kisi (%40.3)
bir miktar tam tahilli, 60 kisi (%19.2) rafine tahilli oldugunu, 12 kisi (%3.8) ise tahilli

bir besin olmadigint ve 98 kisi de (%31.3) bilmedigini/emin olmadigini belirtmistir
(Tablo 19).

Tablo 20: Bireylerin yetiskinler icin giinliik tam tahil tiiketim onerisini
degerlendirmesi

Cinsiyet

Porsiyon miktari

Erkek Kadin Toplam

S (%) S (%) S (%) X2 P
Hic dnerilmez 0(0.0) 0 (0.0 0(0.0)
1 Porsiyon 8 (22.2) 30 (10.8) 38 (12.1)
2 Porsiyon 6 (16.7) 84 (30.3) 90 (28.8) 5.57 0.35
3 Porsiyon 9 (25.0) 70 (25.3) 79 (25.2)
4 Porsiyon 2 (5.6) 14 (5.1) 16 (5.1)
>5 Porsiyon 1(2.8) 6 (2.2) 7(2.2)
Bilmiyorum 10 (27.8) 73 (26.4) 83 (26.5)

Arastirmaya katilan bireylere giinliik tam tahil 6nerisinin ne oldugu sorulmustur
ve verilen cevaplarin degerlendirmesi Tablo 20’de gosterilmistir. Arastirma
kapsamindaki bireylere, yetiskinler i¢in giinliik tam tahil tiiketim 6nerisinin ne kadar
oldugu soruldugunda; 38 kisi (%12.1) bir porsiyon, 90 kisi (%28.8) iki porsiyon, 79
kisi (%25.2) li¢ porsiyon, 16 kisi (%5.1) dort porsiyon, 7 kisi (%2.2) bes porsiyon ve
daha fazlasi oldugunu belirtmistir. Bireylerden 83 kisi (%26.5) yetiskinler igin giinliik
tam tahil 6nerisini bilmedigini bildirmistir. Katilimcilardan hi¢ kimse yetiskinler i¢in
tam tahillarin hi¢ 6nerilmedigini belirtmemistir. Yetiskinler i¢in gilinlilk tam tahil
tlketim Onerisi bilgisinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim

gostermedigi tespit edilmistir (p=0.35) (Tablo 20).

4.3. Tam Tahil Algisina Ait Bulgular

Arastirma kapsaminda bireylerin tam tahillarla ilgili algilarina ait bulgular bu

kisimda gosterilmistir.
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Tablo 21: Bireylerin tahil iiriinleri ile ilgili diisiince durumlari

Cinsiyet
Erkek Kadimn Toplam X? p
S (%) S (%) S(%)
Tam tahilli besinlerin (ekmek, tahillar, Evet 30 (83.3) 234 (84.5) 264 (84.3)
makarna, yulaf ezmesi vb) tadin1 Tam tahill Hayir 5(13.9) 25 (9.0) 30 (9.6) 1.518 0.46
besinlerin (ekmek, tahillar, makarna, yulaf o
. Bilmiyorum 1 (2.8) 18 (6.5) 19 (6.1)

ezmesi vb) tadin1 sevme durumu

Evet 18 (50.0) 103 (37.2) 121 (38.7)
Beyaz ekmegin tadin1 tam bugday ekmegine

) Hayir 13 (36.1) 143 (51.6) 156 (49.8) 3.094 0.21

tercih etme durumu o

Bilmiyorum  5(13.9) 31(11.2) 36 (11.5)

Evet 21 (58.3) 155 (56.0) 176 (56.2)
Tam bugday ekmeginin beyaz ekmekten daha

Hayir 10 (27.8) 78 (28.2) 88 (28.1) 0.115 0.94
pahal1 oldugunu diisiinme durumu o

Bilmiyorum  5(13.9) 44 (15.9) 49 (15.7)
Aligveris yapilan marketlerde tam tahill Evet 25 (69.4) 186 (67.1) 211 (67.4)
besinlerden (ekmek, tahil, yulaf ezmesi, Hayir 10 (27.8) 57 (20.6) 67 (21.4) 3.366 0.18
makarna vb) bir ¢cok secenek oldugunu o

Bilmiyorum 1(2.8) 34 (12.3) 35 (11.2)

diistinme durumu
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Bireylerin tam tahillara yonelik cesitli konulardaki algilarin1 6l¢mek igin verilen
ifadeleri “evet”, “hayir” veya “bilmiyorum” seklinde degerlendirmeleri istenmistir.

Bireylerin verdigi cevaplar ilizerinden degerlendirme Tablo 21°de gosterilmistir.

Bireylerden 264 kisi (%84.3) tam tahilli besinlerin tadini sevdigini, 30 kisi (%9.6)
sevmedigini ve 19 kisi de (%6.1) bilmedigini belirtmistir. Tam tahilli besinlerin tadini
sevdigini belirten kadinlar 234 kisi (%84.5), erkekler 30 kisi (%83.3), sevmedigini
belirten kadinlar 25 kisi (9%9.0), erkekler 5 kisi (%13.9) ve bilmedigini belirten
kadinlar 18 kisi (%6.5) ve erkekler 1 kisidir (%2.8). Tam tahilli besinleri sevmenin
cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir
(p=0.46) (Tablo 21).

Bireylerden 121 kisi (%38.7) beyaz ekmegin tadini tam bugday ekmegine tercih
ettigini, 156 kisi (%49.8) tercih etmedigini ve 36 kisi de (%11.5) bilmedigini
belirtmistir. Beyaz ekmegin tadim1 tam bugday ekmegine tercih ettigini belirten
kadinlar 103 kisi (%37.2), erkekler 18 kisi (%50.0), tercih etmedigini belirten kadinlar
143 kisi (%51.6), erkekler 13 kisi (%36.1) ve bilmedigini belirten kadinlar 31 kisi
(%11.2) ve erkekler 5 kisidir (%13.9). Bireylerin beyaz ekmegin tadini tam bugday
ekmegine tercih etmenin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim

gostermedigi tespit edilmistir (p=0.21) (Tablo 21).

Bireylerden 176 kisi (%56.2) tam bugday ekmeginin beyaz ekmekten daha pahali
oldugunu, 88 kisi (%28.1) ise daha pahali olmadigini diisiinmektedir. Bu konuyu
bilmedigini belirtenler ise 49 kisidir (% 15.7). Tam bugday ekmeginin beyaz ekmekten
daha pahali oldugunu belirten kadmlar 155 kisi (%56.0), erkekler 21 kisi (%58.3),
pahali olmadigimi belirten kadinlar 78 kisi (%28.2), erkekler 10 kisi (%27.8) ve
bilmedigini belirten kadinlar 44 kisi (%15.9) ve erkekler 5 kisidir (%13.9). Bireylerin
tam bugday ekmegini beyaz ekmege gore pahali oldugunu diistinmesinin cinsiyete
gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.94)
(Tablo 21).

Arastirmaya katilan bireylerden 211 kisi (%67.4) aligveris yaptiklart markette tam
tahilli besinlerden bir ¢ok segenek oldugunu, 67 kisi (%21.4) ise olmadigini
diistinmektedir. 35 kisi (%11.2) ise bu konuyu bilmedigini belirtmistir. Aligveris

yaptiklar1 markette tam tahilli besinlerden bir ¢cok se¢enek oldugunu belirten kadinlar
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186 kisi (%67.1), erkekler 25 kisi (%69.4), olmadiginu belirten kadinlar ise 57 kisi
(%20.6), erkekler 10 kisi (%27.8) ve bilmedigini belirten kadinlar 34 kisi (%12.3) ve
erkekler 1 kisidir (%2.8). Bireylerin aligveris yaptiklar1 markette tam tahilli
besinlerden bir ¢ok se¢enek oldugunu diistinmesinin cinsiyete gore istatistiksel olarak

anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.18) (Tablo 21).
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Tablo 22: Bireylerin tam tahil tiiketiminin hastahk riskini azaltmasx ile ilgili algis1

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam
Hastalik riski X2 p
S (%) S (%) S (%)
Evet 7(19.4) 117 (42.2) 124 (39.6)
Hafiza Kayb: Hayir 15 (41.7) 44 (15.9) 59 (18.8) 15.482 0.00"
Bilmiyorum 14 (38.9) 116 (41.9) 130 (41.5)
Evet 12 (33.3) 144 (52.0) 156 (49.8)
Kanser Hayir 12 (33.3) 46 (16.6) 58 (18.5) 7.769 0.02"
Bilmiyorum 12 (33.3) 87 (31.4) 99 (31.6)
Evet 20 (55.6) 181 (65.3) 201 (64.2)
Kalp Hastalhig: Hayir 8 (22.2) 25(9.0) 33 (10.5) 5.585 0.053
Bilmiyorum 8 (22.2) 71 (25.6) 79 (25.2)
Evet 8(22.2) 65 (23.5) 73(23.3)
Soguk alginhgi ve solunum enfeksiyonlar: Hayir 15 (41.7) 100 (36.1) 115 (36.7) 0.439 0.80
Bilmiyorum 13 (36.1) 112 (40.4) 125 (39.9)
Evet 25 (69.4) 218 (78.7) 243 (77.6)
Bagirsak rahatsizhiklar: Hayir 5 (13.9) 21 (7.6) 26 (8.3) 2.075 0.35
Bilmiyorum 6 (16.7) 38 (13.7) 44 (14.1)
Evet 20 (55.6) 181 (65.3) 201 (64.2)
Tip 2 diyabet Hayir 3(8.3) 19 (6.9) 22 (7.0) 1.339 0.51
Bilmiyorum 13 (36.1) 77 (27.8) 90 (28.8)
*p<0.05
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Arastirmaya katilan bireylerin tam tahil tiikketiminin ¢esitli hastalik riskini

azaltmasi ile ilgili algilar1 Tablo 22°de gdsterilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerden daha fazla tam tahil tiiketmenin hafiza kaybi
riskini azaltacagin1 diislinenlerin sayis1 124 kisi (%39.6), azaltmayacagin
diistinenlerin sayis1 59 kisi (%18.8) ve bilmedigini belirtenlerin sayisi 130 kisidir
(%41.5). Kadinlardan 117 kisi (%42.2) ve erkeklerden 7 kisi (%19.4) daha fazla tam
tahil tiiketmenin hafiza kaybi riskini azaltacagini, kadinlardan 44 kisi (%15.9) ve
erkeklerden 15 kisi (%41.7) ise, bu riski azaltmayacagini diisiinmektedir. Daha fazla
tam tahil tiiketmenin hafiza kaybi riski ile arasindaki iligkiyi bilmeyen kadinlarin sayis1
116 (%41.9) ve erkeklerin sayist ise 14 (%38.9)’tiir. Bireylerin daha fazla tam tahil
tilketmenin hafiza kayb1 riskini azaltacagini diisiinmesinin cinsiyete gore istatistiksel

olarak anlamli bir degisim gosterdigi tespit edilmistir (p=0.00) (Tablo 22).

Bireylerden daha fazla tam tahil tiiketmenin kanser riskini azaltacagin
diistinenlerin sayist 156 kisi (%49.9), azaltmayacagimi diisiinenlerin sayis1 58 kisi
(%18.5) ve bilmedigini belirten kisi sayis1 99 kisidir (%31.6). Kadinlardan 144 kisi
(%52.0) ve erkeklerden 12 kisi (%33.3) daha fazla tam tahil tiiketmenin kanser riskini
azaltacagini, kadinlardan 46 kisi (%16.6) ve erkeklerden 12 kisi (%33.3) ise, bu riski
azaltmayacagini diisinmektedir. Daha fazla tam tahil tiketmenin kanser riski ile
arasindaki iliskiyi bilmeyen kadinlarin sayis1 87 (%31.4) ve erkeklerin sayist ise 12
(%33.3)’tiir.Bireylerin daha fazla tam tahil tiilketmenin kanser riskini azaltacagini
diigiinmesinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlaml bir degisim gosterdigi tespit
edilmistir (p=0.02) (Tablo 22).

Bireylerden daha fazla tam tahil tliiketmenin kalp hastalii riskini azaltacagim
diistinenlerin sayis1 201 kisi (%64.2), azaltmayacagini diisiinenlerin sayis1 33 kisi
(%10.5) ve bilmedigini belirten kisi sayist 79 kisidir (%25.2). Kadinlardan 181kisi
(%65.3) ve erkeklerden 20 kisi (%55.6) daha fazla tam tahil tiiketmenin kalp hastalig1
riskini azaltacagini, kadinlardan 25 kisi (%9.0) ve erkeklerden 8 kisi (9%22.2) ise bu
riski azaltmayacagini diisiinmektedir. Daha fazla tam tahil tiikketmenin kalp hastalig
riski ile arasindaki iligkiyi bilmeyen kadinlarin sayis1 71 (%25.6), erkeklerin sayis1 ise
8 (%22.2)’tir. Bireylerin daha fazla tam tahil tiiketmenin kalp hastaligi riskini
azaltacagim diistinmesinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim

gostermedigi tespit edilmistir (p=0.05) (Tablo 22).
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Bireylerden daha fazla tam tahil tiiketmenin soguk alginligi ve solunum
enfeksiyonlar1 riskini azaltacagini  diigiinenlerin  sayist 73 kisi  (%23.3),
azaltmayacagimi disiinenlerin sayist 115 kisi (%36.7) ve bilmedigini belirtenlerin
sayist 125 kisidir (%39.9). Kadinlardan 65 kisi (%23.5) ve erkeklerden 8 kisi (%22.2)
daha fazla tam tahil tiiketmenin soguk alginlig1 ve solunum enfeksiyonlar riskini
azaltacagini, kadinlardan 100 kisi (%36.1) ve erkeklerden 15 kisi (%41.7) ise, bu riski
azaltmayaca@imi distinmektedir. Daha fazla tam tahil tiiketmenin soguk algmlig1 ve
solunum enfeksiyonlar1 riski ile arasindaki iliskiyi bilmeyen kadinlarin sayist 112
(%40.4), erkeklerin sayist ise 13 (%36.1)’tiir. Bireylerin daha fazla tam tahil
tiketmenin soguk algmh@ ve solunum enfeksiyonlar1 riskini azaltacagini
diistinmesinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit
edilmistir (p=0.80) (Tablo 22).

Bireylerden daha fazla tam tahil tiikketmenin bagirsak rahatsizliklari riskini
azaltacagini diisiinenlerin sayis1 243 kisi (%77.6), azaltmayacagini diigiinenlerin sayisi
26 kisi (%8.3) ve bilmedigini belirtenlerin sayisi 44 kisidir (%14.1). Kadinlardan 218
kisi (%78.7) ve erkeklerden 25 kisi (%69.4) daha fazla tam tahil tiikketmenin bagirsak
rahatsizliklar1 riskini azaltacagini, kadinlardan 21 kisi (%7.6) ve erkeklerden 5 kisi
(%13.9) ise, bu riski azaltmayacagini diisinmektedir. Daha fazla tam tahil titketmenin
bagirsak rahatsizliklari riski ile arasindaki iliskiyi bilmeyen kadinlarin sayisi 38
(%13.7), erkeklerin sayisi ise 6 (%16.7)’dir. Bireylerin daha fazla tam tahil tiikketmenin
bagirsak durumlari riskini azaltacagini diisinme durumunun cinsiyete gore istatistiksel

olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.35) (Tablo 22).

Bireylerden daha fazla tam tahil tiilketmenin tip 2 diyabet riskini azaltacagini
diistinen bireylerin sayis1 201 kisi (%64.2), azaltmayacagini diisiinenlerin sayis1 22 kisi
(%7.0) ve bilmedigini belirtenlerin sayis1 90 kisidir (%28.8). Kadinlardan 181 kisi
(%65.3) ve erkeklerden 20 kisi (%55.6) daha fazla tam tahil tiiketmenin tip 2 diyabet
riskini azaltacagini, kadinlardan 19 kisi (%6.9) ve erkeklerden 3 kisi (%8.3) ise, bu
riski azaltmayacagini diistinmektedir. Daha fazla tam tahil tiikketmenin tip 2 diyabet
riski ile arasindaki iligkiyi bilmeyen kadinlarin sayist 77 (%27.8) ve erkeklerin sayisi
ise 13 (%36.1)’tlir.Bireylerin daha fazla tam tahil tiiketmenin tip 2 diyabet riskini
azaltacagin1 diistinme durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir

degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.51) (Tablo 22).
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Tablo 23: Bireylerin tam tahil alg1 ortalama puanlar:

_ SD Ortalama

Cinsiyet S X sira p
Erkek 36 4.6 15 126.7

Sindirim Algisi Kadin 277 5.2 1.6 160.9 0.02*
Toplam 313 5.1 16
Erkek 36 5.3 18 139.4

Saghk Algisi Kadin 277 5.7 1.5 159.3 0.19
Toplam 313 5.7 16
Erkek 36 4.1 15 126.0

Lezzet Algis Kadin 277 4.7 1.6 161.0 0.02*
Toplam 313 4.6 1.6
Erkek 36 4.0 13 176.0

Fiyat Algist Kadin 277 3.7 1.5 154.5 0.16
Toplam 313 3.7 14
Erkek 36 5.5 15 147.1

Dogallik Algisi Kadin 277 5.6 1.4 158.3 0.46
Toplam 313 5.6 14
Erkek 36 5.4 14 158.5

Doyuruculuk Algis1  Kadin 277 5.3 1.5 156.8 0.91
Toplam 313 5.3 15
Erkek 36 5.3 15 139.8

Besleyicilik Algist Kadin 277 5.6 1.4 159.2 0.20
Toplam 313 5.6 14

*p<0.05

Tablo 23’te sindirim, saglik, lezzet, fiyat, dogallik, doyuruculuk ve besleyicilik
konularinda 7°1i skalada bireylerin cinsiyete gére tam tahil algi puanlar
degerlendirilmistir. Bireylerin tam tahillarla ilgili sindirim algist ankette, 1=sindirimi
zor, 7=sindirimi kolay olarak belirtilmistir. Erkeklerin sindirim algis1 ortalamasi
4.6£1.5 puan, kadinlarda 5.2+1.6 puandir. Tiim bireylerin sindirim algisinin ortalamasi
5.1£1.6 puandir. Bireylerin sindirim algis1 ortalama sonuglarina gore kadmlar ile
erkekler arasinda, kadinlarin lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p=0.02) (Tablo
23).

Bireylerin tam tahillarla ilgili saglik algis1 1=sagliksiz, 7=saglikli olarak
degerlendirilmistir. Bireylerin saglik algis1 puan ortalamasi erkeklerde 5.3+1.8 puan,

kadinlarda 5.7+1.5 puandir. Tiim bireylerin saglik algisi1 ortalamas1 5.7+1.6 puandir.
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Bireylerin saglik algisi ortalama sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda anlaml
bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.19) (Tablo 23).

Bireylerin tam tahillarla ilgili lezzet algisinin 1=lezzetsiz, 7=lezzetli olarak
degerlendirildigi ankette ortalama, erkeklerde 4.1+1.5 puan, kadinlarda 4.7+1.6
puandir. Tiim bireylerin lezzet algisi ortalama puani 4.6+1.6 puandir. Bireylerin lezzet

algis1 ortalama sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda kadinlarin lehine anlaml

bir farklilik bulunmaktadir (p=0.02) (Tablo 23).

Bireylerin tam tahillar ile ilgili fiyat algis1 1=pahali, 7=ucuz olarak
degerlendirilmistir. Fiyat algis1 ortalama puani, erkeklerde 4.0+1.3 puan, kadinlarda
3.7+1.5’tir. TUm bireylerin fiyat algis1 ortalamasi 3.7£1.4 puandir. Bireylerin fiyat
algis1 ortalama sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p=0.16) (Tablo 23).

Bireylerin tam tahilla ilgili dogallik algis1 puan1 1=dogal degil, 7=dogal olarak
degerlendirildiginde ortalama puan erkeklerde 5.5+1.5; kadinlarda 5.6+1.4°dir. Tim
bireylerin dogallik algis1 ortalamast 5.6+1.4 puandir. Bireylerin dogallik algis
ortalama sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p=0.46) (Tablo 23).

Bireylerin tam tahillarin doyuruculugu ile ilgili algisinin 1=doyurucu degil,
7=doyurucu olarak degerlendirildiginde ortalama puan erkeklerde 5.4+1.4; kadinlarda
5.3+1.5’dur. Tum bireylerin doyuruculuk algi ortalamasi 5.3+1.5 puandir. Bireylerin

doyuruculuk algis1 ortalama sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p=0.91) (Tablo 23).

Bireylerin tam tahillarin besleyiciligi ile ilgili algisinin 1=besleyici degil,
7=besleyici olarak degerlendirildigi ortalama puani erkeklerde 5.3+1.5; kadinlarda
5.6+1.4tlir. TUm bireylerin besleyicilik alg1 ortalamasi 5.6+1.4 puandir. Bireylerin

besleyicilik algisi ortalama sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir

farklilik bulunmamaktadir (p=0.20).
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Tablo 24: Bireylerin tam tahil alg: diizeyleri

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam )
S (%) S (%) S (%) P
Kolay 10 (27.8) 143 (51.6) 153 (48.9)
Sindirim Algis1 7.25 0.00*
Zor 26 (72.2) 134 (48.4) 160 (51.1)
Y uksek 12 (33.3) 113 (40.8) 125 (39.9)
Saghik Algisi 026 06

Diisik  24(66.7)  164(59.2) 188 (60.1)

Y uksek 7(19.4) 96 (34.7) 103 (32.9)
Lezzet Algisi 3.34 0.06
Diisiik 29 (80.6) 181 (65.3) 210 (67.1)

Yuksek 10 (27.8) 71 (25.6) 81 (25.9)
Fiyat Algis1 0.08 0.78
Diisiik 26 (72.2) 206 (74.4) 232 (74.1)

Y uiksek 10 (27.8) 78 (28.2) 88 (28.1)

Dogallik Algisi 0.002 0.96
Diisiik 26 (72.2) 199 (71.8) 225 (71.9)

Doyuruculuk Y tiksek 19 (52.8) 147 (53.1) 166 (53.0)

Algisi Diisiik 17 (47.2) 130 (46.9) 147 (47.0)
Y uksek 10 (27.8) 87 (31.4) 97 (31.0)

Besleyicilik Algisi 0.20 0.65
Diisiik 26 (72.2) 190 (68.6) 216 (69.0)

0.001 0.97

*p<0.05

Bireylerin tam tahil alg1 diizeylerinin yiiksek veya diigiik olarak degerlendirildigi
dagilimlart Tablo 24’te gosterilmistir. Bireylerin tam tahil alg1 diizeyleri
degerlendirilirken, Tablo 23’te gosterilen ortalama degerlerin altinda kalanlar, algi

diizeyi diisiik; Ustiinde kalanlar, alg: diizeyi yliksek olarak kabul edilmistir.

Kadinlarin %51.6’s1 tam tahillar1 sindirimi kolay, %48.4’1 ise zor olarak
algilamaktadir. Erkeklerin ise %27.8’1 tam tahillar1 sindirimi kolay, %72.2’s1 zor
olarak algilamktadir. Tiim bireylerin %51.1°1 tam tahillarin sindiriminin zor, %48.9’u
ise kolay oldugunu diisiinmektedir. Tam tahillarin sindirim algis1 konusunda kadinlar
ile erkekler arasinda, kadinlarin lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p=0.00)
(Tablo 24).

Kadinlarin %40.8’inin tam tahillar ile ilgili saglik algis1 yiiksek, %59.2’sinin ise
diistiktiir. Erkeklerin %33.3’iiniin saglik algis1 yiiksek, %66.7 sinin ise diisiiktiir. Tiim
bireylerin %60.1’inin saglik alg1 diizeyi diisiik, %39.9’unun ise yiiksektir. Tam

tahillarin saglik algis1 konusunda kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik
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bulunmamaktadir (p=0.60) (Tablo 24).

Kadinlarin %34.7’sinin tam tahillar ile ilgili lezzet algis1 yiiksek, %65.3{iniin ise
diisiiktiir. Erkeklerin %19.4’liniin lezzet algis1 yiiksek, %80.6’smnin ise diisiiktiir. Tim
bireylerin %67.1°inin lezzet alg1 diizeyi diisiik, %32.9’unun ise yiiksektir. Tam
tahillarin lezzet algis1 konusunda kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir (p=0.06) (Tablo 24).

Kadinlarin %25.6’sinin tam tahillar ile ilgili fiyat algis1 yiiksek, %74.4’linilin ise
diistiktiir. Erkeklerin %27.8’nin fiyat algis1 yiiksek, %72.2’sinin ise diisiiktiir. Tiim
bireylerin % 74.1’inin fiyat alg1 diizeyi disiik, % 25.9’unun ise yiiksektir. Tam
tahillarin fiyat algis1 konusunda kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p=0.78) (Tablo 24).

Kadimlarin %28.2’sinin tam tahillar ile ilgili dogallik algis1 yiiksek, %71.8’inin
ise diistiktiir. Erkeklerin %27.8’inin dogallik algis1 yiiksek, %72.2’sinin ise diisiiktiir.
Tiim bireylerin %71.9’unun dogallik alg1 diizeyi diisiik, %28.1’inin yiiksektir. Tam
tahillarin dogallik algis1 konusunda kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p=0.96) (Tablo 24).

Kadmlarin  %53.1’inin tam tahillar ile 1ilgili doyuruculuk algist yiiksek,
%46.9’unun ise dusiiktir. Erkeklerin 9%352.8’inin doyuruculuk algis1 yiiksek,
%47.2’sinin ise diisliktiir. Tiim bireylerin %47.0’sinin doyuruculuk alg1 diizeyi diisiik,
%53.0’mnin  yiiksektir. Tam tahillarin doyuruculuk algist konusunda kadinlar ile
erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.97) (Tablo 24).

Kadinlarin %31.4’linlin tam tahillar ile ilgili besleyicilik algis1 yiiksek,
%68.6’smin  ise diisiiktir. Erkeklerin %27.8’inin besleyicilik algis1 yiiksek,
%72.2’sinin ise diistiktiir. Tiim bireylerin %69.0’unun besleyicilik alg1 diizeyi diisiik,
%31 inin yiiksektir. Tam tahillarin besleyicilik algis1 konusunda kadinlar ile erkekler
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.65) (Tablo 24).
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Tablo 25: Bireylerin tahil iiriinlerinin iiretim ve isleme yontemlerine yonelik
alg1 ortalamalar

Uretim ve Isleme Yontemi Cinsiyet S X SD t p
Erkek 36 4.1 1.7
gillzrz]feﬁzll aprazlama 051 061
sap Kadn 277 39 1.6
Genetik degisiklikler ile Erkek 36 29 19
084 04
modern ¢aprazlama Kadin 277 2.7 16
Erkek 36 3.8 1.9
Fermentasyon Kadim 277 35 18 0.76 0.44
Erkek 36 4.0 1.7
Enzimatik surecler 115 0.25
Kadin 277 3.7 1.6
Erkek 36 4.3 1.7
Mekanik parcalama 1.31 0.19
Kadin 277 3.9 1.8
Erkek 4.7 1.
Zenginlestirme ¢ 36 o 0.07 0.94

Kadin 277 4.7 1.8

*p<0.05
Tablo 25°te tahil iiriinlerinin tiretim ve isleme yontemlerine yonelik bireylerin algi
puanlart 7°li skalada degerlendirilmistir. Bireyler her bir yontem i¢in 1=olumsuz,

7=olumlu arasinda bir puanlama yapmustir.

Bireylerin geleneksel melezleme/caprazlama yontemine yonelik algi puani ortalamasi
erkeklerde 4.1+1.7, kadinlarda 3.9+1.6°drr. Bireylerin geleneksel
melezleme/caprazlama yontemine yonelik algi ortalamalarma gore kadnlar ile
erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.61) (Tablo 25).

Bireylerin genetik degisiklikler kullanilarak modern caprazlama yOntemine
yonelik algi puani ortalamasi erkeklerde 2.9+1.9; kadinlarda 2.7+1.6’dir. Bireylerin
genetik degisiklikler kullanilarak yapilan modern ¢aprazlama yontemine yonelik algi
ortalamalarina gore kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p=0.61) (Tablo 25).

Bireylerin fermantasyona yonelik algi puani ortalamasi erkeklerde 3.8+1.9;
kadinlarda 3.5+1.8’dir. Bireylerin fermantasyona yonelik algi ortalamalarina gore

kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.44) (Tablo

95



25)

Bireylerin enzimatik sureglere yonelik algi puani ortalamasi erkeklerde 4.0+1.7;
kadinlarda 3.741.6°dir. Bireylerin enzimatik siireglere yonelik algi ortalamalarina gore
kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.25) (Tablo
25).

Bireylerin mekanik par¢alama yontemine yonelik algi puani ortalamasi erkeklerde
4.3+1.7; kadinlarda 3.9+1.8’dir. Bireylerin mekanik pargalamaya yonelik algi
ortalamalarina gore kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p=0.19) (Tablo 25).

Bireylerin zenginlestirmeye yonelik algi puani ortalamasi erkeklerde 4.7£1.9;
kadinlarda 4.7£1.8’dir. Bireylerin zenginlestirmeye yonelik algi ortalamalarina gore

kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.94)

Tablo 26: Bireylerin tahillarin iiretim ve isleme yontemlerine yonelik algi
duzeyleri

Cinsiyet
Uretim ve Isleme Erkek Kadn Toplam b
Yontemleri S (%) S (%) S (%)

Geleneksel melezleme/  Olumiu 14 (38.9) 81(29.2) 95 (30.4)

caprazlamaya yonelik 1.40 0.23
Olumsuz 22 (61.1) 196(70.8) 218 (69.6)

alg1

Genetik degisiklikler ile Olumlu 16 (44.4) 92 (33.2) 108 (34.5)

modern ¢aprazlamaya 1.78 0.18
Olumsuz 20 (55.6) 185(66.8) 205 (65.5)

yonelik algi

Fermantasyona Olumlu 6 (16.7) 31(11.2) 37 (11.8) 092 033

yonelik algi Olumsuz 30(83.3) 246(88.8) 276 (88.2)

Enzimatik sureglere Olumlu 13(36.1) 77 (27.8) 90 (28.8) 108 03

yonelik algi Olumsuz 23(63.9) 200(72.2) 223(71.2)

Mekanik parcalamaya Olumlu 16 (44.4) 97 (35.0) 113 (36.1) 123 026

yonelik algi Olumsuz 20 (55.6) 180 (65.0) 200 (63.9)

Zenginlestirmeye Olumlu 13(36.1) 111(40.1) 124 (39.6) 021 0.64

yonelik alg Olumsuz 23(63.9) 166 (59.9) 189 (60.4)
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Tablo 26’da cinsiyete gore bireylerin tahillarin iiretim ve isleme yontemlerine
yonelik algi diizeyleri gosterilmektedir. Bireylerin tahillarin {iretim ve isleme
yontemleriyle yonelik algilarin1 degerlendirirken Tablo 25°te verilen ortalamalarin
altinda kalanlarin algis1 olumsuz, ortalamanin iistiinde kalanlarin algis1 olumlu olarak

kabul edilmistir.

Bireylerden 95 kisinin (%30.4) geleneksel melezleme/gaprazlamaya yonelik
algist olumlu, 218 kisinin (%69.6) ise olumsuzdur. Bu yonteme yonelik olumlu algisi
olan kadmlari sayis1 81 (%29.2), erkeklerin sayisi ise 14 (%38.9)’tiir. Kadinlardan
196 kisi (%70.8), erkeklerden 22 kisi (%61.1) ise geleneksel melezleme/ caprazlama
yontemini olumsuz bulmaktadir. Bireylerin geleneksel melezleme/gaprazlama
yontemine yonelik algi sonuglarina gore kadimnlar ile erkekler arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p=0.23) (Tablo 26).

Bireylerden 108 kisinin (%34.5) genetik degisiklikler kullanilarak yapilan
modern ¢aprazlamaya yonelik algis1 olumlu, 205 kisinin (%65.5) ise olumsuzdur. Bu
yonteme yonelik olumlu algis1 olan kadinlarin sayis1 92 (%33.2), erkeklerin sayis1 ise
16 (%44.4)’tir. Kadinlardan 185 kisi (%66.8), erkeklerden 20 kisi (%55.6) ise genetik
degisiklikler kullanilarak yapilan modern c¢aprazlamayr olumsuz bulmaktadir.
Bireylerin genetik degisiklikler kullanilarak yapilan modern ¢aprazlama yontemine
yonelik algi sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p=0.18) (Tablo 26).

Bireylerden 37 kisinin (%11.8) fermentasyona yonelik algisi olumlu, 276
kiginin (%88.2) ise olumsuzdur. Bu yonteme yonelik olumlu algist olan kadinlarin
sayist 31 (%11.2), erkeklerin sayisi ise 6 (%16.7)’dir. Kadinlardan 246 kisi (%88.8),
erkeklerden 30 kisi (%83.3) ise fermentasyonu olumsuz bulmaktadir. Bireylerin
fermentasyona yonelik algi sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p=0.33) (Tablo 26).

Bireylerden 90 kisinin (%28.8) enzimatik siireglere yonelik algisi olumlu, 223
kisinin (%71.2) ise olumsuzdur. Bu yonteme yonelik olumlu algis1 olan kadinlarin
say1st 77 (%27.8), erkeklerin sayist ise 13 (%36.1)’dir. Kadinlardan 200 kisi (%72.2),
erkeklerden 23 kisi (%63.9) ise enzimatik slirecleri olumsuz bulmaktadir. Bireylerin

enzimatik sureglere yonelik algi sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda anlaml
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bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.30) (Tablo 26).

Bireylerden 113 kisinin (%36.1) mekanik par¢alamaya islemine yonelik algisi
olumlu, 200 kisinin (%63.9) ise olumsuzdur. Bu yénteme yonelik olumlu algisi olan
kadinlarin sayisi 97 (%35.0), erkeklerin sayisi ise 16 (%44.4)’tiir. Kadinlardan 180
kisi (%65.0), erkeklerden 20 kisi (%55.6) ise mekanik parcalamayr olumsuz
bulmaktadir. Bireylerin mekanik parcalamaya yonelik algi sonuglarina gore kadinlar
ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.26) (Tablo 26).

Bireylerden 124 kisinin (%39.6) zenginlestirme islemine yonelik algist
olumlu, 189 kisinin (%60.4) ise olumsuzdur. Bu yonteme yonelik olumlu algis1 olan
kadinlarin sayist 111 (%40.1), erkeklerin sayisi ise 13 (%36.1)’dir. Kadinlardan 166
kisi (%59.9), erkeklerden 23 kisi (%63.9) ise zenginlestirme islemini olumsuz
bulmaktadir. Bireylerin zenginlestirmeye yonelik algi sonuglarina gore kadnlar ile
erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.64) (Tablo 26).

Tablo 27: Bireylerin tam tahillarin saghk ve giivenilirligi ile ilgili algi puani
ortalamasi

S X SD t p

Tam tahill besinlerin Erkek 36 53 1.7

-0.58 0.56
saghg gelistirme algisi Kadin 277 5.4 15
Tam tahilli besinlerin Erkek 36 4.0 1.6
giivenliligi iizerine bir

-2.18 0.03
cok calismanin Kadin 277 4.6 15
yiiriitiilme algis1
Tam tahilh iiriinlerin Erkek 36 5.2 14
saghk ile ilgili -1.78 0.07

Kadin 277 5.7 14

faydalarina inanma algisi

Tablo 27°de bireylerin tam tahillarin saglik ve giivenilirligi iizerine diizeyleri
gosterilmektedir. Bireylerin tam tahillarin saglk ve giivenilirligi iizerine algilar1 7°1i
skala kullanilarak degerlendirilmistir. Bireylerin her bir ifade i¢in 1=hi¢ katilmiyorum,

7=tamamen katiliyorum arasinda bir puanlama yapmuistir.

Bireylerin “tam tahilli besinler sagligimi gelistirir” ifadesine katilma puam
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ortalamasi erkeklerde 5.3+1.7; kadinlarda 5.4+1.5°tir. Bireylerin bu ifadeye katilma
durumunun ortalama sonucglarmma gore kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p=0.56) (Tablo 27).

Bireylerin “tam tahilli besinlerin giivenliligi iizerine bir ¢ok c¢alisma
yurutilmistir” ifadesine katilma puani ortalamasi erkeklerde 4.0%+1.6; kadinlarda
4.6x1.5°tir. Tam tahilli besinlerin giivenliligi {izerine bir ¢ok ¢alismanin yiirtitiilmiis
olmasina yonelik ortalama sonuclara gore kadinlar ile erkekler arasinda kadinlar lehine
anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p=0.03) (Tablo 27).

Bireylerin “tam tahilli iiriinlerin saglik ile ilgili faydalarina inantyorum” ifadesine
katilma puani ortalamasi erkeklerde 5.2+1.4 puan, kadinlarda 5.7+1.4 puandir.

Bireylerin bu ifadeye katilma durumunun ortalama sonuglarina gore kadnlar ile

erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.07) (Tablo 27).

Tablo 28: Bireylerin tam tahillarin saghk ve giivenilirligi iizerine alg1 dizeyleri

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam
S (%) S (%) S (%)
Tam tahilli besinler saghgimi ~ Katilanlar 18 (50.0) 151 (54.5) 169 (54.0)
gelistirir. Katilmayanlar 18 (50.0) 126 (45.5) 144 (46.0)

Tam tahill besinlerin
Katilanlar 15(41.7) 137 (49.5) 152 (48.6)

giivenliligi iizerine bir ¢ok
Katilmayanlar 21 (58.3) 140 (50.5) 161 (51.4)

calisma yiiriitiilmiistiir.
Tam tahilh iiriinlerin saghk ile Katilanlar 6 (16.7) 102 (36.8) 108 (34.5)
ilgili faydalarina inamyorum.  Katilmayanlar 30 (83.3) 175(63.2) 205 (65.5)

Tablo 28’de cinsiyete gore bireylerin tam tahillarin saglik ve glivenilirligi tizerine
alg1 diizeyleri gosterilmektedir. Bireylerin tam tahillarin saglik ve giivenilirligine
yonelik algilarin1 degerlendirirken Tablo 27°de verilen ortalamalarin altinda kalanlar
ifadeye katilmayanlar, ortalamanin tistiinde kalanlar ise ifadeye katilanlar olarak kabul

edilmistir.

Kadinlarin %54.5°1, erkeklerin %50.0’si tam tahilli besinlerin saglig: gelistirecegi

ifadesine katilirken, kadinlarin %45.5’1 ve erkeklerin %50’si bu ifadeye katilmadigini
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belirtmistir. Genel olarak bakildiginda ise tiim bireylerin %54.0’ii tam tahilli
besinlerin sagligi gelistirecegine katilirken, %46.0°s1 bu ifadeye katilmamaktadir
(Tablo 28).

Kadinlarin %49.5’i, erkeklerin %41.7’si tam tahilli besinlerin giivenliligi tizerine
bir ¢cok calismanin yiiriitildigi ifadesine katilirken, kadinlarin %50.5, erkeklerin
%58.3’1 bu ifadeye katilmadigini belirtmistir. TUm bireylerin %51.4°G tam tahilli
besinlerin giivenliligi tizerine bir ¢ok c¢alisma yapildigi ifadesine katilmamakta,

%48.6’s1 bu ifadeye katilmaktadir (Tablo 28).

Kadinlarin %36.8’1, erkeklerin %16.7’si tam tahilli iiriinlerin saglik ile ilgili
faydalarina inandigini, kadinlarin %63.2°si ve erkeklerin %83.3’1i ise inanmadigin1
belirtmistir. TUm bireylerin %34.5’i tam tahillarin saglikla ilgili faydalarina

inanmakta, %65.5’1 ise inanmamaktadir (Tablo 28).

4.4, Tahil Uriinleri Tiiketim Sikhklarma Ait Bulgular

Bireylerin tam tahilli/tam bugday ekmegi, tam ¢avdar eckmegi, beyaz ekmek, ¢ok
tahilli ekmek, tam yulaf ekmegi, tam tahilli arpa ekmegi, karabugday, piring pilavi
(beyaz), bulgur pilavi, kahverengi piring, makarna, tam tahilli makarna/noodle/eriste,
kinoa, tam tahill1 un, miisli, yulaf ezmesi, granola, granola bar, tam tahilli kahvaltilik
gevrek, tam tahilli kraker/biskiivi, tam tahilli kek, patlamis misir, dar1 ve misir cipsi

tiiketimlerine ait bulgular bu kisimda incelenmistir.
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Tablo 29: Bireylerin tahil iiriinlerini tiiketim sikliklar1 ve yiizdelerinin degerlendirilmesi

Tiiketim s1khg1

o Ayda Haftada Haftada Haftada Haftada Gunde Gunde Ginde
i
Besin Cinsiyet 5 (i/) <1 kez <1 kez 1 kez 2-3 kez 4-6 kez 1 kez 2 kez 23 kez p
0
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Erkek 1(3.8) 5(10.9) 5(16.7) 6(17.1) 8 (14.0) 1(4.8) 4 (11.4) 5(9.6) 1(9.1)
Tam tahilli/tam
Kadin 25 (96.2) 41(89.1) 25(83.3) 29 (82.9) 49 (86.0) 20 (95.2) 31 (88.6) 47 (90.4) 10 (90.9) 0.76
bugday ekmegi
Toplam 26 (8.3) 46 (14.7) 30 (9.6) 35(11.2) 57 (18.2) 21(6.7) 35(11.2) 52 (16.6) 11 (3.5)
Erkek 12 (11.9) 9(12.7) 4 (11.4) 3(7.3) 5(15.2) 1(10.0) 1(9.1) - 1(50.0)
Tam cavdar
Kinesi Kadin 89 (88.1) 62 (87.3) 31 (88.6) 38(92.7) 28 (84.8) 9 (90.0) 10 (90.9) 9 (100.0) 1 (50.0) 0.71
ekmegi
Toplam 101 (32.3) 71(22.7) 35(11.2) 41 (13.1) 33(10.5) 10 (3.2) 11 (3.5) 9(2.9) 2(0.6)
Erkek 5(11.1) 5(13.2) 3(8.3) 5(19.2) 4(8.7) 4 (14.8) 2(5.0) 6(15.4) 2(12.5)
Beyaz ekmek Kadin 40 (88.9) 33(86.8) 33(91.7) 21 (80.8) 42 (91.3) 23(85.2) 38 (95.0) 33 (84.6) 14 (87.5) 0.76
Toplam 45 (14.4) 38 (12.1) 36 (11.5) 26 (8.3) 46 (14.7) 27 (8.6) 40 (12.8) 39 (12.5) 16 (5.1)
Erkek 17 (15.2) 5(7.8) 5(15.2) 4 (12.5) 3(7.9) 2(20.0) - - -
Cok tahilli ekmek Kadin 95 (84.8) 59 (92.2) 28 (84.8) 28 (87.5) 35(92.1) 8 (80.0) 7 (100.0) 14 (100.0) 3(100.0) 0.52
Toplam 112 (35.8) 64 (20.4) 33(10.5) 32(10.2) 38 (12.1) 10 (3.2) 7(2.2) 14 (4.5) 3(1.0)
Erkek 24 (13.2) 5(9.1) 3(12.5) 2(9.1) 2(16.7) - - - -
Tam yulaf ekmegi Kadin 158 (86.8) 50 (90.9) 21 (87.5) 20 (90.9) 10 (83.3) 6 (100.0) 7 (100.0) 3(100.0) 2 (100.0) 0.88
Toplam 182 (58.1) 55 (17.6) 24 (7.7) 22 (7.0) 12 (3.8) 6(1.9) 7(2.2) 3(1.0) 2(0.6)
Erkek 27 (12.7) 8 (16.3) - - 1(10.0) - - - -
Tam tahilh arpa
Kinesi Kadmn 186 (87.3) 41 (83.7) 20 (100.0) 12 (100.0) 9(90.0) 4 (100.0) 3(100.0) 1(100.0) 1(100.0) 0.56
ekmegi
Toplam 213(68.1) 49 (15.7) 20 (6.4) 12 (3.8) 10 (3.2) 4 (1.3) 3(1.0) 1(0.3) 1(0.3)
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Tablo 29: Bireylerin tahil iiriinlerini tiikketim sikliklar: ve yiizdelerinin degerlendirilmesi (devam)

Tiiketim sikhig1
Hic Ayda Haftada Haftada Haftada Haftada Gulinde Gulinde Gunde
Besin Cinsiyet S (%) <1 kez <1 kez 1 kez 2-3 kez 4-6 kez 1 kez 2 kez >3 kez p
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Erkek 31(13.8) 4(8.2) - - 1(10.0) - - - -
Karabugday Kadm 193 (86.2) 45 (91.8) 13(100.0)  8(100.0) 9(90.0) 2 (100.0) 7 (100.0) - - 0.46
Toplam 224 (71.6) 49 (15.7) 13 (4.2) 8(2.6) 10 (3.2) 2 (0.6) 7(2.2) - -
Erkek 4 (14.8) 5(9.1) 4 (7.4) 6 (10.9) 16 (18.4) - - 1 (25.0) -
Piring pilavi Kadin 23 (85.2) 50 (90.9) 50 (92.6) 49 (89.1) 71 (81.6) 17 (100.0)  12(100.0)  3(75.0) 2(1000) 4,y
(beyaz) Toplam 27 (8.6) 55 (17.6) 54 (17.3) 55 (17.6) 87 (27.8) 17 (5.4) 12 (3.8) 4 (1.3) 2 (0.6)
Erkek - 5(9.3) 6(8.7) 19 (20.2) 6 (8.7) - - - -
Bulgur pilavi Kadim 7 (100.0) 49 (90.7) 63 (91.3) 75 (79.8) 63 (91.3) 13(100.0) 5 (100.0) 1 (100.0) 1(1000)  0.15
Toplam  7(2.2) 54 (17.3) 69 (22.0) 94 (30.0) 69 (22.0) 13 (4.2) 5 (1.6) 1(0.3) 1(0.3)
Erkek 33(13.3) 2(5.9) - 1(7.7) - - - - -
Kahverengi piring  Kadmn 216 (86.7) 32 (94.1) 10 (100.0) 12 (92.3) 2 (100.0) 3 (100.0) 2 (100.0) - - 0.65
Toplam 249 (79.6) 34 (10.9) 10 (3.2) 12 (4.2) 2(0.6) 3(1.0) 2(0.6) - -
Erkek - 3(10.3) 8(16.3) 8(9.3) 16 (15.2) 1(4.5) - - -
Makarna Kadim 11 (100.0) 26 (89.79 41 (83.7) 78 (90.7) 89 (84.8) 21 (95.5) 8 (100.0) 3(100.0) - 0.43
Toplam 11 (3.5) 29 (9.3) 49 (15.7) 86 (27.5) 105 (335)  22(7.0) 8(2.6) 3(1.0) -
Tam tahllx Erkek 15 (11.7) 7 (10.9) 4 (10.0) 7 (15.6) 2(8.0) 1(11.1) - - -
makarna/noodle/e Kadmn 113 (88.3) 57 (89.1) 36 (90.0) 38 (84.4) 23 (92.0) 8 (88.9) 1 (100.0) 1 (100.0) - 0.98
riste Toplam 128 (40.9) 64 (20.4) 40 (12.8) 45 (14.4) 25 (8.0) 9(2.9) 1(0.3) 1(0.3) -
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Tablo 29 : Bireylerin tahil iiriinlerini tiiketim sikliklar: ve yiizdelerinin degerlendirilmesi (devam)

Tiiketim sikhig1
Hic Ayda Haftada Haftada Haftada Haftada Glinde Glnde Gunde
Besin Cinsiyet S (%) <1 kez <1 kez 1 kez 2-3 kez 4-6 kez 1 kez 2 kez >3 kez p
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)

Erkek 30 (12.2) 1(3.4) 4(21.1) 1 (10.0) - - - - -

Kinoa Kadin 215 (87.8) 28 (96.6) 15 (78.9) 9 (90.0) 5 (100.0) 4 (100.0) 1 (100.0) - - 0.54
Toplam 245 (78.3) 29 (9.3) 19 (6.1) 10 (3.2) 5(1.6) 4(1.3) 1(0.3) - -
Erkek 18 (11.4) 10 (13.3) 3(10.7) 2(7.4) 2 (14.3) - - 1 (100.0) -

Tam tahill un Kadin 140 (88.6) 65 (86.7) 25 (89.3) 25 (92.6) 12 (85.7) 7 (100.0) 3(100.0) - - 0.2
Toplam 158 (50.5) 75 (24.0) 28 (8.9) 27 (8.6) 14 (4.5) 7(2.2) 3(1.0) 1(0.3) -
Erkek 21 (10.7) 5(12.8) 3(14.3) - 4 (25.0) 3(30.0) - - -

Misli Kadim 175 (89.3) 34 (87.2) 18 (85.7) 16 (100.0) 12 (75.0) 7 (70.0) 14 (100.0) - 1(1000) 0.5
Toplam 196 (62.6) 39 (12.5) 21 (6.7) 16 (5.1) 16 (5.1) 10 (3.2) 14 (4.5) - 1(0.3)
Erkek 21 (11.9) 4(8.2) 3(15.8) 1(5.3) 3(14.3) 2 (20.0) 1(6.3) 1 (50.0) -

Yulaf ezmesi Kadm 156 (88.1) 45 (91.8) 16 (84.2) 18 (94.7) 18 (85.7) 8 (80.0) 15 (93.8) 1 (50.0) - 0.55
Toplam 177 (56.5) 49 (15.7) 19 (6.1) 19 (6.1) 21 (6.7) 10 (3.2) 16 (5.1) 2(0.6) -
Erkek 27 (10.6) 5(20.0) - - 4 (66.7) - - - -

Granola Kadm 227 (89.4) 20 (80.0) 11 (100.0) 9 (100.0) 2(33.3) 4 (100.0) 3(100.0) 1 (100) - 0.0*
Toplam 254 (81.2) 25 (8.0) 11 (3.5) 9(2.9) 6 (1.9) 4(1.3) 3(1.0) 1(0.3) -
Erkek 27 (10.9) 4 (14.3) - 3(30.0) 2(18.2) - - - 0

Granola bar Kadin 220 (89.1) 24 (85.7) 11 (100.0) 7 (70.0) 9 (81.8) 3 (100.0) 2 (100.0) - 1(100.0) 05
Toplam 247 (78.9) 28 (8.9) 11 (3.5) 10 (3.2) 11 (3.5) 3(1.0) 2 (0.6) - 1(0.3)
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Tablo 29: Bireylerin tahil iiriinlerini tiiketim sikliklari ve yiizdelerinin degerlendirilmesi (devam)

Tiiketim s1khig1
Hic Ayda Haftada Haftada Haftada Haftada Giinde Gulinde Ginde
Besin Cinsiyet S (%) <1 kez <1 kez 1 kez 2-3 kez 4-6 kez 1 kez 2 kez 23 kez p
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Tam tahilh Erkek 14 (11.6) 3(5.8) 7 (15.6) 3(10.0) 7 (20.0) 1(8.3) 1(7.1) - -
kahvaltihk Kadin 107 (88.4) 49 (94.2) 38 (84.4) 27 (90.0) 28 (80.0) 11 (91.7) 13 (92.9) 4 (100.0) - 0.55
gevrek Toplam 121 (38.7) 52 (16.6) 45 (14.4) 30 (9.6) 35 (11.2) 12 (3.8) 14 (4.5) 4(1.3) -
Tam tahilli Erkek 8(9.4) 6 (10.7) 5(8.9) 6 (12.2) 8(17.8) 3(27.3) - - -
kraker/ Kadin 77 (90.6) 50 (89.3) 51 (91.1) 43 (87.8) 37(82.2) 8 (72.7) 8 (100.0) 2 (100.0) 1 (100.0) 0.57
biskivi Toplam 85 (27.2) 56 (17.9) 56 (17.9) 49 (15.7) 45 (14.4) 11 (3.5) 8 (2.6) 2(0.6) 1(0.3)
Erkek 23(12.7) 2(3.6) 5 (15.6) 4 (20.0) 2 (16.7) - - - -
Tam tahilh kek  Kadin 158 (87.3) 53 (96.4) 27 (84.4) 16 (80.0) 10 (83.3) 5 (100.0) 4 (100) 2 (100) 2 (100) 0.47
Toplam 181 (57.8) 55 (17.6) 32(10.2) 20 (6.4) 12 (3.8) 5 (1.6) 4(1.3) 2(0.6) 2 (0.6)
Erkek 6 (10.9) 20 (14.0) 7(12.7) 2(5.9) 1(6.3) - - - -
Patlamus misir ~ Kadin 49 (89.1) 123(86.0) 48 (87.3) 32 (94.1) 15 (93.8) 8 (100.0) 1 (100.0) 1 (100.0) - 0.8
Toplam 55 (17.6) 143 (45.7) 55 (17.6) 34 (10.9) 16 (5.1) 8(2.6) 1(0.3) 1(0.3) -
Erkek 27 (11.9) 8(15.7) 1(6.7) - - - - - -
Darn Kadin 199 (88.1) 43 (84.3) 14 (93.3) 11 (100.0) 4 (100.0) 1 (100.0) 3(100.0) 1 (100.0) 1 (100.0) 0.85
Toplam 226 (72.2) 51 (16.3) 15 (4.8) 11 (3.5) 4(1.3) 1(0.3) 3(1.0) 1(0.3) 1(0.3)
Erkek 13 (12.3) 10 (9.9) 4 (10.5) 6 (15.8) 1(4.5) - - 1 (50.0) 1 (50.0)
Misir cipsi Kadin 93 (87.7) 91 (90.1) 34 (89.5) 32 (84.2) 21 (95.5) 1 (100.0) 1 (100.0) 1 (50.0) 3 (75.0) 0.65
Toplam 106 (33.9) 101 (32.3)  38(12.1) 38 (12.1) 22 (7.0) 1(0.3) 1(0.3) 2(0.6) 4(1.3)
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Tam tahil Grlnlerini tlketim cinsiyete gore tam tahil tiriinleri tiiketim sikliklar
Tablo 29°da degerlendirilmistir. Hicbir birey giinde 2 kez karabugday, kahverengi
piring, kinoa, musli ve granola bar tilketmemektedir. Ayrica, hig bir birey her giin tam
tahilli kek tiikketmemektedir. Ayn1 zamanda, giinde en az 3 kez karabugday, kahverengi
piring, makarna, tam tahilli makarna/noodle/eriste, kinoa, tam tahilli un, yulaf ezmesi,
granola, tam tahilli kahvaltilk gevrek ve patlamis musir tlketen birey

bulunmamaktadir.

Bireylerin %8.3’{i tam tahili/tam bugday ekmegini, %32.3’1i tam ¢avdar ekmegini,
%14.4’1 beyaz ekmegi, %35.8’1 ¢ok tahilli ekmegi, %58.1°1 tam yulaf ekmegini,
%68.1°1 tam tahilli arpa ekmegini, %71.6’s1 karabugdayi, %8.6’s1 piring pilavini
(beyaz), %2.2°si bulgur pilavini, %79.6’s1 kahverengi pirinci, %3.5’1 makarnayz,
%40.9’u tam tahilli makarna/noodle/eristeyi, %78.3’1 kinoayi, %50.5’i tam tahill
unu, %62.6’s1 misliyi, %56.5’1 yulaf ezmesini, %81.2’si granola, %78.9’u granola
bar, %38.7°s1 tam tahilli kahvaltilik gevrek, %27.2’si tam tahilli kraker/biskiivi,
%57.8’1 tam tahill1 kek, %17.6°s1 patlamis misir, %72.2’si dar1 ve %33.9u musir cipsi
hi¢ tuketmemektedir (Tablo 29).

Bireylerin tam tahilli/tam bugday ekmegi, tam ¢avdar ekmegi, beyaz ekmek, ¢ok
tahilli ekmek, tam yulaf ekmegi, tam tahilli arpa ekmegi, karabugday, piring pilavi
(beyaz), bulgur pilavi, kahverengi piring, makarna, tam tahilli makarna/noodle/eriste,
kinoa, tam tahilli un, miisli, yulaf ezmesi, granola bar, tam tahilli kahvaltilik gevrek,
tam tahilli kraker/biskiivi, tam tahilli kek, patlamis misir, dar1 ve misir cipsi
sikliklarinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi
(p>0.05); granola bar tiketiminin ise istatistiksel olarak anlamli bir degisim gosterdigi
tespit edilmistir (p<0.05) (Tablo 29).

Tam tahilli besinlerin tiiketimine bakildiginda ise bireylerin %27.8’1 tam
tahilli/tam bugday ekmegini, %6.4’ii tam cavdar ekmegini, %3.2’si tam yulaf
ekmegini, %1.3’1 tam tahilli arpa ekmegini, %2.2°si karabugdayi, %1.9°u bulgur
pilavi, %0.6’s1 kahverengi pirinci, %0.3’{i tam tahillt makarna/noodle/eristeyi, %0.3’1
kinoay1, %1.3°1 tam tahilli unu, %5.7’s1 yulaf ezmesini, %5.8’1 tam tahilli kahvaltilik
gevregi, %3.2’s1 tam tahilli kraker/biskiiviyi, %1.9°u tam tahilli keki, %0.6’s1 patlamig
misirt ve %1.3°1 daryr giinde 1 veya 2 kez tiiketmektedir. Ayrica bireylerin %3.5°1
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tam tahilli/tam bugday ekmegini, %0.6’s1 tam cavdar ekmegini, %0.6’s1 tam yulaf
ekmegini, %0.3’1 tam tahilli arpa ekmegini, %0.3’1 bulgur pilavini, %0.3’1 tam tahill
kraker/biskiivi, %0.6’s1 tam tahilli kek ve %0.3’{i dar1 giinde en az 3 kez titketmektedir
(Tablo 29).

Bireylerin tahilli besinleri tiiketim sikligina bakildiginda, tam tahilli/tam bugday
ekmegi, beyaz ekmek, piring pilavi (beyaz), makarna i¢in en ¢ok tercih edilen sikligin
2-3 kez/hafta; bulgur pilavi i¢in 1 kez/hafta, patlamis misir i¢in < 1 kez/ay ve diger
tiim besinler i¢in (tam ¢avdar ekmegi, ¢cok tahilli ekmek, tam yulaf ekmegi, tam tahilli
arpa ekmegi, karabugday, kahverengi piring, tam tahilli makarna/noodle/eriste, kinoa,
tam tahilli un, misli, yulaf ezmesi, granola, granola bar, tam tahilli kahvaltilik
gevrekler, tam tahilli kraker/biskiivi, tam tahilli kek, dar1 ve misir cipsi) hig

tiketmemek oldugu saptanmustir (Tablo 29).
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Tablo 30: Tam tahill/tam bugday ekmegi tiiketim sikhg1 ve VKI iliskisi

Tam tahilli/tam bugday ekmegi tuketimi

Hic Ayda <1 Haftada Haftada Haftada Haftada Guinde Gulnde Gunde
VKi kez <1 kez 1 kez 2-3 kez 4-6 kez  1kez 2 kez >3 kez X2 p

S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Zayf

5(19.2) 6 (13.0) 8(26.7) 2(5.7) 5(8.8) 1(4.8) 4(11.4) 6(11.5) 1(9.1)
(< 18.5 kg/m?)
Normal AZirhk 18 (69.2) 36(78.3) 18(60.0) 29(82.9) 43(754) 18(85.7) 23(65.7) 36(69.2) 8(72.7)
(18.5-24.9 kg/m?) ' ' ' ' ' ' ' ' '
Hafif Sisman

2(7.7) 3(6.5) 4 (13.3) 4 (11.4) 6 (10.5) 2(9.5) 8(22.9) 6(11.5) 1(9.1)
(25-29.9 kg/m?)

46.16 0.05

1.Derece Obez

- 1(2.2) - - 3(5.3) - - 4(7.7) -
(30-34.9 kg/m?)
2.Derece Obez

1(3.8) - - - - - - - 1(9.1)
(35-39.9 kg/m?)
3.Derece Obez
(>40 kg/m?)
Toplam 26 (8.3) 46 (14.7)  30(9.6) 35(11.2) 57(182) 21(6.7) 35(11.2) 52(16.6) 11(3.5)
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Tablo 30°da, bireylerin tam tahil/tam bugday ekmeginin tiiketim siklig1 ile VKI
iliskisi incelenmistir. Tam tahilli/tam bugday ekmegi tiiketiminin VKI’ye gore en fazla
hangi siklikta tercih edildigine bakildiginda, zayif bireyler tarafindan <1 kez/hafta,
normal agirlikta bireyler tarafindan 2-3 kez/hafta, hafif sisman olan bireyler tarafindan
1 kez/gun, 1. derece obez bireyler tarafindan ise 2 kez/giin tercih edildigi
goriilmektedir. Tiim bireyler arasinda 2. derece obez olan iki bireyden birisinin hig tam
tahilli/tam bugday ekmegi tiiketmedigi, digerinin ise >3 kez/glin tiikettigi saptanmustir.
Aragtirmaya katilan hi¢ bir bireyde 3. derece obezite goriilmedigi igin bu
simiflandirmada herhangi bir tiiketim saptanmamugtir. Tiiketim  sikliklar
karsilastirildiginda, normal viicut agirliginda olan bireylerin tam tahil/tam bugday
ekmegi tiikketiminin her tiikketim sikliginda en fazla sayida oldugu belirlenmistir (Tablo
30).

Bireylerin VKIi smiflamasina gére tam tahill/tam bugday ekmegi tiiketim
sikliginin istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir

(p=0.05) (Tablo 30).
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Tablo 31: Tam cavdar ekmegi tiiketim sikhg ve VKI iliskisi

Tam cavdar ekmegi tiiketimi

Hic Ayda <1 Haftada Haftada Haftada Haftada Gunde Ginde  Ginde
VKi kez <1 kez 1 kez 2-3 kez 4-6kez 1kez 2 kez >3 kez X? p
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S(%) S(%) S(%) S(%)
Zayf
7 (6.9) 10 (14.1) 5(14.3) 3(7.3) 5(15.2) 3(30.0) 2(18.2) 3(333) -
(< 18.5 kg/m?)
Normal AZK ) 262)  49(69.0) 24(68.6) 35(854) 23(697)  6(60.0) B8(727) 6(667) 1(500)
(18.5-24.9 kg/m?) ' ' ' ' ' ' ' ' '
Hafif Sisman
14 (13.9) 9(127) 5(143) 3(7.3) 4(12.1) 1(10.0) - - -
(25-29.9 kg/m?) .
989.06 0.00
L Derece Obez 2 (2.0) 3(4.2) 1(2.9) 1(3.0) 1(9.0)
(30-34.9 kg/m?) ' ' ' ' '
2.Derece Obez
1(1.0) - - - - - - - 1 (50.0)
(35-39.9 kg/m?)
3.Derece Obez
(>40 kg/m?)
Toplam 101(32.3) 71(22.7) 35(11.2) 41(131) 33(105)  10(32) 11(35) 9(29) 2(0.6)
*p<0.05
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Tablo 31’de bireylerin tam cavdar ekmeginin tiiketim sikhig1 ile VKI iliskisi
incelenmistir. Cavdar ekmegi tiikketiminin VKIi’ye gore en fazla hangi siklikta tercih
edildigine bakildiginda, hem zayif hem de 1.derece obez bireyler tarafindan <1 kez/ay,
normal viicut agirliginda ve hafif sisman bireyler arasinda ise en fazla sayida kisinin
tam c¢avdar ekmegini hi¢ tiiketmedigi belirlenmistir. Tiim bireyler arasinda 2. derece
obez olan iki bireyden birisinin hi¢ tam cavdar ekmegi tiikketmedigi, digerinin ise >3
kez/giin tiikettigi saptanmistir. Arastirmaya katilan hi¢ bir bireyde 3. derece obezite
goriilmedigi icin bu simiflandirmada herhangi bir tiiketim saptanmamustir. Tiiketim
sikliklart karsilagtirildiginda, normal viicut agirliginda olan bireylerin tam g¢avdar
ekmegi tiikketiminin her tiikketim sikliginda en fazla sayida oldugu belirlenmistir (Tablo
31).

Bireylerin viicut kiitle indeksi siniflamasina gore tam cavdar ekmegi tiiketim
sikliginin istatistiksel olarak anlamli bir degisim gosterdigi tespit edilmistir (p=0.00)
(Tablo 31).
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Tablo 32: Bulgur pilavi tiikketim sikig ve VKI iliskisi

Bulgur pilavi tiketimi

Hic Ayda <1 Haftada Haftada Haftada Haftada Guinde  Ginde Glnde
VKi kez <1 kez 1 kez 2-3 kez 4-6 kez 1 kez 2 kez >3 kez X2 p
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Zayt 7(130) 9(130) 7(74)  12(174) 1(17)  1(200) 1 (100.0)
(< 18.5 kg/m?) ' ' ' ' ' ' '
Normal Agirhk
6 (85.7) 37(68.5) 47(68.1) 72(76.6) 52(754) 10(76.9) 4(80.0) - -
(18.5-24.9 kg/m?)
Hafif Sisman
1(14.3) - 8(11.6) 12(128) 5(7.2) 2(15.4) - 1(100.0) -
(25-29.9 kg/m?)
1.Derece Obez
- 8(148) 5(7.2) 3(3.1) - - - - - 23.103 0.87
(30-34.9 kg/m?)
2.Derece Obez
: 267 - . : : : : :
(35-39.9 kg/m?)
3.Derece Obez
(>40 kg/m?) i i i i ) ) ) ) )
Toplam 7(2.2) 54 (17.3) 69(22.0) 94(30.0) 69(22.0) 13(42) 5(16) 1(0.3) 1(0.3)
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Tablo 33 : Tam tahill makarna/noodle/eriste tiiketim siklig1 ve VKI iligkisi

Tam tahilh makarna/noodle/eriste tiiketimi

Hic Ayda <1 Haftada Haftada Haftada Haftada Ginde Ginde Glnde
kez <1 kez 1 kez 2-3 kez 4-6 kez 1 kez 2 kez >3 kez X? p
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Zant 14 (10.9) 7 (10.9) 9 (22.5) 2(4.49) 4 (16.0) 2(22.2)
(< 18.5 kg/m?) ' ' ' ' ' '
Normal Agirhk
98 (76.9) 49 (76.6) 25(62.5) 34 (75.6) 15(60.0) 6 (66.7) 1(100.0) - -
(18.5-24.9 kg/m?)
Hafif Sisman
11 (8.6) 7 (10.9) 6 (15.0) 8(17.8) 3(12.0) 1(11.1) - 1 (100.0) -
(25-29.9 kg/m?)
1.Derece Obez
5(3.9) 1(1.6) - 1(2.2) 1(4.0) - - - - 37.954 0.99
(30-34.9 kg/m?)
2.Derece Obez
- - - - 2(8.0) - - - -
(35-39.9 kg/m?)
3.Derece Obez
(>40 kg/m?) -
Toplam 128 (40.9) 64 (20.4) 40(12.8) 45(14.4) 25(8.0) 9(2.9) 1(0.3) 1(0.3) -
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Tablo 32’de bireylerin bulgur pilav1 tiikketim sikhig1 ile VKI iliskisi incelenmistir.
Bulgur pilavi tiiketiminin viicut kiitle indeksine gére en fazla hangi siklikta tercih
edildigine bakildiginda, zayif bireyler tarafindan 2-3 kez/hafta, normal agirliktaki ve
hafif sisman bireyler tarafindan 1 kez/hafta, 1. derece ve 2. derece obez bireyler
tarafindan <1 Kez/ay tiiketildigi belirlenmistir. Arastirmaya katilan hi¢ bir bireyde 3.
derece obezite goriilmedigi i¢cin bu smiflandirmada herhangi bir tiiketim
saptanmamustir. Tiiketim sikliklar1 karsilastirildiginda, normal viicut agirliginda olan
bireylerin bulgur pilavi tiiketiminin her siklikta en fazla sayida oldugu belirlenmistir

(Tablo 32).

Bireylerin VKI siniflamasima gére bulgur pilavi tiiketim sikligmin istatistiksel

olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.87) (Tablo 32).

Tablo 33’de bireylerin tam tahilli makarna/noodle/eriste tiiketim sikligi ile
bireylerin VKI iliskisi incelenmistir. Tam tahilli makarna/noodle/eriste tiiketiminin
VKIi’ye gore en fazla hangi siklikta tercih edildigine bakildiginda, tiim viicut kiitle
indeksi siniflandirmalarindaki en fazla sayidaki bireyin hi¢c tam tahilli
makarna/noodle/eriste tiiketmedigi belirlenmistir. Tim bireyler arasinda 2. derece
obez olan iki bireyin de tam tahilli makarna/noodle/eriste tiiketiminin 2-3 kez/hafta
oldugu goriilmiistiir. Arastirmaya katilan hig bir bireyde 3. derece obezite goriilmedigi
icin bu siniflandirmada herhangi bir tiiketim saptanmamistir. Tiiketim sikliklar
karsilastirildiginda, normal viicut agirhiginda olan bireylerin  tam tahilli
makarna/noodle/eriste tuketiminin her siklikta en fazla sayida oldugu saptanmustir.
Ayrica hig bir bireyin >3kez/gln tam tahilli makarna/noodle/eriste tilketimi olmadigi

goriilmiistiir (Tablo 33).

Bireylerin VKI siniflamasina gdre tam tahilli makarna/noodle/eriste tiiketim

sikliginin istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir
(p=0.99) (Tablo 33).
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Tablo 34 : Tam tahilh kahvaltilik gevrek tiiketim sikhg ve VKI iliskisi

Tam tahilh kahvaltilik gevrek tiiketimi

Hic Ayda <1 Haftada Haftada Haftada Haftada Guinde Gunde Glnde
kez <1 kez 1 kez 2-3 kez 4-6 kez 1 kez 2 kez >3 kez X2 p
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)

Zayf

(< 18.5 kg/m?) 15 (12.4) 4 (7.7) 7 (15.6) 2(6.7) 5(14.3) 3(25.0) 2(14.4) - -

Normal Agirhk

94 (77.7) 39(75.0) 31(68.9) 24(80.0) 21(60.0) 6(50.0) 10(71.4) 4(100.0) -
(18.5-24.9 kg/m?)
Hafif Sigman 12 (9.9) 1(1.9) 6(133) 3(100) 6(17.1) 2(167) 1(7.2)
(25-29.9 kg/m?) ' ' ' ' ' ' '

25.004 0.62

1.Derece Obez

- 7(135) - 1(3.3) 3 (8.6) 1(8.3) 1(7.1) - -

(30-34.9 kg/m?)
2.Derece Obez

(35-39.9 kg/m2)
3.Derece Obez

(>40 kg/m?)

- 1(1.9) 12 - - - ] ] )

Toplam 121(387)  52(16.6) 45(14.4) 30(9.6) 35(11.2) 12(3.8) 14(45 4(L3) -
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Tablo 35: Tam tahillarin tadini sevme ve tiiketim sikhig1 arasindaki iliski

Tiiketim sikhg:
Hig Ayda <1 Haftada Haftada Haftada Haftada Ginde Gulnde Glnde
kez <1 kez 1 kez 2-3 kez 4-6 kez 1 kez 2 kez >3 kez X? p
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Tam tahill/ bugday ekmegi
Evet 22 (84.6) 41(89.1) 23(76.7) 32(91.4) 49(86.0)  16(76.2)  28(80.0) 42(80.8) 11 (100)
Hayir 1(3.8) 2(4.3) 5 (16.7) 1(2.9) 6 (10.5) 4 (19.0) 4(11.4) 7(135) -
Bilmiyorum 3 (11.5) 365  2(6.7) 2(5.7) 2 (3.5) 1(4.8) 3(86) 3058 - 13676  0.62
Toplam 26 (100) 46(100) 30 (100) 35 (100) 57 (100) 21 (100) 35(100) 52 (100) 11 (100)
Tam Tam cavdar ekmegi
- Evet 88 (87.1) 62 (87.3) 27 (77.1) 33(80.5) 26 (78.8) 7 (70.0) 10 (90.9) 9 (100) 2 (100)
besinin Hayir 7(6.9) 4 (5.6) 5(14.3) 6 (14.6) 5(15.2) 2(20.0) 1(9.1) - - L0408 084
tadm Bilmiyorum 5 (5.9) 5(7.0) 3(8.6) 2(4.9) 2(6.1) 1(10.0) - - - ' '
sevme  Toplam 101 (100) 71(100) 35 (100) 41 (100) 33 (100) 10 (100) 11 (100) 9 (100) 2 (100)
Bulgur pilav1
Evet 6 (85.7) 46 (85.2) 57 (82.6) 81 (86.2) 56 (81.2) 12 (92.3) 5 (100) 1 (100) -
Hayir 1(14.3) 4 (7.4) 7 (10.1) 10 (10.6)  7(10.1) 1(7.7) - - -
Bilmiyorum - 4(74)  5(72) 3(3.2) 6 (8.7) - - - 1(100) 21064 017
Toplam 7 (100) 54 (100) 69 (100)  94(100)  69(100)  13(100)  5(100)  1(100) 1 (100)
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Tablo 35: Tam tahillarin tadin1 sevme ve tiiketim sikhig1 arasindaki iliski (devam)

Tiiketim sikhg1
Hig Ayda <1 Haftada Haftada Haftada Haftada Ginde Gulnde Glnde
kez <1 kez 1 kez 2-3 kez 4-6 kez 1 kez 2 kez >3 kez X2 p
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)
Tam tahilli/noodle/eriste
Evet 108 (84.4)  54(84.4) 34(85.0) 38(84.4) 22(88.0)  6(66.7) 1(100) - 1 (100)
Hayir 14 (10.9) 5(7.8) 4 (10.0) 5(11.1) - 2 (22.2) - - -
Tam Bilmiyorum 6 (4.7) 5 (7.8) 2 (5.0) 2 (4.4) 3(12.0) 1(11.1) - - - 8.032  0.88
tamlh  Toplam 128 (100) 64 (100) 40 (100) 45 (100) 25(100) 9 (100) 1(100) - 1 (100)
besinin Tam tahilli kahvaltiik gevrek
tadmt oy 98 (81.0) 46 (885) 41(91.1)  27(90.0) 29(82.9) 10(83.3) 9(64.3)  4(100) -
SEVIMC Hayrr 13(107) 477  4(89) 2(6.7) 3(8.6) - 4(286) - -
Bilmiyorum 10 (8.3) 2 (3.8) - 1(3.3) 3(8.6) 2 (16.7) 1(7.1) - - 16.243  0.29
Toplam 121 (100) 52(100) 45(100)  30(100) 35 (100) 12 (100) 14 (100) 4 (100) -
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Tablo 34’de bireylerin tam tahilli kahvaltilik gevrek tiiketim siklig1 ile bireylerin

VK1 iliskisi incelenmistir.

Tam tahilli kahvaltilik gevrek tilketiminin VKi’ye gore en fazla hangi siklikta
tercih edildigine bakildiginda, en fazla sayida zayif bireylerin tiikettigi; normal
agirliktaki ve hafif sisman bireyin hi¢ tam tahilli kahvaltilik gevrek tiiketmedigi
belirlenmistir. Tiim bireyler arasinda 2. derece obez olan bireylerden birinin tam tahilli
kahvaltilik gevrek tiikketiminin <1 kez/ay, digerinin ise, <1 kez/hafta oldugu
gorilmistiir. Aragtirmaya katilan hig bir bireyde 3. derece obezite goriilmedigi i¢in bu
smiflandirmada herhangi bir tiketim saptanmamigtir. Tiketim  sikliklart
karsilastirildiginda, normal viicut agirhiginda olan bireylerin tam tahilli kahvaltilik
gevrek tiketiminin her siklikta en fazla sayida oldugu saptanmistir. Ayrica hi¢ bir
bireyin >3 kez/giin tam tahilli kahvaltilik gevrek tiiketimi olmadig1 goriilmiistiir. 2
kez/glin tam tahilli kahvaltilik gevrek tiiketen bireyleri sadece normal agirliktaki
bireyler olusturmaktadir. Bireylerin VKI siniflamasina gore tam tahilli kahvaltilik
gevrek tliketim sikliginin istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit

edilmistir (p=0.62) (Tablo 34).

Tablo 35’te tam tahilli besinlerin tadim1 sevme ile tiiketimi arasindaki iliski
incelenmistir. Tam tahilli besinlerin tadin1 sevdigini belirten bireyler arasinda tam
tahilli/bugday ekmegi tiikketim sikligina bakildiginda, en fazla sayida bireyin 2-3
kez/hafta tiikketimi oldugu goriilmektedir. Bu bireyler, tam tahillarin tadimi seven
bireylerin %18.5’ini, haftada 2-3 kez tam tahilli/bugday ekmegi tiiketen tiim bireylerin
%86’s1n1 olusturmaktadir. Tam tahilli besinlerin tadin1 sevmedigini belirten bireyler
arasinda ise, en fazla sayida birey 2 kez/giin tam tahilli/bugday ekmegi tliketmektedir.
Bu bireyler, giinde 2 kez tam tahilli/bugday ekmegi tiiketen tiim bireylerin %13.5’ini
olusturmaktadir. Ayrica, tam tahilli/bugday ekmegini tiiketmeyen bireylerin %84.6’s1
tam tahilli besinlerin tadin1 sevdigini belirtmistir. Bireylerin tam tahilli besinlerin
tadin1 sevme durumuna gore tam tahilli/bugday ekmegi tiiketiminin istatistiksel olarak

anlaml1 bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.62) (Tablo 35).

Tam tahill1 besinlerin tadin1 sevdigini ve sevmedigini belirten bireyler arasinda
tam cavdar ekmegi tiiketim sikligina bakildiginda, en fazla sayida bireyin tam cavdar

ekmegi tiikketiminin olmadig1 goriilmektedir. Bu bireyler, tam ¢avdar ekmegi tiiketimi
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olmayan tiim bireylerin %87.1’ini olusturmaktadir. Tam tahilli besinin tadini sevdigini
bilmedigini belirten bireyler arasinda ise, hig tiikketmeyenler ve <1 kez/ay tam ¢avdar
ekmegi tiiketimi olanlar en fazla sayida bireyi olusturmaktadir. Bireylerin tam tahilli
besinlerin tadin1 sevme durumuna gore tam ¢avdar ekmegi tiiketiminin istatistiksel

olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.84) (Tablo 35).

Tam tahilli besinlerin tadini hem sevdigini hem de sevmedigini belirten bireyler
arasinda bulgur pilavi tiiketim sikligina bakildiginda, en fazla sayida bireyin 1
kez/hafta tiikketimi oldugu goriilmektedir. Haftada 1 kez bulgur pilavi tiiketen
bireylerin %86.2’si tam tahill1 besinlerin tadin1 sevmekte, %10.1°1 ise sevmemektedir.
Bulgur pilavini tilketmeyen bireylerin %85.7’si tam tahilli besinlerin tadini sevdigini
belirtmistir. Ayrica, tam tahilli besinin tadini sevdigini bilmedigini belirten bireyler
arasinda ise, 2-3 kez/hafta bulgur pilavi tiikketimi olanlar en fazla sayida bireyi
olusturmaktadir. Bireylerin tam tahilli besinlerin tadini sevme durumuna gore bulgur

pilav1 tiiketiminin istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir

(p=0.17) (Tablo 35).

Tam tahilli besinlerin tadini sevdigini belirten bireyler arasinda tam tahill
makarna/noodle/eriste tiiketim sikligina bakildiginda, en fazla sayida bireyin tam
tahilli makarna/noodle/eriste tiiketimi olmadig1 goriilmektedir. Bu bireyler, tam tahilli
makarna/noodle/eriste tiiketimi olmayan tiim bireylerin %84.4’{inii olusturmaktadir.
Tam tahill1 besinlerin tadin1 sevmedigini belirten bireyler arasinda da, en fazla sayida
birey hig tiiketimi olmayan bireylerdir. Bu bireyler, tam tahill1 makarna/noodle/eristeyi
hi¢ tiiketmeyen tiim bireylerin %10.9’unu olusturmaktadir. Bireylerin tam tahilli
besinlerin tadin1 sevme durumuna gore tam tahilli makarna/ noodle/eriste tiketiminin
istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.88) (Tablo
35).

Tam tahilli besinlerin tadini sevdigini belirten bireyler arasinda tam tahilli
kahvaltilik gevrek tiikketim sikligina bakildiginda, en fazla sayida bireyin tam tahilli
kahvaltilik gevrek tiiketimi olmadig goriilmektedir. Bu bireyler, tam tahilli kahvaltilik
gevrek tlketimi olmayan tum bireylerin %81’ini olusturmaktadir. Tam tahilli
besinlerin tadin1 sevmedigini belirten bireyler arasinda da, en fazla sayida birey hig

tilketimi olmayan bireylerdir. Bu bireyler, tam tahilli kahvaltilik gevrekleri hig
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tilketmeyen tiim bireylerin %10.7’sini olusturmaktadir. Bireylerin besinlerin tadini
sevme durumuna gore tam tahilli kahvaltilik gevrek tiiketimi istatistiksel olarak
anlamli bir degisim gdstermedigi tespit edilmistir (p=0.29).

4.5. Tahil Uriinleri Tiiketim Miktarma Ait Bulgular

Aragtirmaya katilan bireylerin tahilli besinleri tiikketim miktarlar1 bu boliimde

degerlendirimistir.
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Tablo 36: Tahill besinlerin giinliik ortalama tiiketim miktarlar

Cinsiyet

Tahilli besin Erkek Kadin

X SD X SD ' P
Tam tahilli/tam bugday

17.6 25.7 45.4 68.1 -4.7 0.0*
ekmegi
Tam ¢avdar ekmegi 7.2 11.9 11.2 28.7 -0.8 0.4
Beyaz ekmek 84.8 142.1 46.6 74.1 2.6 0.0*
Cok tahillh ekmek 6.1 14.3 12.2 324 -1.1 0.3
Tam yulaf ekmegi 3.4 8.2 4.1 15.0 -0.3 0.8
Tam tahilh arpa ekmegi 2.1 51 3.0 16.4 -0.3 0.7
Karabugday 0.3 1.0 2.6 12.0 -1.2 0.3
Piring pilavi (beyaz) 43.9 43.3 33.9 68.8 0.9 0.4
Bulgur pilav1 25.1 24.6 20.1 39.1 0.7 0.5
Kahverengi piring 6.6 241 11 5.7 3.2 0.0*
Makarna 67.3 79.6 47.1 65.5 1.7 0.1
Tam tahilh
makarna/noodle/eriste 8.4 17.2 12.3 42.2 -0.5 0.6
Kinoa 0.7 2.3 1.0 4.5 -0.4 0.7
Tam tahillh un 11 3.8 1.8 10.6 -0.4 0.7
Musli 0.5 14 5.2 17.0 -1.6 0.1
Yulaf ezmesi 9.4 35.8 9.9 26.2 -0.1 0.9
Granola 0.1 0.3 0.5 2.2 -1.0 0.3
Granola bar 0.5 1.9 1.7 10.1 -0.7 0.5
Tam tahilh kahvaltihk
gevrek 3.2 12.2 4.0 8.5 -0.5 0.1
Tam tahilh kraker/biskiivi 2.4 9.0 4.9 115 -1.3 0.2
Tam tahilh kek 13.3 50.2 4.4 14.6 2.3 0.02
Patlamms misir 7.6 28.4 4.2 10.0 14 0.2
Dar1 8.6 26.9 55 31.6 0.6 0.6
Masir cipsi 6.6 20 6.3 20.8 0.1 0.9

*p<0.05

Tablo 36’da bireylerin tahilli besinleri giinliik ortalama tiikketim miktarlart

gosterilmistir. Tam tahilli/bugday ekmeginin giinliik ortalama tliketimi erkeklerde
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17.6+£25.7 g, kadinlarda 45.4+68.1 g, beyaz ekmegin tiiketimi erkeklerde 84.8+142.1
g, kadinlarda 46.6+74.1 ¢, tam cavdar ekmegi tiiketimi erkeklerde 7.2+11.9 g,
kadinlarda 11.2+28.7 g, ¢cok tahilli ekmek tiiketimi erkeklerde 6.1+14.3 g, kadinlarda
12.2+32.4 g, tam yulaf ekmegi tiikketimi erkeklerde 3.4+8.2 g, kadinlarda 4.1+15.0 g,
tam tahilli arpa ekmegi tiiketimi erkeklerde 2.1+5.1 g, kadinlarda 3.0+16.4 g,
karabugday tiiketimi erkeklerde 0.3+1.0, kadinlarda 2.6+12.0, piring pilav1 tiiketimi
erkeklerde 43.9+43.3 g, kadinlarda 33.9+68.8 g, bulgur pilav1 tiiketimi erkeklerde
25.1+24.6 g, kadmlarda 20.1+39.1 g, makarna tiiketimi erkeklerde 67.3+79.6 g,
kadinlarda 47.1+65.5 g, tam tahilli makarna/noodle/eriste tiiketimi erkeklerde
8.4+17.2 g, kadinlarda 12.3+42.2 g ve kahverengi piring tuketimi erkeklerde 6.6+24.1
g, kadnlarda 1.1£5.7 g’dir (Tablo 36).

Cinsiyete gore tam tahilli/bugday ekmegi tiiketim miktarina ait ortalama degerler,
kadinlar agisindan; beyaz ekmek ve kahverengi piring ise erkekler agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir sekilde degistigi belirlenmistir (p=0.00) (Tablo 36).

Cinsiyete gore tam ¢avdar ekmegi, ¢ok tahilli ekmek, tam yulaf ekmegi, tam
tahilli arpa ekmegi, karabugday, piring pilavi, bulgur pilavi, makarna, tam tahill
makarna/noodle/eriste, kinoa, tam tahilli un, miisli, yulaf ezmesi, granola, granola bar,
tam tahilli kahvaltilik gevrek, tam tahilli kraker/biskiivi, tam tahilli kek, patlamis misir,
dar1 ve musir cipsi tiiketimlerinin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde degismedigi

belirlenmistir (p>0.05) (Tablo 36).
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Tablo 37: Tahill besinlerin tiiketiminden alinan makro besin 6gelerinin gunluk

ortalama miktarlari

Cinsiyet
Besin ogesi Erkek Kadin . "
X SD X SD

Enerji (kkal) 669.1 578.7 604.1 450 0.8 0.4
Karbonhidrat () 1239 108.0 109.2 79.5 1.0 0.3
Protein (9) 19.2 15.7 17.9 12.9 0.6 0.6
Yag (g) 10.4 11.3 10.3 11.4 0.1 1.0
Lif (9) 11.3 8.1 12.4 9.9 -0.7 0.5
Suda ¢ozunebilir lif (g) 3.1 21 3.4 2.8 -0.7 0.5
Suda ¢oziinmeyen lif (g) 6.1 4.2 7.3 6.1 -1.2 0.2

Tablo 37’de bireylerin tahil tiketimleri sonucunda giinlik makro besin 6geleri

alimlar1 gosterilmektedir. Tahil tiiketimleri sonucunda giinliik ortalama enerji alimlar
erkeklerde 669.1+578.7 kkal, kadinlarda 604.1+450.0 kkal, karbonhidrat alimi
erkeklerde 23.9+108.0 g ve kadinlarda 109.2£79.5 g, protein alimi erkeklerde
19.2+15.7 g ve kadinlarda 17.9+12.9 g, yag alimi erkeklerde 10.4+11.3 g, kadinlarda
10.3+11.4 g, lif tlketimi erkeklerde 11.3+8.1 g, kadinlarda 12.449.9 g, suda

cozinebilen lif tuketimi erkeklerde 3.1+2.1 g ve kadmlarda 3.4+£2.8 g ve suda

cozlinmeyen lif tuketimi erkeklerde, 6.1+4.2 g ve kadinlarda ise 7.3+6.1 g.dir (Tablo

37).

Tahill1 besinlerden alinan enerji, karbonhidrat, protein, yag, lif, suda ¢6ziiniir ve

suda ¢oziinmeyen lif tiiketim miktarlarinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli

bir sekilde degismedigi belirlenmistir (p>0.05) (Tablo 37).
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Tablo 38: Tahilli besinlerin tiiketiminden alinan vitaminlerin giinliik ortalama

miktarlari
Cinsiyet
Vitaminler Erkek Kadin
X SD X SD ‘ P

Tiamin ( B1 vitamini) (mQ) 03 0.2 03 03 -0.9 0.4
Riboflavin (B2 vitamini) (mg) 02 0.2 03 0.2 -0.5 0.6
Niasin (B3 vitamini) (mg) 40 5.1 43 40 -0.4 0.7
Pantatonik asit (B5 vitamini) (mg) 1.1 1.0 1.1 09 -0.2 0.9
B6 vitamini (mg) 03 03 03 03 -0.3 0.32
Biotin (ug) 6.3 5.0 81 71 -15 0.1
Folik asit (ug) 76.0 69.9 70.8 53.7 05 0.6
B12 vitamini (ug) - - - - 0.34 0.2
A vitamini (ug) 73 245 57 87 0.8 0.4
E vitamini (mg) 38 29 40 4.2 -0.3 0.8
C vitamini (mg) 01 01 02 04 -14 0.00*
*p<0.05

Tablo 38’de bireylerin tahil tiiketimleri sonucunda giinlik vitamin alimlar
gosterilmektedir. Bireylerin tahil iirtinleri tiiketimlerinden hesaplanan giinlik tiamin
almi erkeklerde 0.3+0.2 mg, kadinlarda 0.3+0.3 mg, riboflavin alim1 erkeklerde
0.2+0.2 mg, kadinlarda 0.3+0.2 mg, niasin alimi erkeklerde 4.0+5.1 mg, kadinlarda
4.3+4.0 mg, pantatonik asit alim1 erkeklerde 1.1+1.0 mg, kadinlarda 1.1+0.9 mg, B6
vitamini alim1 erkeklerde 0.3+0.3 mg, kadinlarda 0.3+0.3 mg, biotin alim1 erkeklerde
6.3+5.0 pg, kadinlarda 8.1+7.1 pg, folik asit alimi erkeklerde 76.0+69.9 ng, kadinlarda
70.8+53.7 pg, B12 vitamini alim1 hem kadinlarda hem erkeklerde bulunmamakta, A
vitamini alimi erkeklerde 7.3+24.5 pg, kadinlarda 5.7+8.7 pg, E vitamini alimi
erkeklerde 3.8£2.9 mg, kadinlarda 4.0+4.2 mg, C vitamini alim1 erkeklerde 0.1+0.1
mg ve kadinlarda 0.2+0. mg’dir. Cinsiyete gore tam tahil {irlinleri tiiketim

sikliklarindan hesaplanarak bulunan giinliik tiamin, riboflavin, niasin, pantatonik asit,
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B6 vitamini, biotin, folik asit, B12 vitamini, A ve E vitaminlerinin miktarlarinin

istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi, C vitamini aliminin ise anlami

degisim gosterdigi tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo 38).

Tablo 39: Tahilli besinlerin tiiketiminden alinan minerallerin giinliik ortalama

miktarlar:
Cinsiyet
Mineraller Erkek Kadin
X SD X SD ' P

Sodyum (mg) 862.7 752.1 809.3 654.2 0.5 0.7
Potasyum (mg) 374.3 316.3 418.4 349.6 -0.7 0.5
Fosfor (mg) 393.5 382.8 423.2 3494 -0.5 0.6
Kalsiyum (mg) 53.6 44.3 58.2 48.4 -0.5 0.6
Magnezyum (mg) 123.8 143.1 136.5 120.3 -0.6 0.6
Demir (mg) 4.0 3.1 4.5 3.9 -0.9 0.4
Cinko (mg) 3.3 2.7 3.7 3.0 0.2 0.5

Tablo 39’da bireylerin tahil tiiketimleri sonucunda giinlilk mineral alimlari

gosterilmektedir. Bireylerin tahil Giriinleri tiiketimlerinden hesaplanan giinliik sodyum

alimi erkeklerde 862.7+£752.1 mg, kadinlarda 809.3+654.2 mg, potasyum alimi
erkeklerde 374.3+316.3 mg, kadinlarda 418.44349.6 mg, fosfor alimi erkeklerde
393.5+382.8 mg, kadinlarda 423.2+349.4 mg, kalsiyum alim1 erkeklerde 53.6+44.3

mg, kadinlarda 58.2+48.4 mg, magnezyum alimi erkeklerde 123.8+143.1 mg,
kadinlarda 136.5+120.3 mg, demir alim1 erkeklerde 4.0+3.1 mg, kadinlarda 4.54+3.9
mg ve ¢inko alimi erkeklerde 3.3+2.7 mg, kadinlarda 3.7£3.0 mg’dir. Cinsiyete gore

tam tahil trilinleri tiikketim sikliklarindan hesaplanarak bulunan gilinliik sodyum,

potasyum, fosfor, kalsiyum, magnezyum, demir ve ¢inko miktarlarinin istatistiksel

olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05) (Tablo 39).
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Tablo 40: VKI simiflamasina gore tam tahil tiiketim miktar

S X SD f p
Zayif (< 18.5 kg/m?) 38 94.3 138.7
Normal Agirlik (18.5-24.9 kg/m?) 229 103.3 108.5
Hafif Sisman (25-29.9 kg/m?) 36 137.6 120.3 113 0.34
1.Derece Obez (30-34.9 kg/m?) 8 150.2 242.4
2.Derece Obez (35-39.9 kg/m?) 2 55.4 69.8
3.Derece Obez (>40 kg/m?) 0 0.0 0.0
Toplam 313 107.1 118.5

Tablo 40’ta VKI siniflamasma gore tam tahil tiiketim miktarlari incelenmistir.
Bireylerin tam tahil tiiketim miktar1 ortalamasmmn VKI simiflamasina  gére
incelendiginde zayif bireylerin 94.3+138.7 g, normal agirlikli bireylerin 103.3+108.5
g, hafif sigman bireylerin 137.6+120.3 g, birinci derece obez bireylerin 150.2+242.4 g
ve ikinci derece obez bireylerin 55.4+69.8 g tam tahil tiikettigi belirlenmistir. Bireyler
arasinda lig¢lincii derece obez birey bulunmamaktadir. Bu sonuglara gore bireylerin tam
tahil tiiketim miktarinin VKI siniflamasma gore istatistiksel olarak anlamli olarak

degismedigi goriilmistiir (p<0.05) (Tablo 40).

Tablo 41: Sagh@ gelistirme inancina gore tam tahil tilketim miktari

“Tam tahilli besinler saghgim

gelistirir” ifadesi > X 5P f P

Hic¢ katilmiyorum 6 227.0 285.2

Az katilmiyorum 9 95.0 74.5

Cok az katilmiyorum 27 71.0 53.2

Ne katiliyorum ne katilmiyorum 35 79.6 104.5 3.12 0.00*
Cok az katihyorum 67 85.2 92.9

Az katiliyorum 67 108.3 94.3

Tamamen katiliyorum 102 133.6 143.4

Toplam 313 107.1 118.5

125



Bireylerin 7°1i likert skalasi iizerinden degerlendirmesi istenen “tam tahill
besinler sagligimi gelistirir” ifadesine katilma durumlari ve ortalama tam tahil tiiketim
miktarlar1 arasindaki iliski Tablo 41°de gosterilmistir. Bu ifadeye hi¢ katilmayanlar
gunlik ortalama 227.0+285.2 g, az katilmayanlar 95.0+74.5 ¢, ¢cok az katilmayanlar
71.0+£53.2 g, ne katilan ne katilmayanlar 79.6+104.5 g, cok az katilanlar 85.2+92.9 g
az katilanlar 108.3+94.3 g tamamen katilanlar 133.6+143.4 g tam tahil tiikettigi
belirlenmistir. Bu sonuglara gore bireylerin tam tahil tiiketim miktarinin tam tahillarin
saglig1 gelistirdigine inanci ile istatistiksel olarak iliskili oldugu goriilmistiir (p<0.05).
Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilna post hoc analizi
sonucunda bu ifadeye hi¢ katilmayanlar ile diger gruplar arasinda ve ¢ok az katilanlar

ile tamamen katilanlar arasinda oldugu belirlenmistir (Tablo 41).
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Tablo 42: Tam tahilli besinlerin tadini1 sevme ve tiiketim miktari arasindaki

iliski
Tam Tahillh Besinlerin -
Tadimi Sevme S X SD f P
Evet 264 473 68.5
H 30 16.4 40.0
Tam tafulh /tam — Hayr 535  0.005
bugday ekmegi Bilmiyorum 19 11.8 17.0
Toplam 313 422 65.3
Evet 264 121 29.3
H 30 3.1 7.6
Tam cavdar v 226 0.106
ekmegi Bilmiyorum 19 3.2 6.0
Toplam 313 10.7 27.3
Evet 264 46 15.5
.. Hayrr 30 0.6 11
Tam yulaf ekmegi o 141 0.246
Bilmiyorum 19 13 3.9
Toplam 313 4.0 14.4
Evet 264 3.2 16.7
H 30 0.3 0.8
Tam tfhllll arpa _aylf 047 0625
ekmegi Bilmiyorum 19 2.4 9.2
Toplam 313 29 155
Evet 264 25 11.7
. Hay1r 30 2.0 11.0
Karabugday o 0.13 0.876
Bilmiyorum 19 1.2 4.6
Toplam 313 24 11.3
Evet 264 187 26.1
o Hayir 30 34.4 81.0
Bulgur pilavi o 2.57 0.078
Bilmiyorum 19 26.1 60.9
Toplam 313 20.7 37.7
Evet 263 2.0 10.6
. Hayir 30 0.0 0.2
Kahverengi piring o 0.52 0.593
Bilmiyorum 19 2.2 6.1
Toplam 312 18 9.8
Evet 264 132 43.2
Tam tahlh
H 30 4.4 16.0
makarna/noodle/er _aylf 0.95 0.389
iste Bilmiyorum 19 4.8 8.1
Toplam 313 118 40.1
Evet 264 1.1 4.6
. Hayir 30 0.2 0.6
Kinoa . 0.60 0.548
Bilmiyorum 19 0.8 3.0
Toplam 313 1.0 4.3
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Tablo 42: Tam tahilli besinlerin tadini sevime ve tiikketim miktar1 arasindaki
iliski (devam)

Tam Tahill Besinlerin -

Tadim Sevme S X SD f P
Evet 264 1.8 10.8
Hayir 30 0.5 1.9
Tam tahill un o 0.26 0.774
Bilmiyorum 19 2.1 7.7
Toplam 313 17 10.1
Evet 264 4.0 9.3
H 30 3.2 8.1
Tam tahilh -21le 0.18 0.839
kahvaltihk gevrek  Bilmiyorum 19 3.2 5.9
Toplam 313 3.9 9.0
Evet 264 5.2 12.1
H 30 1.7 3.9
Tam taligy, i 182 0.164
kraker/biskGvi Bilmiyorum 19 21 2.8
Toplam 313 4.6 11.3
Evet 264 6.3 23.7
Hayir 30 0.8 3.1
Tam tahilh kek O 135 0.262
Bilmiyorum 19 0.7 1.6
Toplam 313 55 21.9
Evet 264 4.8 144
Hayir 30 3.0 4.0
Patlamis misir o 0.24 0.789
Bilmiyorum 19 4.6 7.6
Toplam 313 4.6 134
Evet 264 4.2 17.1
Hayir 30 0.5 15
Dan . 109 0.00*
Bilmiyorum 19 36.8 106.4
Toplam 313 5.9 31.1

*p<0.05

Tablo 42°de tam tahilli besinlerin tadin1 sevme ve gesitli tam tahillarin tiiketim
miktarlar1 incelenmistir. Bireylerin tam tahilli besinleri sevme durumlarina gore tam
tahilli/bugday ekmegi ortalama tiiketim miktarlari, tadin1 seven bireylerde 47.3+68.5
g, sevmeyen bireylerde 16.4+40.0 g ve bilmedigini belirten bireylerde 11.8+17.0 g;
tam cavdar ekmegi ortalama tiiketim miktarlar1 tadin1 seven bireylerde 12.1+29.3 g,
sevmeyen bireylerde 3.1+7.6 g ve bilmedigini belirten bireylerde 3.2+6.0 g; tam yulaf

ekmegi ortalama tiiketim miktarlar1 tadin1 seven bireylerde 4.6+15.5 g, sevmeyen

128



bireylerde 0.6+1.1 g ve bilmedigini belirten bireylerde 1.3+3.9 g; tam tahilli arpa
ekmegi ortalama tiiketim miktarlar1 tadini seven bireylerde 3.2+16.7 g, sevmeyen
bireylerde 0.3+0.8 ve bilmedigini belirten bireylerde 2.4£9.2 g; karabugday ortalama
tiiketim miktari, tadin1 seven bireylerde 2.5£11.7 g, sevmeyen bireylerde 2.0£11.0 ¢
ve bilmedigini belirten bireylerde 1.2+4.5 g; bulgur pilavi ortalama tiiketim miktart,
tadini seven bireylerde 18.7+£26.1 g, sevmeyen bireylerde 34.4+81.0 g ve bilmedigini
belirten bireylerde 26.1+60.9 g; kahverengi piring ortalama tiiketim miktari, tadini
seven bireylerde 2.00+10.6 g, sevmeyen bireylerde 0.0£0.2 g ve bilmedigini belirten
bireylerde 2.2+6.1 g; tam tahilli makarna/noodle/eriste tiketim miktari tadini seven
bireylerde 13.2+43.2 g, sevmeyen bireylerde 4.4+16.0 g ve bilmedigini belirten
bireylerde 4.8+8.1 g; kinoa ortalama tiiketim miktar1 tadin1 seven bireylerde 1.1+4.6
g, sevmeyen bireylerde 0.2+0.6 g ve bilmedigini belirten bireylerde 0.8+3.0 g; tam
tahillt un ortalama tiilketim miktar1 tadin1 seven bireylerde 1.8+10.8 g, sevmeyen
bireylerde 0.5£1.9 ve bilmedigini belirten bireylerde 2.1+7.8 g; tam tahilli kahvaltilik
gevrek ortalama tiiketim miktar1 tadin1 seven bireylerde 4.0+9.3 g, sevmeyen
bireylerde 3.2+8.1 g ve bilmedigini belirten bireylerde 3.245.9 g; tam tahill
kraker/biskiivi ortalama tiiketim miktar1 tadini seven bireylerde 5.2+12.1 g, sevmeyen
bireylerde 1.7+3.9 g ve bilmedigini belirten bireylerde 2.1+2.8 g; tam tahilli kek
ortalama tiiketim miktar1 tadin1 seven bireylerde 6.3+23.7 g, sevmeyen bireylerde
0.8+3.1 g ve bilmedigini belirten bireylerde 0.7+1.6 g; patlamis misir ortalama tiikketim
miktar1 tadin1 seven bireylerde 4.8£14.4 g, sevmeyen bireylerde 3.0+4.0 g ve
bilmedigini belirten bireylerde 4.6+7.6 g; dar1 ortalama tiiketim miktar1 tadin1 seven
bireylerde 4.2+17.1 g, sevmeyen bireylerde 0.5£1.5 g ve bilmedigini belirten
bireylerde 36.8+106.4 oldugu belirlenmistir (Tablo 42).

Bireylerin tam tahillarin tadin1 sevme durumunun tam tahilli/bugday ekmegi ve
dar1 tiiketim miktarlarina gore istatistiksel olarak anlamli degistigi goriilmiistiir
(p<0.05). Bu farkliliklarin tam tahilli/ bugday ekmegini ve dartyr seven bireylerle

sevmeyen ve bilmeyen diger bireyler arasinda oldugu belirlenmistir (Tablo 42).

Ayrica, bireylerin tam tahil tadin1 sevme durumunun tam c¢avdar ekmegi, tam
yulaf ekmegi, tam tahilli arpa ekmegi, karabugday, bulgur pilavi, kahverengi piring,

tam tahilli makarna/noodle/eriste, kinoa, tam tahil un, tam tahil kahvaltilik gevrek, tam
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tahilli kraker/biskiivi, tam tahilli kek ve patlamis musir tiiketim miktarlarina gore

istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmiistiir (p>0.05) (Tablo 42).

Tablo 43: Tam tahilh besinlerin tiiketim miktar ve fiyat algis1 arasindaki iliski

Fiyat Algis1
Tam Tahilli Besin Pahal (S=127) Ucuz (5=186)
X SD X SD ' P

Tam tahilli/tam bugday ekmegi 53.2 75.9 34.7 55.8 25 0.01*
Tam ¢avdar ekmegi 9.2 23.4 11.7 29.6 -08 04
Tam yulaf ekmegi 3.1 11.1 45.4 16.2 -08 04
Tam tahilh arpa ekmegi 3.3 21.9 2.6 9.0 0.4 0.7
Karabugday 3.1 13.3 1.9 9.7 0.9 0.4
Bulgur pilav1 18.0 42.4 225 34.2 -1.1 03
Kahverengi piring 1.0 5.7 2.3 11.9 1.1 03

Tam tahilh

13.9 56.2 104 23.6 0.8 0.5
makarna/noodle/eriste

Kinoa 1.1 4.2 0.9 4.4 0.2 0.8
Tam tahilli un 2.5 14.8 1.2 4.7 1.2 0.2
Tam tahilh kahvaltihk gevrek 2.9 8.6 4.6 9.2 -16 0.1
Tam tahilh kraker/biskiivi 4.3 9.2 4.9 125 -04 07
Tam tahilh kek 2.6 8.8 7.4 27.3 -1.9 0.1
Patlanms misir 3.0 6.9 5.7 16.4 -1.8 0.1
Dan 3.1 143 7.7 38.5 -1.3 0.2
*p<0.05

Tablo 43°te tam tahillarin fiyat algisinin gesitli tam tahil tiikketim miktarlariyla
iliskisi gosterilmistir. Bireylerin 7’11 likert skalasi lizerinden degerlendirmesi istenen
tam tahillarin fiyat algisinda, ortalamanin {izerinde kalanlar ucuz, ortalamanin altinda

kalanlar ise pahal1 olarak kabul edilmistir.

Tam tahilli/bugday ekmegi tiiketim miktari, pahali oldugunu diisiinenlerde
53.2+75.9 g, ucuz oldugunu diistinenlerde 34.7455.8 g, tam ¢avdar ekmegi tiikketim
miktari, pahali oldugunu diislinenlerde 9.2+23.4 ¢, ucuz oldugunu diislinenlerde
11.7£29.6 g, tam yulaf ekmegi tiiketim miktari, pahali oldugunu diisiinenlerde
3.1+£11.1 g, ucuz oldugunu diistinenlerde 45.4+16.2 g, tam tahilli arpa ekmegi tiiketim

130



miktari, pahali oldugunu diisiinenlerde 3.3+21.9 g, ucuz oldugunu diisiinenlerde
2.6+9.0 g, karabugday tiiketim miktar1, pahali oldugunu diigiinenlerde 3.1+13.3 g,
ucuz oldugunu diisiinenlerde 1.9+9.7 g, bulgur pilav1 tiiketim miktar1, pahali oldugunu
diistinenlerde 18.0+42.4 g, ucuz oldugunu diisiinenlerde 22.5+34.2 g, kahverengi
piring tiiketim miktari, pahali oldugunu diisiinenlerde 1.0£5.7 ¢, ucuz oldugunu
diisiinenlerde 2.3+11.9 g, tam tahilli makarna/noodle/eriste tiiketim miktari, pahali
oldugunu diisiinenlerde 13.9456.2 g, ucuz oldugunu diisiinenlerde 10.4+23.6 g, kinoa
tiikketim miktar1 pahali oldugunu diisiinenlerde 1.1+4.2 g, ucuz oldugunu diisiinenlerde
0.9+4.4 g, tam tahilli un tiiketim miktari, pahali oldugunu diisiinenlerde 2.5+14.8 g,
ucuz oldugunu diislinenlerde 1.2+4.7 g, tam tahilli kahvaltilik gevrek tiikketim miktari,
pahali oldugunu diisiinenlerde 2.948.6 g, ucuz oldugunu diisiinenlerde 4.6+9.2 g, tam
tahill1 kraker/biskiivi tiiketim miktari, pahali oldugunu diisiinenlerde 4.3+9.2 g, ucuz
oldugunu diislinenlerde 4.9+12.5 g, tam tahilli kek tiiketim miktari, pahalt oldugunu
diisiinenlerde 2.6+8.8 @, ucuz oldugunu diislinenlerde 7.4+27.3 g, patlamis muisir
tlketim miktar1, pahali oldugunu diistinenlerde 3.0+6.9 g, ucuz oldugunu diistinenlerde
5.7£16.4 g, dan tiiketim miktari, pahali oldugunu diisiinenlerde 3.1+14.3 ¢, ucuz
oldugunu diisinenlerde 7.7+38.5 g’dir. Sonuglara gore, tam tahilli/bugday ekmegi
disinda diger tam tahilli {irlinlerin tiikketim miktarlarinin fiyat algisina gore istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05). Tam tahilli/bugday ekmegi tiikketim
miktar1 ise fiyat algisina gore istatistiksel olarak anlamli degismektedir (p=0.00)
(Tablo 43).
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Tablo 44: Tam tahillh besinlerin tiiketim miktar1 ve dogallik algis1 arasindaki

iliski
Dogallik Algis1
Tam Tahilh Besin Diisiik (S=97) Y Uksek (5=216)
X SD X SD

Tam tahilli/tam bugday ekmegi 26.0 41.8 49.5 72.3 -3.0 0.00*
Tam cavdar ekmegi 9.4 22.7 11.3 29.1 -06 0.6
Tam yulaf ekmegi 4.4 11.2 3.8 15.6 03 08
Tam tahill arpa ekmegi 5.3 254 1.8 7.6 19 0.1
Karabugday 1.6 6.7 2.7 12.8 -08 04
Bulgur pilav1 20.0 25.2 21.0 42.2 -0.2 0.8
Kahverengi piring 2.7 13.8 14 7.5 1.1 03
Tam tahillh makarna/noodle/eriste  13.3 61.8 111 25.2 05 07
Kinoa 1.0 3.5 1.0 4.7 -0.1 0.9
Tam tahilli un 1.2 4.0 1.9 11.8 -06 0.5
Tam tahilh kahvaltihik gevrek 3.2 7.4 4.2 9.6 -09 04
Tam tahilh kraker/biskiivi 3.5 6.0 5.2 12.9 -1.3 0.2
Tam tahilli kek 4.5 15.5 59 24.3 -05 0.6
Patlamms msir 6.1 13.6 3.9 13.3 14 0.2
Dan 8.6 27.1 4.6 32.7 1.1 03
*p<0.05

Tablo 44’te tam tahillarin dogallik algisinin gesitli tam tahil tiikketim miktarlariyla
iliskisi gosterilmistir. Bireylerin 7°1i likert skalasi {izerinden degerlendirmesi istenen
tam tahillarin dogallik algisinda, ortalamanin iizerinde kalanlar dogallik algisi yiiksek,

ortalamanin altinda kalanlar ise dogallik algis1 diisilik olarak kabul edilmistir.

Tam tahilli/bugday ekmegi tiiketim miktari, dogallik algis1 diisiik olanlarda
26.0£41.8 g, yuksek olanlarda 49.5+72.3 g, tam cavdar ekmegi tiiketim miktari,
dogallik algis1 diisiik olanlarda 9.4+22.7 g, yiksek olanlarda 11.3+£29.1g, tam yulaf
ekmegi tiiketim miktari, dogallik algis1 diistik olanlarda 4.4+11.2 g, yiiksek olanlarda
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3.8+15.6 g, tam tahilli arpa ekmegi tiikketim miktar1, dogallik algis1 diisiik olanlarda
5.3+25.4 g, yiksek olanlarda 1.8+7.6 g, karabugday tiiketim miktari, dogallik algisi
diisiik olanlarda 1.6£6.7 g, ylksek olanlarda 2.7+12.8 g, bulgur pilav1 tilketim miktart,
dogallik algisi1 diistik olanlarda 20.04+25.2 g, yiiksek olanlarda 21.0+42.2 g, kahverengi
piring tliketim miktari, dogallik algist diisiik olanlarda 2.7+13.8 g, yiiksek olanlarda
1.4+7.5 g, tam tahilli makarna/noodle/eriste tiiketim miktari, dogallik algis1 diisiik
olanlarda 13.3+£61.8 g, ylksek olanlarda 11.1+25.2 g, kinoa tiikketim miktar1 dogallik
algis1 diisiik olanlarda 1.0£3.5 g, ylksek olanlarda 1.0£4.7 g, tam tahilli un tiikketim
miktari, dogallik algis1 diisiik olanlarda 1.2+4.0 g, yiiksek olanlarda 1.9+11.8 g, tam
tahilli kahvaltilik gevrek tiiketim miktari, dogallik algisi diisiik olanlarda 3.2+7.4 g,
yuksek olanlarda 4.2+9.6 g, tam tahilli kraker/biskiivi tiiketim miktari, dogallik algisi
diisiik olanlarda 3.5£6.0 g, yuksek olanlarda 5.2+£12.9 g, tam tahilli kek tiiketim
miktari, dogallik algis1 diisiikk olanlarda 4.5+15.5 g, yuksek olanlarda 5.9£24.3 g,
patlamis musir tiikketim miktari, dogallik algist diisiik olanlarda 6.1+13.6 g, yiiksek
olanlarda 3.9+13.3 g, dar1 tiiketim miktar1, dogallik algis1 diisiik olanlarda 8.6+27.1 g,
yiiksek olanlarda 4.6+32.7 g’dir. Sonuglara gore, tam tahilli/bugday ekmegi disinda
diger tam tahilli Girtinlerin tiikketim miktarlarinin dogallik algisina gore istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05). Tam tahilli/bugday ekmegi tiikketim
miktar1 dogallik algisina gore istatistiksel olarak anlamli degismektedir (p=0.00)
(Tablo 44).
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Tablo 45: Tam tahilli besinlerin tiiketim miktar: ve saghk algis1 arasindaki iliski

Saghk Algis1

Tam Tahilh Besin Diisiik (S=100) Y Uksek(S=213)

X SD X SD ‘
Tam tahilli/tam bugday ekmegi 25.9 422 499 725 3.1 0.00*
Tam ¢avdar ekmegi 9.1 237 115 2838 -0.7 05
Tam yulaf ekmegi 3.2 8.6 4.3 16.4 -0.7 05
Tam tahilh arpa ekmegi 4.7 249 21 8.0 1.4 0.2
Karabugday 15 5.9 2.8 13.1 -09 04
Bulgur pilavn1 26.8 55.7 17.8 248 2.0 0.1
Kahverengi piring 2.2 8.5 1.6 10.4 0.5 0.6
Tam tahillh makarna/noodle/eriste 15.3 619 102 240 1.1 0.3
Kinoa 11 3.8 1.0 4.6 0.2 0.8
Tam tahilli un 0.9 3.6 2.1 12.0 -1.0 03
Tam tahilh kahvaltihik gevrek 2.9 7.0 4.4 9.8 -14 0.2
Tam tahilh kraker/biskiivi 3.9 8.6 5.0 12.3 -09 04
Tam tahilh kek 5.0 158 5.7 24.3 -0.3 08
Patlamms masir 5.3 124 43 13.9 0.6 0.5
Dan 11.7 514 3.1 12.7 2.3 0.02*
*p<0.05

Tablo 45’te tam tahillarin saglikli olup olmadigi ile ilgili bireylerin algisinin gesitli

tam tahil tiiketim miktarlariyla iligkisi gosterilmistir. Bireylerin 7°1i likert skalasi

tizerinden degerlendirmesi istenen tam tahillarin saglik algisinda, ortalamanin

Uzerinde kalanlar saglik algis1 yiiksek, ortalamanin altinda kalanlar ise saglik algisi

diisiik olarak kabul edilmistir.

Tam tahilli/bugday ekmegi tiiketim miktar, saglik algist diisiik olanlarda

25.9142.2 g, yuksek olanlarda 49.9+72.5 g, tam ¢avdar ekmegi tiiketim miktari, saglik

algist diisiik olanlarda 9.1+23.7 g, yuksek olanlarda 11.5+28.8 g, tam yulaf ekmegi

tiiketim miktari, saglik algisi diisiik olanlarda 3.2+8.6 g, yuksek olanlarda 4.3£16.4 g,

tam tahilli arpa ekmegi tiiketim miktari, saglik algis1 diisiik olanlarda 4.7+24.9 g,

yuksek olanlarda 2.1+8.0 g, karabugday tiiketim miktari, saglik algisi diisiik olanlarda

134



1.54£5.9 g, yiksek olanlarda 2.8+13.1 g, bulgur pilav1 tiketim miktari, saglik algisi
diisiik olanlarda 26.8+55.7 g, yiksek olanlarda 17.8+24.8 g, kahverengi piring tliketim
miktar, saglik algis1 diisiik olanlarda 2.2+8.5 g, yliksek olanlarda 1.6+£10.4 g, tam
tahilli makarna/noodle/eriste tiiketim miktari, saglik algis1 diisiik olanlarda 15.3+61.9
g, yuksek olanlarda 10.2+24.0 g, kinoa tiiketim miktar1 saglik algisi diisiik olanlarda
1.1+3.8 g, yuksek olanlarda 1.0+4.6 g, tam tahilli un tiiketim miktari, saglik algisi
diisiik olanlarda 0.9+3.6 g, ylksek olanlarda 2.1£12.0 g, tam tahilli kahvaltilik gevrek
tilketim miktar1, saglik algis1 diisiik olanlarda 2.9£7.0 g, yuksek olanlarda 4.4+9.8 g,
tam tahilli kraker/biskiivi tiikketim miktari, saglik algis1 diisiik olanlarda 3.9+£8.6 g,
yuksek olanlarda 5.0£12.3 g, tam tahilli kek tiiketim miktari, saglk algis1 diisiik
olanlarda 5.0+15.8 g, yuksek olanlarda 5.7£24.3 g, patlamis msir tiiketim miktari,
saglik algist diisiik olanlarda 6.3+12.4 g, yiiksek olanlarda 4.3+13.9 g, dar1 tiikketim
miktari, saglik algisi diisiik olanlarda 11.7+51.4 g, yiksek olanlarda 3.1+12.7 g’dr.
Sonuglara gore, tam tahilli/bugday ekmegi ve dar1 disinda diger tam tahill iirlinlerin
tiketim miktarlarinin saglik algisina gore istatistiksel olarak anlamli olmadigi
goriilmiistiir (p>0.05). Tam tahilli/bugday ekmeginin ve darinin tiikketim miktar1 saglik
algisina gore istatistiksel olarak anlamli degismektedir (sirasiyla p=0.00 ve p=0.02)
(Tablo 45).
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Tablo 46: Tam tahilh besinlerin tiitketim miktari ve besleyicilik algis1 arasindaki

iliski
Besleyicilik Algis1
Tam Tahilli Besin Diisiik (S=101)  Yiksek (S=212)
X SD X SD
Tam tahilli/tam bugday ekmegi 20.4 32.1 52.6 74.0 -4.2 0.00*
Tam ¢avdar ekmegi 7.6 19.6 12.2 30.2 -14 0.2
Tam yulaf ekmegi 3.8 10.3 4.1 15.9 -0.2 09
Tam tahilh arpa ekmegi 4.1 24.3 2.3 8.7 1.0 03
Karabugday 1.1 35 3.0 135 -14 0.2
Bulgur pilavi 25.9 54.9 18.2 25.7 1.7 0.1
Kahverengi piring 15 4.7 19 115 -0.4 0.7
Tam tahilh makarna/noodle/eriste  13.6 61.2 11.0 24.6 06 0.6
Kinoa 0.7 2.7 11 4.9 -0.8 04
Tam tahillh un 1.2 5.9 2.0 11.6 -06 05
Tam tahilh kahvaltihik gevrek 2.7 6.1 4.5 10.0 -20 0.1
Tam tahillh kraker/biskiivi 3.2 6.0 5.3 13.0 -1.5 0.1
Tam tahilh kek 4.6 15.6 5.9 24.4 -05 06
Patlamis misir 5.8 13.7 4.0 13.3 1.2 0.3
Dar1 11.7 49.8 3.1 15.1 2.3 0.02*
*p<0.05

Tablo 46°da tam tahillarin besleyiciligi ile ilgili bireylerin algisinin ¢esitli tam

tahil tiiketim miktarlartyla iliskisi gosterilmistir. Bireylerin 7°1i likert skalasi tizerinden

degerlendirmesi istenen tam tahillarin besleyicilik algisinda, ortalamanin {izerinde

kalanlar besleyici algis1 yiiksek, ortalamanin altinda kalanlar ise besleyici algis1 diisiik

olarak kabul edilmistir.

Tam tahilli/bugday ekmegi tiikketim miktari, besleyici algis1 diisiik olanlarda

20.4+£32.1 g, yuksek olanlarda 52.6+74.0 g, tam cavdar ekmegi tiikketim miktari,

besleyici algis1 diisiik olanlarda 7.6+19.6 g, yiksek olanlarda 12.2+30.2 g, tam yulaf

ekmegi tiiketim miktar1, besleyici algis1 diisiik olanlarda 3.8+10.3 g, yiliksek olanlarda

4.1+15.9 g, tam tahilli arpa ekmegi tiiketim miktari, besleyici algis1 diisiik olanlarda

4.1+24.3 g, yiiksek olanlarda 2.3+8.7 g, karabugday tiiketim miktar1, besleyici algisi
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diistik olanlarda 1.1£3.5 g, yiiksek olanlarda 3.0+13.5 g, bulgur pilav1 tiiketim miktart,
besleyici algis1 diisiik olanlarda 25.9+54.9 g, yiksek olanlarda 18.2+25.7 g,
kahverengi piring tiikketim miktari, besleyici algis1 diisiik olanlarda 1.5+4.7 g, yiiksek
olanlarda 1.9+11.5 g, tam tahilli makarna/noodle/eriste tilketim miktari, besleyici
algis1 diisiik olanlarda 13.6+61.2 g, yiksek olanlarda 11.0+24.6 g, kinoa tiiketim
miktar1, besleyici algist diisiik olanlarda 0.7+2.7 g, yuksek olanlarda 1.1+4.9 g, tam
tahill1 un tiikketim miktar1, besleyici algisi diisiik olanlarda 1.2+5.9 g, yiiksek olanlarda
2.0£11.6 g, tam tahilli kahvaltilik gevrek tiiketim miktari, besleyici algis1 diisiik
olanlarda 2.7+6.1 g, yiiksek olanlarda 4.5+10.0 g, tam tahilli kraker/biskiivi tiikketim
miktari, besleyici algisi diisiik olanlarda 3.2+6.0 g, yuksek olanlarda 5.3£13.0 g, tam
tahilli kek tiiketim miktari, besleyici algis1 diisiik olanlarda 4.6+15.6 g, ylksek
olanlarda 5.9424.4 g, patlamis musir tiiketim miktari, besleyici algis1 diisiik olanlarda
5.8+13.7 g, yuksek olanlarda 4.0+£13.3 g, dar tiikketim miktari, besleyici algisi diisiik
olanlarda 11.7+49.8 g, yuksek olanlarda 3.1+15.1 g’dir. Sonuglara goére, tam
tahilli/bugday ekmegi ve dar1 disinda diger tam tahilli iiriinlerin tiiketim miktarlarinin
besleyicilik algisina gore istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).
Tam tahilli/bugday ekmeginin ve darmin tiikketim miktar1 besleyicilik algisina gore

istatistiksel olarak anlamli degismektedir (sirastyla p=0.00 ve p=0.02) (Tablo 46).
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5. TARTISMA

Arastirmada, Violette ve ark. (92) tarafindan uygulanan ve 2015’te yaymlanan
“Bu Tam Tahil m1? Yash Yetiskinlerin Tam Tahill1 Besinleri Tanimalarina Yardimci
Olacak Bir Egitim Programi” ¢alismasinda kullanilan anket ve Arvola ve ark. (93)
tarafindan 3 iilkede yiiriitiilen ve 2007 yilinda yaymlanan “Ingiltere, Italya ve
Finlandiya'daki Tiiketicilerin Tam ve Rafine Edilmis Tahilli Uriinler Hakkindaki
Inanislar" calismasinda kullanilan anket referans almmistir. Violette ve ark. (92)
tarafindan gelistirilen anketten uyarlanan sorularda, katilimecilar, tam tahilli besinlerin
tadi, fiyatiyla ilgili diisiinceleri ve tam tahillarin g¢esitli hastaliklarin [hafiza kaybu,
kanser, kalp hastaligi, soguk algmnligi ve solunum yollar1 enfeksiyonlari, bagirsak
durumlan (kanstipasyon, divertikiil), tip 2 diyabet] riskinin azalmasinda etkisinin olup

olmadigini degerlendirmistir.

Arvola ve ark. (93) tarafindan kullanilan anketten uyarlanan sorularda ise
katilimcilar tam tahilli ve rafine edilmis tahil iriinleri sindirilebilirlik, sagliklilik,
lezzet, fiyat, dogallik ve doyuruculuk acisindan degerlendirmistir. Ayrica,
katilimcilarin tahil iriinlerinin {iretim ve islenmesinde kullanilan ¢esitli yontemlere
yonelik olumlu veya olumsuz algilar1 6l¢iilmiistiir. Son olarak, katilimeilarin tam
tahilli besinlerin saglik faydalari, sagligi gelistirnesi ve giivenilirlik ¢aligmalar ile

ilgili diislincelerini belirtmeleri istenmistir.

Tiirkiye’de tam tahillarin bilinirlik ve algi diizeyi ile tiiketimini inceleyen

aragtirma daha 6nceden yapilmamistir.

Tam tahillarin daha 6nceden duyulmasi ve tanimau ile ilgili olarak, Amerika’da tam
tahillar ile ilgili inanislarin incelendigi ve 103 beslenme uzmani, 103 saglik kullbi
tiyesi ve 68 kadin, cocuk ve bebekler i¢in beslenme programinda ¢alisan toplam 274
kisinin katildig1 bir arastirmada, beslenme uzmanlarinin %100’i, saglik klubi
tiyelerinin %98’1 ve kadin, ¢ocuk ve bebekler i¢in beslenme programinda ¢alisanlarin
%86’s1 daha dnceden tam tahil ifadesini bildiklerini belirtmislerdir (98). Sonuglar bu

arastirmada elde edilen sonuglarla benzerlik gostermektedir. Bu arastirmada,
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bireylerin hemen hemen tamami (%90.7) daha 6nceden tam tahil ifadesini duydugunu
belirtmis (Tablo 16) ve biiyiikk ¢ogunlugu (%81.2) “tahil tanesinin tiim bdliimlerini
(kepek, 6z ve endosperm) dogal tahil tanesinde bulunan miktarda igeren tahil” olarak
dogru tamimlamustir (Tablo 17). Bireylerin tam tahil ifadesini daha Onceden
duymasinin, 6zellikle son yillarda tam tahillarla ilgili hem {iriin etiketlerinde hem de
diger iletisim mecralarindaki artan iletisim c¢alismalarindan  kaynaklandigi

distintiilmektedir.

Tam tahill iiriinlerin nasil taninabilecegi lizerine Marquart ve ark. (98) tarafindan
yapilan bir aragtirmada beslenme uzmanlariin %37’si, saglik klubii iiyelerinin %50°si
ve kadin, ¢ocuk ve bebekler i¢in beslenme programinda calisanlarin %64’ besin
etiketlerini okumanin tam tahilli iriinlerin saptanmasinda en iyi yol oldugunu
belirtmistir. Urliniin gérinimil ve rengi de daha az oranlarla belirtilmistir. Bir okul
programi ¢ercevesinde ¢ocuklar, ebeveynler ve 6gretmenler lizerine yapilan farkl bir
odak grup goriismelerinde yine tam tahilli besinleri tanima yollarinin bilinmedigi
saptanmigtir.  Arastirmaya katilan  yetigkinlerin ¢ogu, besinlerin etiketlerini
okuduklarni ve tam tahil irlinlerini tanimlarken lif ve “tam tahil” kelimesini
aradiklarinit paylasmislardir. Fakat arastirmacilar, yetiskinlerin tam tahilli besinleri
dogru bir sekilde tanimlama becerilerine giivenmediklerine dair genel bir izlenim
aldiklarini belirtmistir (99). Diyetisyenler (100) ve besin servis ¢alisanlarinin da (101)
tam tahilli besinleri tanimalar1 konusunda bilgi eksikliginin olabildigi ¢alismalarda

gosterilmistir.

Jones ve Engleson (62), tam tahilli besinlerin tanimlanmasinda {iriinlerin
tanitiminda kullanilan terimlerin tiiketicilerde kafa karisikligina neden olabilecegini

2 ¢e 2% ¢

ve “kahverengi”, “cekirdekli”, “bugday”, “biitiin”, “tam”, “zenginlestirilmis” gibi bazi
ifadelerin tiiketicilerin Urlind tam tahil olduguna inandirabilecegini belirtmistir. Odak
grup goriismeleri seklinde yapilan ve 67 kisinin katildig1 bir arastirmada katilimeilar,
tam tahillar1 tanimlarken “beyazlastirilmamis”, “tiim ¢ekirdek”, “dogal” ve “toprakli”
gibi ifadeler kullanmiglardir. Tam tahillar1 tanimlamak i¢in kullanilan diger
Ozelliklerin renk ve dokuya ait oldugu saptanmistir. Ayni arastirmada katilimcilar,
kendilerine gosterilen besinlerin tam tahilli olup olmadigr konusunda hem fikir
olamamuslar ve kafa karisikliklarinin biiyiik 6l¢tide cesitli kaynaklardan gelen celiskili

bilgilerden ve tam tahil iiriinlerinin pazarda tanimlandigy, etiketlendigi veya tanitildigi
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birgok farkli yol olmasindan kaynaklandigini belirtmislerdir. Ayrica, katilimcilarin
¢ogu, iirlinlerin igerik listesinde yer alan bilgilere (tam tahilin listede ilk i¢erik olmasi)
ve besin 0gesi bilgilerine (lif igerigi) gore {iirlinlerin alimina karar verdiklerini
sOylemislerdir (102). Bu arastirmada da benzer sonuglar elde edilmistir. Arastirmaya
katilan bireylerin tam tahillar1 daha 6nceden duymasina ragmen, tam tahilli besinleri
nasil taniyacaklart konusunda yeterli bilgiye sahip olmadigi saptanmistir. Ayrica,
irlinlin tam tahilli oldugunu gosteren etiketteki bilgiler ile ilgili olarak, bireylerin
sadece %74.1°1 tam tahil logosunun, %76.7’s1 tam tahil beyaninin ve %79.9’u {irliniin
isminde “%100 tam bugday” veya “tam tahil” ifadesinin {irliniin tam tahilli oldugunu
gdsterdigini belirtmistir. i¢indekiler listesinin iiriiniin tam tahill1 oldugunu gésterdigini
belirtenlerin oran1 sadece %59.7’dir. Uriiniin tam tahilli oldugunu gdstermeyen iiriin
bilgileriyle ilgili olarak ise bireylerin %51.8’1 besin 0geleri bilgilerinin, %36.7’si
besinin rengi veya gorselinin, %27.2’si {iriin isminde “tah1l” ifadesinin, %22’si {iriin
isminde “gok tahil” ifadesinin ve %9.6’s1 iirlin isminde “tas firn” ifadesinin
bulunmasinin besinin tam tahilli oldugunu gosterdigini belirtmistir (Tablo 18). Bu
sonuglar, bireylerin triin etiketlerinde yer alan bilgilere dayanrak tirtinlerin tam tahill
oldugunu yeterince bilemediklerini ve kafa karisikligi oldugunu gostermektedir.
Bireylerin 6nemli kismi yulaf ezmesinin (%30), kahverengi pirincin (%39.3), tam
bugday ekmeginin (%17.6), beyaz ekmegin (%27.2), bugday ekmeginin (%26.2), ¢cok
tahilli ekmegin (%24), cavdar ekmeginin (%26.2), patlamis misirin (%38.3), keten
tohumunun (%46), kepekli kurabiyenin (%35.1), kuru fasulyenin (%43.5) ve kepekli
makarnanin (%31.3) tam tahilli bir besin olup olmadigini bilmedigini/emin olmadigini
belirtmistir. Bireylerin %33.9’u da beyaz ekmegin tahilli bir besin olmadigimni
belirtmistir. Tam bugday ekmeginin tam tahilli oldugunu belirten bireylerin orani ise

sadece %50.5’dir (Tablo 19).

Tablo 5’te de gosterildigi iizere, bir ¢ok iilke ve kurum tarafindan beslenmeye tam
tahilli besinlerin dahil edilmesi Onerilmektedir. Katilimcilara tam tahillarin ne
miktarda Onerildiginin soruldugu bir arastirmada besin ve beslenme uzmanlarinin
%451 tam tahillarin glinde 5-11 porsiyon ve saglik kuliibii tiyelerinin de %41°i gliinde
6-12 porsiyon o6nerildigini belirtmistir (98). Ulkemizde T.C. Saglik Bakanligi Halk
Saglhg Kurumu tarafindan yayinlanan Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015°te (TUBER)

glinde ortalama 4-7 porsiyon tahil tiikketiminin en az yarisinin tam tahil olmas1 gerektigi
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belirtilmektedir (1). Bu miktar da en az 2 porsiyona karsilik gelmektedir. Arastirmaya
katilan bireylerin %26.5’1 giinliik tam tahil 6nerisini bilmedigini séylemistir (Tablo
20) ve bunun sonucu olarak bireylerin 6nemli kisminin tam tahil 6nerisini bilmedigi
saptanmigtir. Ayrica, bireylerin %28.8°1 giinlilk tam tahil tiikketim Onerisinin iki
porsiyon, %25.2’si ii¢ porsiyon, %5.1°1 dort porsiyon, %2.2’si en az bes porsiyon

oldugunu belirtmistir (Tablo 20).

Bireylerin tam tahillarin  organoleptik  6zelliklerine karst  tutumlarinin
degerlendirildigi ve 43 kisinin katildigi odak grup goriismelerinde katilimcilarin
cogunun tam tahilli besinlerin tat, doku, goriinim ve koku gibi organoleptik
ozelliklerini begenmedigi ve tadin en baskin bariyer oldugu bulunmustur (103).
Cocuklarin katildigi bir arastirmada cocuklara tam tahilli gevregin tadini sevip
sevmedikleri sorulmus ve ¢ocuklarin %62’si sevdigini, %10’u sevmedigini belirtmis
ve %10’u da belki cevabini vermistir (100). Beslenme egitimi almis (n=61) ve almamis
(n=48) toplam 109 iiniversite dgrencisinin katildig1 bir aragtirmada beslenme egitimi
almis olanlarin %85°1, beslenme egitimi almamis olanlarin ise %95’1 tam tahilh
besinlerin tadin1 sevdigini belirtmistir. Ayrica, beslenme egitimi alanlarin %67’si,
almayanlarin %64’ beyaz ekmegin tadini, tam tahilli veya tam bugday ekmegine
tercih edecegini belirtmistir (105). Bu arastirmada da bireylerin %84.3’1 tam tahilli
besinlerin tadini sevdigini, %9.6’s1 tam tahilli besinlerin tadin1 sevmedigini ve %6.1°1
bilmedigini belirtmistir (Tablo 21). Tam tahillarin tadin1 sevenlerin tam tahilli/tam
bugday ekmegi tiikketimine bakildiginda en fazla sayida bireyin (%18.5) 2-3 kez/hafta
tam tahilli/tam bugday ekmegi tiikettigi saptanmistir. Tam tahilli/tam bugday
ekmegini tilketmeyen veya <1 kez/ay tliketen toplam 72 bireyin %87.5’1 tam tahili
besinin tadini sevdigini belirtmistir. Tam tahillarin tadini sevdigini belirten bireylerin
sadece %30.7’s1 glinde >1 kez tam tahilli/tam bugday ekmegi tiiketmektedir. Ayrica,
bireylerin %38.7’si beyaz ekmegin tadin1 tam bugday ekmegine tercih ettigini,
%49.8’1 beyaz ekmegin tadini tam bugday ekmegine tercih etmedigini ve %11.5’1 de
bilmedigini belirtmistir. Hem besinlerin tadin1 sevme hem de beyaz ekmegin tadim
tam bugday ekmegine tercih etmenin cinsiyete gore anlamli degisim gostermedigi
saptanmistir (Tablo 35). Tam tahillarin tadinm1 sevme ve tiiketim miktar1 arasindaki
iliski degerlendirildiginde tam tahilli besinlerin tadini sevenlerin tam tahilli/bugday

ekmegi ortalama tilketim miktar1 47.3+68.5 ¢, sevmeyenlerin ise 16.4+40.0 g’dir. Tam
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tahill1 besinlerin tadini sevenlerin bulgur pilavi ortalama tiiketim miktar1 18.7+£26.1 g,
sevmeyenlerin ise 34.4+81.0 g; tam tahilli makarna/noodle/eriste ortalama tiikketim
miktar1 ise 13.2+43.2 ¢, sevmeyenlerde 4.4+16.0 g.dir ve sevme durumu tiketim

miktarlaria gore istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p>0.05) (Tablo 42).

Bilgi seviyesi ve tutumlarin yani sira tiriinlerin marketlerdeki fiyat ve bulunurlugu
da tiiketicilerin davranislarini etkilemektedir. Tam taillarin tiiketim miktar1 ve
cesitliligini arttirabilmeleri, tam tahilli besinlerin fiyatlarinin yiiksek olmasi ve/veya
bulunmamasmdan dolayr engellenebilmektedir (105). Saghik Icin Alisveris
arastirmasina gore aligveriscilerin %28-63’1i saglikli besinleri tiiketmenin daha pahali
oldugunu belirtmistir (106). Gida Pazarlama Enstitiisii’nlin yaymina gore, ekmek,
makarna ve pirincin tam tahilli ¢esitlerinin daha pahali oldugu ve bunun da diisiik
gelirli gruplart1 bu besinleri tiiketmekten vazgegirebildigi bildirilmistir (107).
Cocuklar, ebeveynler ve 6gretmenlerin katildigi odak grup ¢alismasinda, ev i¢in alinan
tahil tiirliniin, ¢cocuk ve yetiskin tercihleri ve alisilmis satin alma aligkanliklarinin yan
sira maliyete de dayandigi belirtilmistir. Ayrica, ayni arastirmada ¢ogu ebeveynin tahil
seciminde maliyet dnemli olup, bir ¢gogunun kupon kullandigi, genel tahillar1 aldiklar
ve daha ekonomik olmasi i¢in indirimli olanlart daha fazla aldiklari bildirilmistir (99).
Okul yemek servisiyle ilgili ylriitiilen bir arastirmada da yiiksek maliyet ve diisiik
kabul edilebilirlik, tam tahilli besinlerin okul yemeklerine dahil etmenin 6niindeki
engeller olarak belirtilmistir (102). Rafine tahilli {irtinlere kiyasla tam tahilli iirinlerin
fiyat ve lezzet acisindan degerlendirildigi ve 1569 kisinin katildig1 bir arastirmada,
katilimcilar tam tahilli Girtinleri rafine tahilli tirtinlere kiyasla fiyat ve lezzet agisindan
daha diisiik degerlendirilmistir (93). Baska bir arastirmada beslenme egitimi almig
tiniversite 0grencilerinin %541, beslenme egitimi almamis 6grencilerin ise %41°1 tam
tahilli ekmegin, beyaz ekmekten daha pahali olmadigimni belirtmistir (104). Tam
tahillar ve rafine tahillarin fiyat algisiyla ilgili olarak bu arasgtirmada da bahsedilen
caligmalarla benzer sonuglar elde edilmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglara gore
bireylerin yarisindan fazlasi (%56.2) tam bugday ekmeginin, beyaz ekmekten daha
pahali oldugunu diisiindiiglinii belirtmistir. Bireylerin hemen hemen 1/3’1 beyaz
ekmegin daha pahali oldugunu diisiinmekte ve %15.7si ise bilmememektedir (Tablo
21). Ayrica, bireylerin %25.9’u tam tahillart ucuz, %74.1’1 pahali olarak

algilamaktadir. Tam tahillarin fiyat algis1 konusunda kadinlar ile erkekler arasinda
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anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.78) (Tablo 24). Bu ¢alismadan elde edilen
fiyat algist ile tam tahillarin tiiketim miktarlarina bakildiginda ise; tam tahilli/tam
bugday ekmeginin pahali oldugunu diistinenlerin tiiketim miktar1 53.2+76.0 g, ucuz
oldugunu diisiinenlerin tiiketim miktar1 ise 34.7+£55.8 g’dir ve tliiketim miktar1 fiyat
algisina gore istatistiksel olarak anlamli degismektedir (p=0.01) (Tablo 43). Tam
tahilli/tam bugday ekmeginin ucuz oldugunu diisiinenlerin tiiketim miktarin daha
yiiksek olmasi beklendiginden, fiyatin tam tahilli/tam bugday ekmegi tiiketimi i¢in bir
bariyer olmadig1 anlasilmaktadir. Aym sekilde, karabugday i¢in pahali oldugunu
diistinenlerin tiiketim miktar1 3.1£13.3 g, ucuz oldugunu diisiinenlerin ise tuketim
miktar1 1.949.7 g ve kinoa i¢in ise pahali oldugunu diisiinenlerin tiikketim miktari
1.1+4.2 g, ucuz oldugunu diisiinenlerin tiiketim miktar1 ise 0.9+4.4 g’dir (Tablo 43).
Bu sonuglara gore de karabugday ve kinoa i¢in fiyatin tiikketim i¢in bir bariyer olmadigi
disiiniilmektedir. Tiikketim miktarinin diisiikk olmasinin temel nedeninin bu besinlerin

yeterince bilinmemesinden kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Tam cavdar ekmeginin tiiketim miktari, pahali oldugunu diislinenlerde 9.2+23.4
g, ucuz oldugunu disiinenlerde ise 11.7+£29.6 g; kahverengi pirincin pahali oldugunu
diistinenlerin tiikketim miktar1 1.0+5.7 g, ucuz oldugunu diisiinenlerin tiiketim miktar1
ise 2.3+11.9 g, tam yulaf ekmegi i¢in pahali oldugunu diistinenlerin tiiketim miktar
3.1+11.1 g ucuz oldugunu diislinenlerin ise 45.4£16.2 g, ve tam tahilli kahvaltilik
gevrek icin ise pahali oldugunu diisiinenlerin tiiketim miktar1 2.94+8.6 g, ucuz oldugunu
diistinenlerin ise 4.6+9.2 g’dir (Tablo 43). Bu sonuglar, tam ¢avdar ekmegi, tam yulaf
ekmegi, kahverengi piring ve tam tahilli kahvaltilik gevrek i¢in fiyatin tiikketimi

etkileyebilecegini ve tiiketim i¢in bir bariyer olabilecegini gostermektedir.

Tam tahillarin marketlerde bulunurlugunun da degerlendirildigi bir odak grup
aragtirmasinda katilimcilar tam tahilli besinlerin siipermarket raflarinda daha iyi bir
konumda bulunurlugunun ve g¢esitliliginin arttirilmasini istemistir (103). Okullarla
ilgili yapilan baska bir calismada tam tahilli besinlerin bulunurlugunun okul
yemeklerinde sunulmasini direkt etkileyebildigi belirtilmistir (102). Ebeveynlerin ve
cocuklarin katildigi baska bir odak grup ¢alismasinda ebeveynler evde tam tahilli
ekmek bulundurduklarini ama okullarda beyaz ekmegin sunuldugunu belirtmislerdir.
Hem cocuklar hem de ebeveynler evde bulunan ekmek ve tahillarin okulda

bulunanlardan daha saglikli oldugunu belirtmistir (99). Kisa siire 6nce yayinlanan ve

143



30 Singapurlu yetiskin ile yiiriitiilen odak grup ¢alismasinda marketlerde, kantinlerde
restaurantlarda tiiketicilere sunulan belirli gida {iriinlerinin sinirli ¢esitlilikte oldugu
sonucuna varilmistir. Ayni calismada, sinirli bulunurluk, pek ¢ok katilimer tarafindan
artan tiiketimin oniindeki bir engel olarak belirtilmis ve tam tahilli segeneklerin yaygin
olarak bulunmadig1 konusunda endiselerini dile getirip, kendilerine sunulan besinleri
tiketmekten cekinmeyeceklerini  paylasmiglardir  (108). Birlesik Krallik’ta
yetigkinlerin tam tahilli besin tiiketiminin kabul edilisini inceyen Kkalitatif bir
arastirmada, tam tahillarin siirekli tiiketiminin engelleri arasinda tam tahilli besinlerin
bulunabilirligi de belirtilmistir (109). Bagka bir arastirmada, beslenme egitimi alan
tiniveriste 0grencilerine markette tam tahilli besinlerin genis c¢apta secenegi olup
olmadig1 soruldugunda, katilimcilarin %88’1 evet yanitini vermistir. Beslenme egitimi
almayan 6grencilerin ise bu soruya verdikleri evet cevabi anlamli oranda daha diisiik
olup %72’°dir (104). Bu galismada ise katilimcilardan daha diisiik bir oran1 (%67.4)
marketlerde tam tahilli besinlerde bir ¢ok secenek oldugunu belirtmistir (Tablo 21).
Son yillarda tam tahilli besinlerin beslenmedeki Oneminin artmasiyla birlikte,
marketlerde daha fazla secenek bulunmasina ragmen, tam tahil cesitlerinin hala

yeterince olmadigi diistiniilmektedir.

Tam tahillarin saglik ile iligkisi ve farkli hastalik risklerini azaltmasi iizerine de
bireylerin bilgi ve algi seviyeleri birgok ¢aligmada incelenmistir. 2016’da yayinlanan,
adolesanlar ilizerinde yapilan bir arastirmada, katilimcilara tam tahillarin saglik ile
iliskisi soruldugunda, en fazla verilen cevap, tam tahilli besinlerin lif icermesi ve
sindirim sistemi i¢in iyi olmalaridir. Bu cevabi “enerji veya uzun sireli enerji
saglamalar1” cevabi izlemektedir. En az verilen cevap ise tam tahilli besinlerin kanser
onleyici ozellikleri olmustur (110). Bireylere tam tahillarin katarakt, diyabet, kalp
hastaliklar1, soguk alginligi ve alzheimer riskini azaltip azaltmayacaginin soruldugu
ve 125 kisinin katildigi bir arastirmada, tam tahil tiiketimiyle ilgili olarak,
katilimcilarin %71.2°si kalp hastaliklari, %16.8°1 diyabet, %69.6’s1 katarakt, %62.4’1
Alzheimer hastalig1 ve %2.4’1i de soguk alginligi riskini azalttigini belirtmistir (15).
Bagka bir arastirmada, katilimcilarin %77’si1 saglik yararlarindan dolay1 tam tahillari
tikettigini sOylemistir (110). Tam tahillarin saglik faydalarinin da soruldugu bir odak
grup caligmasinda katilimcilarin biiylik ¢ogunlugu, tam tahillarin saglik faydalari

hakkinda genel bir farkindalik tasimakta ve esas olarak, “doyurucu” ve “kalp i¢in iyi”
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oldugunu belirtmislerdir. Bazi bireyler de saglik sorunlari (mide yanmasi, siskinlik ve
irritabl bagirsak sendromu gibi) nedeniyle tam tahillardan kacindiklarint belirtmistir
(103). IFIC’1in 2017 Besin ve Saglik Arastirmasi’na gore tiiketicilerin %84’ tam
tahillar1 saglikli olarak nitelendirmistir (111). Yapilan bagka bir calismada yetiskinler
tarafindan tam tahillar, daha az islenmis ve daha saglikli olarak belirtilmis ve rafine
tahillara gore daha besleyici olarak bulunmustur (99). Tam tahillara yonelik alginin
arastirildigr baska bir arastirmada da bireylerin ¢ogu, tam tahillar1 diizenli olarak
tiikkettiklerini ve tam tahillar1 saglikli, doyurucu, dogal ve besleyici olarak algiladiklari
belirtilmistir (103). Okul gida servisi c¢alisanlariyla yapilan bir aragtirmada
katilimeilar, tam tahillarin iyi bir lif kaynagi oldugunu ve tam tahilli besinlerin
doygunlugu arttirabilecegini ve kan glukozu seviyesini diizenlemeye yardimei
olabilecegini paylasmislardir (102). Beslenme egitimi alan ve almayan {iiniversite
Ogrencilerinin katildig1 arastirmada ise bireylere tam tahillarin c¢esitli hastalik
riskleriyle iliskisi soruldugunda, beslenme egitimi alanlarin %67’si kanser, %881 kalp
hastaliklari, %751 tip 2 diyabet ve %92’°si bagirsak hastaliklar1 riskini azaltmaya
yardimci olcagini belirtmistir. Beslenme egitimi almayan bireyler arasinda ise tam
tahillarin hastalik riskini diislirdiiglinii belirtenlerin oran1 daha diisiik olup kanser, kalp
hastaliklari, tip 2 diyabet ve bagirsak hastaliklari i¢in sirasiyla %51, %80, %69 ve
%75’dir (104). Bu arastirmada da tam tahillarin ¢esitli hastalik risklerinin
azaltilmasiyla ilgili bireylerin yeterince bilgiye sahip olmadig1 saptanmustir. Bireylerin
sadece %49.8’1 kanser, %64.2’si kalp hastalig1i, %77.6’s1 bagirsak rahatsizliklart ve
%64.2’s1 tip 2 diyabet riskini azaltabildigini belirtmistir. Bunun yani sira tam tahil
tliketimi ile hafiza kaybi, soguk alginlig1 ve solunum fonksiyonlari riskinin azaltilmasi
arasinda yeterli kanit olmamasina ragmen, katilimcilarin %39.6’s1 hafiza kayb,
%23.3’ii de soguk alginligi ve solunum enfeksiyonlar1 riskini azaltabildigini
sOylemistir (Tablo 22). Ayrica, bireylere tam tahilli besinlerin saglik ile ilgili
faydalarina inanip inanmadiklari soruldugunda, sadece %34.5°1 inandigin1 belirtmistir.
Bireylerin yarisindan biraz fazlast (%54) tam tahillarin saghgini gelistirdigine
inanmakta, ve yine yaklasik yarisi (%48.6) tam tahilli besinlerin giivenliligi lizerine
bir ¢ok calisma yiiriitiildiigiine katildigin1 belirtmistir (Tablo 28). Arastirmadan elde
edilen bu sonuglar, bireylerin tam tahillarin saglik tizerindeki etkileri, giivenilirligi
konusunda kafa karisiklig1 ve bilgi eksikligi oldugunu ortaya koymaktadir. Bireylerin

tam tahilli besinlerin sagliklarin1 gelistirdigine inanglar1 ve tam tahil tiiketim
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miktarlaria bakildiginda ise bu ifadeye hi¢ katilmayanlarin giinliik ortalama tam tahil
titketim miktar1 227.0£285.2 g, tamamen katilanlarin ise tiilketim miktar1 133.6+£143.4
g olup, ¢ok daha diisiik miktarda oldugu goriilmistiir (Tablo 41). Bu sonuglara gore,
bireylerin tam tahil tiiketimlerinin tam tahillarin saglik tizerindeki olumlu etkileriyle
iliskili olmadig: diistiniilmektedir. Ayrica, arastirmada bireylerin tam tahillarla ilgili
dogallik, besleyicilik algistyla tiiketim miktarlarina bakildiginda, tam tahilli/bugday
ekmegi tiikketim miktari, dogallik algis1 diisiik olanlarda 26.0+41.8 g, yiiksek olanlarda
49.5+72.3 g besleyici algisi diisiik olanlarda 20.4+32.1 g, ylksek olanlarda 52.6+£74.0
g’dir. Tam c¢avdar ekmeginin tikketim miktari, besleyici algis1 diisiikk olanlarda
7.6£19.6 g, yuksek olanlarda 12.2+30.2 g’dir. Bulgur pilavi tiiketim miktart ise,
dogallik algis1 diisiik olanlarda 20.0+25.2 g, yuksek olanlarda 21.0+42.2 g ve besleyici
algis1 disiik olanlarda 25.9+54.9 g, yuksek olanlarda 18.2+25.7 g’dir. Son yillarda
popiiler besinler arasinda olan kinoanin algis1 ve tiikketim miktarma baktigimizda,
kinoanin dogallik algis1 diisiik olanlarda 1.0+£3.5 g, yiiksek olanlarda 1.0+4.7 g. ve
besleyici algis1 diisiik olanlarda 0.7£2.7 g, yiiksek olanlarda 1.1+4.9 g’dir.
Karabugdayin tiiketim miktarina bakildiginda, dogallik algis1 diisiik olanlarda 1.6+6.7
0, yiksek olanlarda 2.7£12.8 g’dir ve besleyici algisi diisiik olanlarda 1.1+3.5 g,
yuksek olanlarda 3.0+13.5 g’dir. Tam tahilli kahvaltilik gevrek tiikketim miktart,
dogallik algis1 diisiik olanlarda 3.2+7.4 g, yiiksek olanlarda 4.2+9.6 g’dir ve besleyici
algis1 diisiik olanlarda 2.7+6.1 g, yiiksek olanlarda 4.5+10.0 g’dir (Tablo 44, 46).
Arastirmada, besinlerin besleyicilik ve dogallik algisinin besinlerin tiiketim miktarinin

artmasinda etkili oldugu saptanmaistir.

Tahillara uygulanan farkli isleme yontemlerine yonelik bireylerin algilar1 farkli
arastirmalarda incelenmistir. Gida talebi ve tiiketici tercihleri {izerine yapilan bir
calismada, kusaksal bir degisim oldugu ve bir nesil 6nce populer olan islenmis
gidalarin, artik bireylerin kendi ¢ocuklarinin beslenmesi i¢in yeterince saglikli
algilamadig belirtilmistir (112). ingiltere, Finlandiya, italya ve Almanya’da yiiriitiilen
ve 2094 kisinin katildig1 bir arastirmada bireyler, temel gidalarin modifikasyonu
faydali olarak algilanmis ve zenginlestirme ve geleneksel ¢aprazlama gibi isleme
yontemlerini genetik modifikasyona tercih etmislerdir. Bu arastirmada farkli isleme
yontemleri karsilastirilmis ve geleneksel melezlemenin en ¢ok tercih edilen yontem

oldugu ve bunu zenginlestirme, sonrasinda fraksiyonlama ve fermentasyonun izledigi
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saptanmistir (113). Bu c¢aligmada ise tahil isleme yontemlerine (geleneksel
melezleme/gaprazlama, genetik degisiklikler kullanilarak yapilan modern ¢aprazlama,
fermentasyon, enzimatik stliregler ,mekanik parcalama, zenginlestirme) yonelik genel
anlamda bireylerin olumlu algilarinin diisiik oldugu saptanmistir. Bu isleme
yontemleri arasinda bireylerin olumlu tutumunun en yiiksek (%39.6) oldugu isleme
yontemi zenginlestirmedir. Bu yontemi mekanik parcalama (%36.1), genetik
degisiklikler kullanilarak yapilan modern ¢aprazlama (%34.5) ve geleneksel
melezleme/caprazlama (%30.4) takip etmektedir (Tablo 26). Tiim isleme yontemlerine
yonelik algida kadin ve erkekler arasinda anlamli fark bulunmamaktadir (p>0.005).
Tahillarin isleme yontemlerine yonelik genel olarak olumsuz tutumun, bireylerin bu
yontemler konusunda yeterli bilgiye sahip olmamasindan ve bu yontemler ile ilgili

cesitli iletisim kanallarindaki bilgi kirliliginden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Reheri’nde, tam tahilli iiriinlerin her 6giinde
tlketilmesi gerektigi belirtilmektedir (114). Ayrica, T.C. Saglik Bakanligi’nin Tiirkiye
Beslenme Rehberi’nde de, tam tahil iiriinlerinin her giin, miimkiinse her 6giin
tiikketilmesi onerilmektedir (1). Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’na gore, son
bir ayda tam tahil ekmegini hergiin veya haftada 5-6 kez tiketenlerin sikligi
yetiskinlerin %17.4’tdiir. Yetiskinlerin cogunlugu (%75.2°s1) tam tahil ekmegini ayda
1-2 kez tiiketmis veya hi¢ tliketmemistir (57). Bu ¢alismada ise tam tahilli/tam bugday
ekmegini ayda <1 kez veya hi¢ tiketmeyenlerin oran1 %23, giinde >1 kez tuketenlerin
orani ise %31.3 olarak bulunmustur. Her 6giin tam tahilli/tam bugday ekmegi
tiiketenlerin orani ise sadece %3.5’tir. Bunun yani sira, bireylerin %32.3’{i tam ¢avdar
ekmegini, %35.8’1 cok tahilli ekmegi, %58.1°1 tam yulaf ekmegini, %68.1°1 tam tahilli
arpa ekmegini, %71.6’s1 karabugdayi, %2.2’°si bulgur pilavini, %79.6’s1 kahverengi
pirinci, %40.9’u tam tahilli makarna/noodle/eristeyi, %78.3’1 kinoayi, %50.5°1 tam
tahilli unu, %56.5°1 yulaf ezmesini, %38.7’si tam tahilli kahvaltilik gevregi, %27.2’si
tam tahilli kraker/biskiiviyi, %57.8’1 tam tahilli keki, %17.6’s1 patlamig misir1 ve
%72.2’si dariy1 hig tiiketmemektedir (Tablo 29).

Tam tahil tiiketim ve VKI arasindaki iliski bir ¢cok arastirmada incelenmistir.
NHANES katilimcilarindan 19 yas ve iistii 2092 kadinin verilerinin incelendigi bir
aragtirmada hi¢ tam tahil tilketmeyenlere kiyasla, glinde en az 1 porsiyon tam tahil

tiiketen bireylerin VKI ve bel cevresinin anlamli oranda daha diisiik oldugu
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saptanmistir (115). Cocuklar iizerinden yapilan bir arastirmada tam tahil tiiketimiyle
VKI arasinda ters iliski oldugu ve giinde >1.5 porsiyon tam tahil tiiketen ¢ocuklarn,
giinde <1 porsiyon tliketenlere kiyasla obezite riskinin %40 daha az oldugu
saptanmustir (116). Cocuklar iizerinde yapilan ve 4-12 yas arasinda 603 ¢ocugun
katildig1 bir aragtirmada, hafif sisman riski altinda olan ¢ocuklarin tiiketime hazir tahil
tiketimlerinin daha diisiik oldugu saptanmistir (117). Katilimer sayisinin 17881 kisi
olup, 8 ve 13 yil takibin yapildig1 bir arastirmada, tam tahilli kahvaltilik gevrek
tilkketmeyen veya ¢ok nadir tiiketen erkeklere kiyasla, giinde >1 porsiyon kahvaltilik
gevrek tiiketenlerin 8. ve 13.yillarda sirasiyla %22 ve %12 oraninda daha az kilolu
olma riski oldugu saptanmistir (118). Hollanda kohort calismasinda tam tahil
tiketimiyle VKI arasindaki iliski incelenmis, kadimlar ile erkeklerde tam tahil
tiikketimiyle VKI ve kiloluluk ve obezite riski arasinda ters iliski oldugu bulunmustur
(119). Bu aragtirmadan elde edilen sonuglar bu ¢alismalarin sonuglariyla benzerlik
gostermemektedir. Bu calismada, bireylerin VKI siniflamasina gore, tam tahill
triinler tiiketim sikhiginin istatistiksel olarak anlamli degisim gostermedigi
saptanmugtir (p>0.05). Arastirmada, tam tahilli/tam bugday ekmegini, zayif bireylerin
en siklikla <1 kez/hafta, normal agirlikta bireylerin 2-3 kez/hafta, hafif sigman olan
bireylerin 1 kez/giin, 1. derece obez bireylerin ise 2 kez/giin tiikettigi bulunmustur. 2.
derece obez olan iki bireyden %350’sinin hi¢ tam tahilli/tam bugday ekmegi
tilketmedigi, %50’si ise >3 kez/giin tiikettigi saptanmuigtir (Tablo 30). Ayrica,
aragtirmadan elde edilen VKI siniflamalarma gére zayif bireylerin 94.3+138.7 g,
normal agirlikli  bireylerin 103.3+108.5 g, hafif sisman bireylerin 137.6£120.3 g,
birinci derece obez bireylerin 150.2+242.4 g ve ikinci derece obez bireylerin
55.4+69.8 g tam tahil tiikettigi goriilmektedir (Tablo 40). Arastirmadan elde edilen
sonuclarin literatiirdeki diger arastirmalarin sonuglariyla tutarli olmamasi VKi’nin
hesaplandig1 viicut agirligit ve boy bilgilerinin 6l¢timlere degil, bireylerin kendi
beyanlarina bagli olmasindan ve dolayisiyla hata payr icerebilmesinden
kaynaklanabilecegi diislinlilmektedir. Ayrica, besin tiiketim siklik ve miktarlar1 da
bireylerin kendi beyanlarina dayandigi i¢in bireylerin bilgi eksikligi veya yanlis bilgi

verebilecegi riski de s6z konusudur.

TUBER’de tahillarin giinde ortalama 4-7 porsiyon tiiketilmesi 6nerilmektedir ve

Onerilen toplam tahil tiiketiminin en az yarisinin tam tahil olmasi gerektigi
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belirtilmektedir. TUBER de tahillarin bir porsiyon es degeri; 50 g (2 ince dilim
ekmek), 75 g pismis (4-5 yemek kasig1 veya %2 kupa) makarna, 90 g pismis (4-5 yemek
kasi81 veya 2 kupa) bulgur veya piring, yaklasik 30 g veya 1 kupa kahvaltilik tahil
gevregi olarak belirtilmistir (1). Bu arastirmada elde edilen giinliik tam tahil tiikketim
miktarlaria bakildiginda ise tam tahilli ekmeklerin (tam tahilli/tam bugday ekmegi,
tam cavdar ekmegi, tam yulaf ekmegi ve tam tahilli arpa ekmegi) gilinliik toplam
tiiketim miktar1 erkeklerde ortalama 30 g, kadinlarda ise ortalama 64 g’dir (Tablo 36).
Cinsiyete gore tam tahilli/bugday ekmegi disinda tiiketim miktarlarinin kadinlar ve
erkekler arasinda anlamli bir sekilde degismedigi belirlenmistir (p>0.05). Tam tahill
ekmek tiiketimine bakildiginda, erkekler giinde 0.7 porsiyon, kadinlar ise 1.5 porsiyon
tam tahilli ekmek tiikketmektedir. Tam tahilli/tam bugday ekmegi tiiketim miktarlarinin
ise kadinlar agisindan anlamli degistigi saptanmistir (p=0.00). Ayrica, tam tahill
makarna/noodle/eriste tiiketimi erkeklerde 8.42+17.20 g, kadinlarda 12.26+42.20
g’dir. Bu miktarlara gore, erkekler giinde 0.1 porsiyon, kadinlar ise, 0.2 porsiyon tam
tahillt makarna tiiketmektedir. Kahverengi piring ve bulgur pilavi tiikketimi toplami ise
erkeklerde 31.72 g, kadinlarda 21.24 g’dir (Tablo 36). Kahverengi piring ve bulgur
tiketimi ise, erkeklerde 0.3 porsiyon, kadinlarda 0.2 porsiyondur. Tam tahilli
kahvaltilik gevregin glinliik ortalama tiikketimi ise erkeklerde 3.184+12.22 g, kadinlarda
ise 4.01+8.5 g’dir (Tablo 36).. Bu miktarlar, erkeklerde ve kadinlarda 0.1 porsiyona
denk gelmektedir. Diger tam tahilli besinlerde (kinoa, tam tahilli un, tam tahilli
kraker/biskiivi, tam tahilli kek, yulaf ezmesi, patlamis misir ve dar1) ise erkeklerin

giinliik ortalama tiiketimi 39.9 g, kadinlarin ise 35.8 g’dir (Tablo 36).

Tahil ve tahil iiriinleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta, posa) ve
diger besin dgelerini igermeleri nedeniyle saglik agisindan 6nemli yiyeceklerdir olup
karbonhidrat igerigi yiiksektir. Tahillarin proteinin kaliteleri diisiik olmakla birlikte bir
miktar igerirler. Ayrica bir miktar yag da igerirler. Tahil tanelerinin yag1 E, B12
disindaki B grubu vitaminlerinden zengin, 6zellikle B1 vitamini (tiamin) i¢in iyi
kaynaktir. Tahillarda A vitamini aktivitesi gosteren 6gelerle, C vitamini hemen hemen
yoktur. Tam tahillar da demir, magnezyum, selenyum, B vitaminleri ve diyet posasi

(lifi) gibi besin 6gelerinin kaynagidir (1).

Arastirmaya katilan bireylerin tahilli besinlerin tiikketiminden aldigi enerji ve besin

ogeleri, TUBER de (1) 18-29 yas aras1 orta seviyede fiziksel aktiviteye sahip erkekler
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ve kadinlar i¢in Onerilen miktarlar ile karsilastirilmistir. Arastirmada tahill
besinlerden erkeklerin 669.1+578.7 kkal, kadinlarin ise 604.1+450.0 kkal aldig1
saptanmis olup (Tablo 37), bu miktarlar ginlik 6nerilen enerji alimmnin sirasiyla
erkeklerde ve kadinlarda %26 ve %30’unu karsilamaktadir. Bireylerin giinliik
ortalama karbonhidrat alimlar1 erkeklerde 123.9£108.0 g ve kadinlarda 109.2+79.5
g’dir (Tablo 37), bu miktarlar da gunlik 6nerilen karbonhidrat aliminin erkekler ve
kadinlar i¢in sirasiyla %95 ve %84’ linli karsilamaktadir. Bireylerin giinliik ortalama
protein alimi, erkeklerde 19.2+15.7 g ve kadinlarda 17.9£12.9 g’dir (Tablo 37). Bu
miktarlar, giinliik 6nerilen protein miktarlarinin erkekler ve kadinlar i¢in sirasiyla %32
ve %36’sm1 karsilamaktadir. Bireylerin gilinlik ortalama yag alimi, erkeklerde
10.4+11.3 g, kadinlarda 10.3£11.4 g’dir (Tablo 37). Bu miktarlar giinliik 6nerilen yag
miktarmin erkekler ve kadinlar icin sirasiyla %13 {inii ve %16’s1m1 karsilamaktadir.
Tahil triinleri tiikketiminden gunluk ortalama lif tuketimi, erkeklerde 11.3+8.1 g,
kadinlarda 12.4+9.9 g (Tablo 37) ve bu miktarlar giinliik 6nerilen lif aliminin erkekler
ve kadinlar i¢in sirasiyla %45 ve %50’sini karsilamaktadir. Ozellikle tam tahillar
olmak iizere tahil tiikketimlerinin bireylerin 6zellikle lif, karbonhidrat ve protein
alimina onemli katkida bulundugu, yag alimma ise diisiik diizeylerde katkida

bulundugu géze carpmaktadir.

Aragtirmaya katilan bireylerin tahilli besinlerden aldig: vitaminleri, TUBER de
(1), 19-50 yas aras1 bireyler i¢in Onerilen diizeylerle karsilagtirilmistir. Aragtimamizda
tahilli besinlerden glnlik ortalama tiamin alimi erkeklerde 0.3£0.2 mg, kadinlarda
0.3+0.3 mg’dir ve bu miktarlar giinliikk 6nerilen tiamin aliminin erkekler ve kadinlar
icin sirasiyla %23 {inii ve %29 unu karsilamaktadir. Riboflavin i¢in, erkeklerin gunliik
tiketimi 0.2+0.2 mg olup giinliik gereksinimin %18’ini, kadinlarin ise giinliik tiikketimi
0.3+0.2 mg’dir ve gereksinimin %?23’iinii karsilamktadir. Niasin alimi erkeklerde
4.0+5.1 mg, kadinlarda 4.3+4.0 mg olup giinliik gereksinimin sirasiyla %60 ve
%64°inli karsilamaktadir. Giinlik pantatonik asit alimi erkeklerde 1.1+1.0 mg,
kadinlarda 1.1+0.9 mg’dir ve giinliik 6nerilen diizeylerin kadin ve erkeklerde %22’sini
karsilamaktadir. B6 vitamini alim1 erkeklerde 0.3+0.3 mg, kadinlarda 0.3+0.3 mg’dir
ve glinliik gereksinimin erkeklerde %23 1inii, kadinlarda ise %26’sin1 karsilamaktadir.
Tahil driinleri tiiketiminden ginlik biotin alimi erkeklerde 6.3+5.0 pg, kadinlarda

8.1+7.1 pg’dir ve giinliik 6nerilen diizeyin erkeklerde %16, kadinlarda ise, %20’sini
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karsilamaktadir. GUnlik folik asit alimi erkeklerde 76.0£69.9 pg, kadinlarda
70.8+53.7 pg’dir. Giinliik 6nerilen diizeyin erkeklerde ve kadinlarda sirastyla %23 ve
%21 1ni karsilamaktadir. A vitamininin giinliik alim miktar1 erkeklerde 7.3+24.5 ug,
kadinlarda 5.7+8.7 pg’dir ve onerilen diizeylerin erkekler ve kadinlar i¢in sirasiyla
%0.9 ve %0.8’ini karsilamaktadir. Giinliikk E vitamini alimi erkeklerde 3.8+2.9 mg,
kadinlarda 4.0+4.2 mg’dir ve giinliik 6nerilen diizeyin erkekler ve kadinlarda sirasiyla
%29 unu ve %36’sm1 karsilamaktadir. C vitamini glinliilk alim miktar1 erkeklerde
0.1+0.1 mg ve kadinlarda 0.2+0.4 mg’dir ve giinliik 6nerilen diizeylerin erkekler ve
kadinlar i¢in sirasiyla %0.1 ve %0.2’sini karsilamaktadir (Tablo 38). Vitaminlerin
alimlarina bakildiginda, tahilli besinlerin 6zellikle bireylerin tiamin, riboflavin, niasin,
pantatonik asit, B6 vitamini, biotin, folik asit ve E vitamini alimlarina 6nemli katkida
bulundugu, A ve C vitaminleri alimina katkilarinin ise goéz ard1 edilebilecek diizeyde

oldugu saptanmistir.

Aragtirmamiza katilan bireylerin tahilli besinlerden aldig1 mineralleri, TUBER de
(1), 19-50 yas aras1 bireyler igin Onerilen diizeylerle karsilagtirilmigtir. Arastimada
tahilli besinlerden gunlik ortalama sodyum alimi erkeklerde 862.7+752.1 mg,
kadinlarda 809.3+654.2 mg’dir ve bu miktarlar onerilen diizeylerin erkekler i¢in
%57’sini, kadmnlar igin %53’inii kargilamaktadir. GuUnlik potasyum alimi ise
erkeklerde 374.3+316.3 mg, kadinlarda 418.4+349.6 mg’dir ve giinliik Onerilerin
erkekler i¢cin %8, kadnlar i¢in %9’unu karsilamaktadir. Fosfor alimi giinliik alim
miktar1 erkeklerde 393.5+382.8 mg, kadinlarda 423.2+349.4 mg’dir ve giinliik
Onerilen diizeylerin erkekler ve kadinlar i¢in swasiyla %72 ve %77’sini
karsilamaktadir. Gnliik kalsiyum alimi ise erkeklerde 53.6+44.3 mg, kadinlarda
58.2+48.4 mg’dir ve giinliik dnerilen diizeylerin erkekler ve kadinlar i¢in sirasiyla %5
ve %6’smi karsilamaktadir. Magnezyum alimi erkeklerde 123.8+143.1 mg, kadinlarda
136.5+120.3 mg’dir ve giinliik 6nerilen diizeylerin erkekler ve kadinlar i¢in sirasiyla
%35 ve %46’sm karsilamaktadir. Giinlik demir alimi erkeklerde 4.0+3.1 mg,
kadinlarda 4.5+3.9 mg’dir ve giinliik onerilen miktarin erkekler ve kadinlar igin
sirasiyla %36 ve %28’ini karsilamaktadir. Cinko alimu ise, erkeklerde 3.3+2.7 mg,
kadinlarda 3.7+3.0 mg’dir ve giinliik Onerilen miktarin erkekler ve kadinlar igin
sirastyla %28 ve %39’unu karsilamaktadir (Tablo 39). Minerallerin alimlarina

bakildiginda, tahilli besinlerin 6zellikle bireylerin sodyum, fosfor, magnezyum, demir
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ve ¢inko alimina 6nemli oranda, potasyum ve kalsiyum i¢in ise diisiik diizeyde katkida

bulundugu saptanmustir.

Bu ¢alismanin bulgular1 yorumlanirken dikkate alinmasi gereken bazi sinirlamalar
bulunmaktadir. Tiim veriler calismaya katilan bireylerin kendileri tarafindan
bildirilmistir ve bu nedenle hem tam tahillarin alg1 ve bilgi diizeyleri ile ilgili bilgiler
hem de tam tahillarin tiikketim sikliklar1 ve miktarlari konusunda olasi hatalar olabilir.
Katilimcilar tarafindan tam tahillarin ve tam tahilli besinlerin dogru bir sekilde
taninamamasi da bir sinirlama olarak diisiiniilebilir. Ayrica, katilimeilarin sadece 18-
25 yas arasi liniversite 6grencileri olarak sinirlandirilmasi, ¢alismanin sonuglarinin her
yas grubunun dahil oldugu popiilasyonun daha genis kitlelerine genellestirilmesini
kisitlamaktadir. Ek olarak, ¢alismaya katilan bireylerin biiyiikk ¢cogunlugunun kadin
olmasi, cinsiyetler arasinda homojen sonuglart yansitmayabilir. Calismamizin bu
sinirlamalarinin bulunmasindan dolay1 bireylerin tam tahil bilgi ve alg1 diizeylerinin
daha derinden incelenerek tutum ve davraniglara yansimasinin anlasilmasi i¢in daha

kapsamli arastirmalara ihtiyag¢ vardir.
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6. SONUCLAR

Bu aragtirmaya Aralik 2016- Haziran 2017 tarihleri arasinda Acibadem

Universitesi’nde bulunan, 18-25 yas aras1 277 (%88.5) kadm ve 36 (%11.5) olmak

tizere toplam 313 goniillii lisans 6grencisi dahil edilmistir. Bireylerin tam tahil bilgi ve

farkindalik seviyesi ile tam tahil tiiketim durumu arasindaki iliski incelenmistir.

1.
2.

10.

Bireylerin %92°si 18-21 yaslarinda, %81 ise 22-15 yaslarindadir.

Bireylerin %95.8’1 evde ailesiyle veya arkadaslariyla, %4.2°si ise yalniz
yasamaktadir.

Kadinlarin ortalama viicut agirligi 58.6+9.3 kg, boy uzunlugu ise 165.4+6.0 cm.dir.
Erkeklerin ise, ortalama viicut agirhg: 81.2+£16.1 kg, boy uzunlugu ise 179.9£7.1
cm olarak bulunmustur.

Bireylerin %81.5°1 alkol, %85’1 ise sigara kullanmamaktadir ve %93.3’{liniin
herhangi bir kronik hastaligi bulunmamaktadir.

Bireylerin %7.3’1i 6zel bir beslenme/diyet programi uygulamaktadir. Bireylerin
6zel bir beslenme/diyet programi uygulama durumunun cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli bir degisim gosterdigi tespit edilmistir (p=0.00).

Bireylerin %1’inin tahilli besinleri tiiketmeyi engelleyecek 6zel bir durumu
bulunmaktadir.

Bireylerin %8.31 diizenli ilag/besin takviyesi kullanmaktadir.

Bireylerin VKI degerlerine gore, %12.1°1 zayif, %73.2’si normal viicut agirhginda,
11.5°1 hafif sisman, %2.6’s1 1. derece obez, %0.6’s1 2. derece obezdir. 3. derece
obez olan birey bulunmamaktadir.

Bireylerin  9%90.7’si daha Onceden tam tahil ifadesini duydugunu, %4.2°si
duymadigin1 ve %5.1°1 de bilmedigini belirtmistir. Bireylerin daha dnce tam tahil
ifadesini duyma durumu cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim
gostermemektedir (p=0.11).

Bireylere tam tahili nasil tanimlayacaklar1 soruldugunda; bireylerin %81.2’s1 “tahil
tanesinin tiim boliimlerini (kepek, 6z ve endosperm) dogal tahil tanesinde bulunan

miktarda igeren tahil” olarak tanimlamustir.
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

Bireylerin %74.1°1 tam tahil logosunun, %51.8’1 besin 6geleri bilgilerinin, %59.7’si
icindekiler listesinin, %36.7’si besinin rengi veya gorselinin, %76.7’si tam tahil
beyaninin, %79.9’u {irliniin isminde “%100 tam bugday” veya “tam tahil”
ifadesinin, %27.2’si iirlin isminde “tahil” ifadesinin, %22’si tliriin isminde “cok
tah1l” ifadesinin ve %9.6’s1 iirlin isminde “tas firin” ifadesinin besinin tam tahilli
oldugunu gosterdigini belirtmistir. Degiskenlerden hi¢ birinin cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05)
Bireylere ¢esitli besinlerin tam tahil durumunu ve miktarlarin1 degerlendirmeleri
soruldugunda, bireylerin %41.2’si yulaf ezmesinin, %50.5’i tam bugday ekmeginin
ve %21.1°1 keten tohumunun “%100 tam tahilli” oldugunu, bireylerin %28.1°1
kahverengi pirincin, %44.1°1 bugday ekmeginin, %40.3’ti kepekli makarnanin,
%35.8’1 kepekli kurabiyenin ve %39.9’u ¢ok tahilli ve ¢avdar ekmeklerinin “bir
miktar tam tahill1” oldugunu ve %33.9°u beyaz ekmegin, %40.9’u patlamis misirin
ve %21.1°1 kuru fasiilyenin “tahill1 bir besin olmadigin1” belirtmistir.

Bireylerin %30’u yulaf ezmesinin, %39.3°li kahverengi pirincin, %17.6’s1 tam
bugday ekmeginin, %27.2’si beyaz ekmegin, %26.2’si bugday ekmeginin, %24’
cok tahilli ekmegin, %26.2’si ¢avdar ekmeginin, %38.3’ii patlamis misirin, %46’s1
keten tohumunun, %35.1°1 kepekli kurabiyenin, %43.5’i kuru fasulyenin ve
%31.3’1 kepekli makarnanin tam tahil durumunu bilmedigini/emin olmadigini
belirtmistir.

Yetiskinler i¢in gilinlik tam tahil tliketim Onerisinin, bireylerin %12.1°1 bir
porsiyon, %28.8’1 iki porsiyon, %25.2°si {i¢ porsiyon, %5.1’1 dort porsiyon ve
%2.2’s1 bes porsiyon ve daha fazlasi oldugunu belirtmistir. Bireylerin %26.5’1
yetiskinler i¢in gilinliik tam tahil Onerisini bilmedigini sdylemistir. Bireylerin
yetiskinler i¢in gilinliik tam tahil tiiketim Onerisi bilgisinin cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.35).

Bireylerin %84.3°1i tam tahilli besinlerin tadii sevdigini, %9.6’s1 tam tahilli
besinlerin tadini sevmedigini ve %6.1°1 bilmedigini belirtmistir. Tam tahilli
besinleri sevmenin cinsiyete go0re istatistiksel olarak anlamli bir degisim
gostermedigi tespit edilmistir (p=0.46).

Bireylerin %38.7’si beyaz ekmegin tadin1 tam bugday ekmegine tercih ettigini,
%49.8’1 beyaz ekmegin tadin1 tam bugday ekmegine tercih etmedigini ve %11.5’1

de bilmedigini belirtmistir. Bireylerin beyaz ekmegin tadin1 tam bugday ekmegine
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tercih etmenin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi
tespit edilmistir (p=0.21).

Bireylerin %56.2’si tam bugday ekmeginin beyaz ekmekten daha pahali oldugunu,
% 28.1’1 tam bugday ekmeginin beyaz ekmekten daha pahali olmadigini ve
%15.7°si de bilmedigini belirtmistir. Bireylerin tam bugday ekmegini beyaz
ekmege gore pahali oldugunu diisiinmesinin cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0.94).

Bireylerden %67.4’1i aligveris yaptiklar1 markette tam tahilli besinlerden bir ¢ok
secenek oldugunu, %21.4°1 aligveris yaptiklart markette tam tahilli besinlerden bir
cok segenek olmadigini ve %11.2si ise bilmedigini belirtmistir. Bireylerin aligveris
yaptiklari markette tam tahilli besinlerden bir ¢ok segenek oldugunu diisiinmesinin
cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir
(p=0.18).

Bireylere tam tahil tiiketiminin hastalik risklerini azaltmasiyla ilgili iligkisi
soruldugunda, bireylerin %39.6’s1 hafiza kaybi, %49.8’1 kanser, %64.2’s1 kalp
hastalig1, %23.3°1 soguk alginlifi ve solunum enfeksiyonlari, %77.6’s1 bagirsak
rahatsizliklart ve %64.2’si tip 2 diyabet riskini azalttigin1 belirtmistir. Hafiza kayb1
ve kanser riski disinda diger hataliklarin riskini azaltma diisiincesinin cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).
Bireylerin tam tahillarla ilgili sindirim algisinin ortalamasi, 7°1i skala tizerinden
5.1+1.6 puandir Erkeklerin sindirim algilarinin ortalamasi 4.6+1.5 puan, kadinlarin
5.2+1.6 puandir. Sindirim algis1 sonuglarina gore, kadinlar ile erkekler arasinda,
kadinlar lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p=0.02).

Bireylerin tam tahillarla ilgili saglik algis1 ortalamasi1 7°li skala {izerinden 5.7+1.6
puandir. Erkeklerin saglik algisi ortalamasi 5.3+1.8 puan, kadmlarm 5.7+1.5
puandir. Saglik algis1 sonuglara gore, kadinlar ile erkekler arasinda, anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p=0.19).

Bireylerin tam tahillarla ilgili lezzet algis1 ortalamas1 7°1i skala iizerinden 4.6+1.6
puandir. Erkeklerin lezzet algisi ortalamasi 4.1+1.5 puan, kadmlarmm 4.7+1.6
puandir. Lezzet algis1 sonuglarina gore, kadinlar ile erkekler arasinda, kadinlar
lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p=0.02).

Bireylerin tam tahillarla ilgili fiyat algis1 ortalamasi 7°1i skala iizerinden 3.7+1.4

puandir. Erkeklerin fiyat algist ortalamas1 4.0+1.3 puan, kadinlarin 3.7+1.5 puandir.
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Fiyat algis1 ortalama sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda, anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p=0.16).

Bireylerin tam tahillarla ilgili dogallik algis1 ortalamasi 7°1i skala lizerinden 5.6+1.4
puandir. Erkeklerin dogallik algisi ortalamasi 5.5+1.5 puan, kadinlarin 5.6+1.4
puandir. Dogallik algis1 ortalama sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda,
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.46).

Bireylerin doyuruculuk algi ortalamasi 7°1i skala tlizerinden 5.3+1.5 puandir.
Erkeklerin doyuruculuk algis1 ortalamasi 5.441.4 puan, kadinlarin 5.3+1.5 puandir.
Doyuruculuk algisi ortalama sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda, anlaml
bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.91).

Bireylerin besleyicilik algi ortalamasi1 7°li skala {lizerinden 5.6+1.4 puandir.
Erkeklerin besleyicilik algis1 ortalamasi 5.3+1.5 puan, kadinlarin 5.6+1.4 puandir.
Besleyicilik algis1 ortalama sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda, anlaml
bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.20).

Bireylerin %48.9’u tam tahillarin sindirimini kolay, %51.1’1 zor olarak
algilamaktadir. Tam tahillarin sindirim algis1 konusunda kadinlar ile erkekler
arasinda, kadinlarin lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p=0.00).

Bireylerin %39.9’u tam tahillar1 saglikli, %60.1°1 sagliksi1z olarak algilamaktadir.
Tam tahillarin saglik algis1 konusunda kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p=0.60).

Bireylerin %32.9°u tam tahillar lezzetli, %67.1°1 lezzetsiz olarak algilamaktadir.
Tam tahillarin lezzet algis1 konusunda kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p=0.06).

Bireylerin %25.9’u tam tahillar1 ucuz, %74.1°1 pahal1 olarak algilamaktadir. Tam
tahillarin fiyat algis1 konusunda kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p=0.78).

Bireylerin %28.1°1 tam tahillarin dogal oldugunu, %71.9’u dogal olmadigini
diisinmektedir. Tam tahillarin dogallik algist konusunda kadmlar ile erkekler
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.96).

Bireylerin %47°si tam tahillarin doyurucu olmadigini, %53’ doyurucu oldugunu
diisinmektedir. Tam tahillarin doyuruculuk algis1 konusunda kadinlar ile erkekler

arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.97).
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Bireylerin  %31°1 tam tahillar1 besleyici, %69’u ise besleyici olmadigini
diisinmektedir. Tam tahillarin besleyicilik algist konusunda kadinlar ile erkekler
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.65).

Bireylerin geleneksel melezleme/caprazlama yontemine yonelik algi puanlarimin
ortalamasi erkeklerde 4.1+1.7 puan, kadinlarda 3.9+1.6 puandir.

Bireylerin genetik degisiklikler kullanilarak modern ¢aprazlama yontemine yonelik
alg1 puanlarinin ortalamasi erkeklerde 2.9+1.9 puan, kadinlarda 2.7+1.6 puandir.
Bireylerin fermantasyona yonelik algi puanlarinin ortalamasi erkeklerde 3.8+1.8
puan, kadinlarda 3.5+1.8 puandir.

Bireylerin enzimatik siireclere yonelik algi puanlarimin ortalamasi erkeklerde
4.0%1.7 puan, kadinlarda 3.7+1.6 puandir.

Bireylerin mekanik pargalama yontemine yonelik algi puanlarinin ortalamasi
erkeklerde 4.3+1.7 puan, kadinlarda 3.9+1.8 puandir.

Bireylerin zenginlestirmeye yonelik algi puanlarinin ortalamasi erkeklerde 4.7+1.9
puan, kadinlarda 4.7+1.8 puandir.

Bireylerin %30.4’liniin geleneksel melezleme/¢aprazlamaya yonelik algist olumlu,
%69.6’s1n1n ise olumsuzdur ve algi sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.23).

Bireylerin  %34.5’inin  genetik degisiklikler kullanilarak yapilan modern
caprazlamaya yonelik algis1 olumlu, %65.5’inin ise olumsuzdur ve algi sonuglarina
gore kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.18).
Bireylerin %11.8’inin fermentasyona yonelik algisi olumlu, %88.2’sinin ise
olumsuzdur ve algi sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p=0.33).

Bireylerin %28.8’inin enzimatik siireglere yonelik algis1 olumlu, %71.2’sinin ise
olumsuzdur ve algi sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p=0.30).

Bireylerin %36.1°inin mekanik parcalamaya siireclere yonelik algis1 olumlu,
%63.9’unun ise olumsuzdur ve algi sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.26).

Bireylerden %39.6’smnin  zenginlestirme islemine yonelik algist  olumlu,
%60.4’{inlin ise olumsuzdur ve alg1 sonuglarina gore kadinlar ile erkekler arasinda

anlaml bir farklilik bulunmamaktadir (p=0.64).
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Bireylerin %54°i tam tahilli besinlerin sagligim gelistirdigine inanmakta, %46’s1
ise inanmamaktadir.

Bireylerin %48.6’s1 tam tahilli besinlerin giivenliligi {izerine bir ¢ok c¢alisma
yiirtitiildiigli ifadesine katilmakta, %51.4°1 ise katilmamaktadir.

Bireylerin %34.5°1 tam tahilli {irtinlerin saglik ile ilgili faydalarma inanmakta,
%65.51 ise inanmamaktadir.

Bireylerin %27.8’1 tam tahilli/tam bugday ekmegini, %6.4’li tam ¢avdar ekmegini,
%3.2°s1 tam yulaf ekmegini, %1.3’ii tam tahilli arpa ekmegini, %2.2°si
karabugdayi, %1.9’u bulgur pilavi, %0.6’s1 kahverengi pirinci, %0.3’1 tam tahill
makarna/noodle/eristeyi, %0.3’1 kinoay1, %1.3’1 tam tahilli unu, %5.7’si yulaf
ezmesini, %5.8’1 tam tahilli kahvaltilik gevregi, %3.2°s1 tam tahilli
kraker/biskiiviyi, %1.9’tam tahilli keki, %0.6’s1 patlamis misir1 ve %1.3’0 dariyi
gunde 1 veya 2 kez tiiketmektedir

Bireylerin %8.3°1 tam tahili/tam bugday ekmegini, %32.3’i tam ¢avdar ekmegini,
%14.4°1 beyaz ekmegi, %35.8’1 ¢ok tahilli ekmegi, %58.1°1 tam yulaf ekmegini,
%68.1°1 tam tahill arpa ekmegini, %71.6’s1 karabugday1, %8.6’s1 piring pilavinm
(beyaz), %2.2’si bulgur pilavini, %79.6’s1 kahverengi pirinci, %3.5’1 makarnayi,
%40.9’u tam tahilli makarna/noodle/eristeyi, %78.3’1 kinoay1, %50.5°1 tam tahilli
unu, %62.6’s1 misliyi, %56.5°1 yulaf ezmesini, %81.2’s1 granola, %78.9’u granola
bar, %38.7’s1 tam tahilli kahvaltilik gevrek, %27.2’si tam tahilli kraker/biskiivi,
%57.8’1 tam tahilli kek, %17.6’s1 patlamis musir, %72.2’si dar1 ve %33.9’u misir
cipsi hic tuketmemektedir.

Bireylerin beyaz ekmek, piring pilavi (beyaz), makarnay1 en ¢ok tercih ettikleri
siklik 2-3 kez/hafta; bulgur pilavi i¢in 1 kez/haftadir.

Bireylerin %23’ tam tahilli/tam bugday ekmegini ayda <l kez veya hig
tiiketmemekte, %31.3’1 ise glinde 21 kez tiikketmektedir. Her 6giin tam tahilli/tam
bugday ekmegi tiiketenlerin orani ise sadece %3.5’tir.

Tam tahilli/tam bugday ekmegini, zayif bireyler en siklikla <1 kez/hafta, normal
agirlikta bireyler 2-3 kez/hafta, hafif sisman olan bireyler 1 kez/giin, 1. derece obez
bireyler ise 2 kez/gun tiketmektedir. 2. derece obez olan iki bireyden %50’si hig
tam tahilli/tam bugday ekmegi tiiketmemekte, %50’si ise >3 kez/giin tiiketmektedir.
Bireylerin viicut kiitle indeksi siniflamasina gore tam tahilli/tam bugday ekmegi

tikketim siklig istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermemektedir (p>0.05).
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Bulgur pilavini, zayif bireyler en siklikla 2-3 kez/hafta, normal agirliktaki ve hafif
sisman bireyler 1 kez/hafta, 1. derece ve 2. derece obez bireyler <1 kez/ay
tiketmektedir. Bireylerin VKI siniflamasma gore bulgur pilavi tiiketim siklig
istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermemektedir (p=0.87).

Tam tahilli makarna/noodle/eristeyi her bir VKI simiflandirmasindaki en fazla
sayidaki birey hi¢ tiketmemektedir. Tiim bireyler arasinda 2. derece obez olan
bireyler de 2-3 kez/hafta tilkketmektedir. Bireylerin VKI siniflamasina gore tam
tahilli makarna/noodle/eriste tiiketim sikligi istatistiksel olarak anlamli bir degisim
gostermemektedir (p=0.99).

Tam tahillarin tadini1 sevenler arasinda en fazla sayida birey (%18.5) 2-3 kez/hafta
tam tahilli/bugday ekmegi tiiketmektedir.

Tam tahilli/bugday ekmegini tilkketmeyen bireylerin %84.6’s1 tam tahilli besinlerin
tadin1 sevdigini belirtmistir.

Tam tahillarin tadin1 sevdigini belirten bireylerin sadece %30.7’si giinde >1 kez
tam tahilli/tam bugday ekmegi tiiketmektedir.

Tam tahilli/tam bugday ekmegini tiiketmeyen veya <1 kez/ay tuketen toplam 72
bireyin %87.5’1 tam tahil1 besinin tadini sevdigini belirtmistir.

Tam tahilli besinlerin tadin1 hem sevdigini hem de sevmedigini belirten tim
bireyler arasinda bulgur pilavi tiiketim sikligina bakildiginda, en fazla sayida
bireyin 1 kez/hafta tiikketimi vardir. Haftada 1 kez bulgur pilavi tiiketen bireylerin
%386.2°si tam tahill1 besinlerin tadin1 sevmekte, %10.1°1 ise sevmemektedir.
Bulgur pilavin1 iiketmeyen bireylerin %385.7’si tam tahilli besinlerin tadini
sevdigini belirtmistir.

Tam tahilli/bugday ekmeginin giinlikk ortalama tlketimi erkeklerde 17.6+25.7 g,
kadinlarda 45.4+68.1 g, beyaz ekmegin tuketimi erkeklerde 84.8+142.1 g,
kadinlarda 46.6+£74.1 g, tam c¢avdar ekmegi tiiketimi erkeklerde 7.2+11.9 g,
kadinlarda 11.2+28.7 g, cok tahilli ekmek tiiketimi erkeklerde 6.1+14.3 g,
kadinlarda 12.2+32.4 g, tam yulaf ekmegi tiikketimi erkeklerde 3.4+8.2 g, kadinlarda
4.1+15.0 g, tam tahilli arpa ekmegi tiiketimi erkeklerde 2.1+5.1 g, kadinlarda
3.0+16.4 g, karabugday tiiketimi erkeklerde 0.3+1.0 g, kadinlarda 2.6+12.0 g, piring
pilav1 tiiketimi erkeklerde 43.9+43.3 g, kadinlarda 33.9+68.8 g, bulgur pilavi
tlketimi erkeklerde 25.1+24.6 g, kadinlarda 20.1+39.1 g, makarna tiketimi
erkeklerde 67.3+79.6 g, kadinlarda 47.1+65.5 g, tam tahilli makarna/noodle/eriste
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tiketimi erkeklerde 8.4+17.2 g, kadmlarda 12.3+42.2 g ve kahverengi piring
tlketimi erkeklerde 6.6+24.1 g, kadinlarda 1.1+£5.7 g’dir. Cinsiyete gore tam
tahilli/bugday ekmegi tiiketim miktarlarina ait ortalama degerler, kadinlar
acisindan; beyaz ekmek ve kahverengi piring ise erkekler agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde degistigi belirlenmistir (p=0.00). Diger besinlerin tiiketim
miktar1 cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde degismedigi
belirlenmistir (p>0.05).

Tam tahilli ekmeklerin (tam tahilli/tam bugday ekmegi, tam ¢avdar ekmegi, tam
yulaf ekmegi ve tam tahilli arpa ekmegi) giinliik toplam tiiketim miktar1 erkeklerde
ortalama 30 g, kadinlarda ise ortalama 64 g’dir.

Tam tahilli kahvaltilik gevregin giinliik ortalama tlketimi ise erkeklerde 3.2+12.2
g, kadinlarda ise 4.0£8.5 g’dur.

Diger tam tahilli besinlerde (kinoa, tam tahilli un, tam tahilli kraker/biskiivi, tam
tahilli kek, yulaf ezmesi, patlamis misir ve dari) ise erkeklerin gunlik ortalama
tilketimi 40 g, kadinlarin ise 35.8 g’dur.

Tiim tam tahilli besinlerin giinliik toplam tiiketim miktar1 erkeklerde ortalama 113.2
g, kadinlarda ise 137.3 g olarak bulunmustur.

Tahil Girinleri tiiketiminden glinltik ortalama enerji alimi, erkeklerde 669.1+578.7
kkal, kadinlarda 604.1+450.0 kkal’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli
sekilde degismemektedir (p>0.05).

Tahil trtnleri tiiketiminden glinlik ortalama karbonhidrat alimi, erkeklerde
123.9+108.0 g ve kadinlarda 109.2+79.5 g’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlaml sekilde degismemektedir (p>0.05).

Tahuil Griinleri tiiketiminden gunllk ortalama protein alimi, erkeklerde 19.2+15.7 g
ve kadmlarda 17.9+12.9 g’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli gekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil triinleri tiiketiminden glinliik ortalama yag alimi, erkeklerde 10.4+11.3 g,
kadinlarda 10.3+11.4 g’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil trtinleri tikketiminden gunlik ortalama lif tiiketimi, erkeklerde 11.3+8.1 g,
kadinlarda 12.4+9.9 g, suda ¢Oziinebilen lif tiketimi erkeklerde 3.1+2.1 g ve

kadinlarda 3.4+2.8 g ve suda ¢Ozunmeyen lif tiketimi erkeklerde, 6.1+4.2 g ve
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kadinlarda ise 7.3+6.1 g’dir. Lif ve tiirlerinin tiiketimi cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli sekilde degismemektedir (p>0.05).

Tahil iirtinleri tiikketiminden glnlUk ortalama tiamin alimi erkeklerde 0.3£0.2 mg,
kadinlarda 0.3£0.3 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil friinleri tiiketiminden gunlik riboflavin alimi erkeklerde 0.2+0.2 mg,
kadinlarda 0.3+0.2 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil iirtinleri tiiketiminden gunliik niasin alim1 erkeklerde 4.0+5.1 mg, kadinlarda
4.3+4.0 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil iriinleri tiiketiminden glinltik pantatonik asit alimi erkeklerde 1.1+1.0 mg,
kadinlarda 1.1+0.9 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil dirtinleri tiiketiminden glinlik B6 vitamini alimi erkeklerde 0.3+0.3 mg,
kadinlarda 0.3+0.3 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil trtinleri tiiketiminden glnlik biotin alimi erkeklerde 6.3+5.0 pg, kadinlarda
8.1+7.1 pg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil triinleri tiiketiminden gunlik folik asit alimi erkeklerde 76.0£69.9 g,
kadinlarda 70.8+53.7 pg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil trtinleri tiiketiminden gunlik A vitamini alimi erkeklerde 7.3+24.5 g,
kadinlarda 5.7+8.7 pg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil iriinleri tiiketiminden giinlik E vitamini alimi erkeklerde 3.8+2.9 mg,
kadinlarda 4.0+4.2 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil tirtinleri tiiketiminden glnlik C vitamini alimi erkeklerde 0.1+0.1 mg ve
kadinlarda 0.2+0.4 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde

degismemektedir (p>0.05).
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Tahil triinleri tiiketiminden glnlik sodyum alimi erkeklerde 862.7+752.1 mg,
kadinlarda 809.3+654.2 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil trtinleri tiiketiminden glnlUk potasyum alimi erkeklerde 374.3+316.3 mg,
kadinlarda 418.4+349.6 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil irtinleri tiiketiminden glnlUk fosfor alimi erkeklerde 393.5+382.8 mg,
kadinlarda 423.2+349.4 mg.dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlaml1 sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil iriinleri tiiketiminden gunlik kalsiyum alimi erkeklerde 53.6+44.3 mg,
kadinlarda 58.2+48.4 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil dirtinleri tiiketiminden gunlik magnezyum alimi erkeklerde 123.8+143.1 mg,
kadinlarda 136.5+120.3 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil tirtinleri tiiketiminden guinlik demir alimi1 erkeklerde 4.0£3.1 mg, kadinlarda
45+3.9 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tahil trtinleri tilketiminden guinlik ¢inko alimi erkeklerde 3.3+2.7 mg, kadinlarda
3.7+3.0 mg’dir ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli sekilde
degismemektedir (p>0.05).

Tam tahil tiiketim miktari, zayif bireylerde 94.3+138.7 ¢, normal agirlikli
bireylerde 103.3+108.5 g, hafif sisman bireylerde 137.6+120.3 g, birinci derece
obez bireylerde 150.2+242.4 g ve ikinci derece obez bireylerde 55.4+69.8 g’dur.
“Tam tahilli besinler sagligimi gelistirir’ifadesine hi¢ katilmayanlarin giinliik
ortalama tam tahil tiketim miktart 227.0£285.2 g iken, tamamen katilanlarin
tiketim miktar1 133.6+143.4 g’dir. Bireylerin tam tahil tiiketim miktarinin tam
tahillarin saghig gelistirdigine inancina gore istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmiistiir (p<0.05).

Tam tahilli besinlerin tadini sevenlerin tam tahilli/bugday ekmegi ortalama tiketim
miktar1 47.3£68.5 g, sevmeyenlerin ise 16.4+40.0 g’dir ve sevme durumu tiikketim

miktarlaria gore istatistiksel olarak anlamli degigsmektedir (p<0.05).
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Tam tahilli besinlerin tadini sevenlerin bulgur pilavi ortalama tiiketim miktari
18.7+26.1 g, sevmeyenlerin ise 34.4+81.0 g’dir ve sevme durumu tiiketim
miktarlarina gore istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p>0.05).

Tam tahill1 besinlerin tadin1 sevenlerin tam tahilli makarna/noodle/eriste ortalama
tiketim miktart 13.2+43.2 g, sevmeyenlerde 4.4£16.0 g’dir ve sevme durumu
tlketim miktarlarina gore istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p>0.05).
Tam tahill1 besinlerin tadin1 sevenlerin tam tahilli kahvaltilik gevrek ortalama
tilketim miktar1 4.0+9.3 g, sevmeyenlerde 3.2+8.1 g’dir ve sevme durumu tiiketim
miktarlarina gore istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p>0.05).

Tam tahilli/bugday ekmeginin tiiketim miktari, dogallik algis1 diisiik olanlarda
26.0£41.8 g, ylksek olanlarda 49.5£72.3 g’dir ve istatistiksel olarak anlamli
degismektedir (p=0.00).

Karabugdayin tiikketim miktari, dogallik algisi diisiikk olanlarda 1.616.7 g, yuksek
olanlarda 2.7+12.8 g’dir ve tiiketim miktar1 dogallik algisina gore istatistiksel
olarak anlaml degismemektedir (p>0.05).

Bulgur pilavinin tiiketim miktari, dogallik algis1 diisiik olanlarda 20.0+25.2 g,
yuksek olanlarda 21.0+42.2 g’dir ve tiiketim miktar1 dogallik algisina gore
istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p>0.05).

Kinoanin tiiketim miktar1 dogallik algis1 diisiik olanlarda 1.0£3.5 g, yiksek
olanlarda 1.0+4.7 g’dir ve tiiketim miktari dogallik algisina gore istatistiksel olarak
anlamli degismemektedir (p>0.05).

Tam tahilli kahvaltilik gevregin tiikketim miktari, dogallik algist diisiik olanlarda
3.2+7.4 g, ylksek olanlarda 4.2+9.6 g’dir ve tiikketim miktar1 dogallik algisina gore

istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p>0.05).

100.Tam tahilli/bugday ekmegin tliketim miktari, saglik algisi diisiik olanlarda

25.9+42.2 g, yuksek olanlarda 49.9+72.5 g’dir ve tiikketim miktar1 saglik algisina
gore istatistiksel olarak anlamlidir (p=0.00).

101.Tam yulaf ekmeginin tiilketim miktar1, saglik algis1 diisiik olanlarda 3.2+8.6 g,

yuksek olanlarda 4.3+16.4 g’dir ve tiiketim miktar1 saglik algisina gore istatistiksel

olarak anlamli degismemektedir (p>0.05).

102.Bulgur pilavinin tiiketim miktari, saglik algis1 diistik olanlarda 26.8+55.7 g, yuksek

olanlarda 17.8+24.8 g’dir ve tiikketim miktar1 saglik algisina gore istatistiksel olarak

anlamli degismemektedir (p>0.05).
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103.Karabugdayin tiiketim miktari, saglik algisi1 diisiik olanlarda 1.5+£5.9 g, yuksek
olanlarda 2.8+13.1 g’dir ve tiiketim miktar1 saglik algisina gore istatistiksel olarak
anlamli degismemektedir (p>0.05).

104.Tam tahilli kahvaltilik gevregin tiiketim miktar1, saglik algis1 diisiik olanlarda
2.9+7.0 g, yuksek olanlarda 4.4+9.8 g’dir ve tiiketim miktar1 saglik algisina gore
istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p>0.05).

105.Kinoanin tiiketim miktar1 saglik algis1 diisiik olanlarda 1.1+3.8 g, ylksek olanlarda
1.0+4.6 g.dir ve tiikketim miktar1 saglik algisina gore istatistiksel olarak anlamli
degismemektedir (p>0.05).

106.Tam tahilli/bugday ekmeginin tiikketim miktari, besleyici algisi diisiik olanlarda
20.4+32.1 g, yuksek olanlarda 52.6+74.0 g’dir ve tiiketim miktar1 besleyicilik
algisina gore istatistiksel olarak anlamli degismektedir (p=0.00)

107.Tam gavdar ekmeginin tiiketim miktari, besleyici algist diisiik olanlarda 7.6+£19.6
g, yuksek olanlarda 12.2+30.2 g’dir ve tiiketim miktar1 besleyicilik algisina gore
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

108.Bulgur pilavinin tiikketim miktari, besleyici algisi diisiik olanlarda 25.9+54.9 ¢,
yuksek olanlarda 18.2+25.7 g’dir ve tiiketim miktar1 besleyicilik algisina gore
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

109.Kahverengi pirincin tiiketim miktari, besleyici algisi diisiik olanlarda 1.5+4.7 g,
yiiksek olanlarda 1.9+11.5 g’dir ve tiiketim miktar1 besleyicilik algisina gore
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

110.Karabugdayin tiiketim miktari, besleyici algisi diisiik olanlarda 1.1+3.5 g, yuksek
olanlarda 3.0+£13.5 g’dir ve tiiketim miktar1 besleyicilik algisina gore istatistiksel
olarak anlamli degildir (p>0.05).

111 Kinoanin tiiketim miktar1, besleyici algis1 diisiik olanlarda 0.7+2.7 g, yuksek
olanlarda 1.1+4.9 g’dir ve tiiketim miktar1 besleyicilik algisina gore istatistiksel
olarak anlaml degildir (p>0.05).

112.Tam tahilli kahvaltilik gevregin tiiketim miktari, besleyici algis1 diisiik olanlarda
2.7+6.1 g, yiksek olanlarda 4.5+£10.0 g’dir ve tiiketim miktar1 besleyicilik algisina
gore istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05).

113.Tam tahillarin pahali oldugunu diislinenlerin tam tahilli/tam bugday ekmegi

tiketim miktar1 53.2+75.9 g, ucuz oldugunu diisiinenlerin ise 34.7+£55.8 g’dir ve

164



tiketim miktar1 fiyat algisina gore istatistiksel olarak anlamli degismektedir
(p=0.01)

114. Tam tahillarin pahali oldugunu diisiinenlerin tam yulaf ekmegi tiiketim miktar1
3.1+11.1 g, ucuz oldugunu diisiinenlerin ise 45.4+16.2 g’dir ve tiikketim miktar1 fiyat
algisina gore istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p=0.40)

115.Tam tahillarin pahali oldugunu diislinenlerin tam ¢avdar ekmegi tliketim miktari
9.2+23.4 g, ucuz oldugunu diistinenlerin ise 11.7+29.6 g’dir ve tiiketim miktar1 fiyat
algisina gore istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p=0.44)

116.Tam tahillarin pahali oldugunu diisiinenlerin karabugday tiikketim miktar: 3.1+13.3
g, ucuz oldugunu disiinenlerin ise 1.9%£9.7 g’dir ve tiikketim miktar fiyat algisina
gore istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p=0.35)

117.Tam tahillarin pahali oldugunu diisiinenlerin kahverengi piring tiiketim miktar
1.0+5.7 g, ucuz oldugunu diistinenlerin ise 2.3+11.9 g’dir ve tiikketim miktar1 fiyat
algisina gore istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p=0.26)

118.Tam tahillarin pahali oldugunu diistinenlerin kinoa tiiketim miktar1 1.1+4.2 g, ucuz
oldugunu diisiinenlerin ise 1.0+4.4 g’dir ve tiiketim miktar1 fiyat algisina gore
istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p=0.26)

119.Tam tahillarin pahali oldugunu diisiinenlerin tam tahilli kahvaltilik gevrek tiiketim
miktar1 2.9+8.6 g, ucuz oldugunu diisiinenlerin ise 4.6+9.2 g’dir ve tiiketim miktar1

fiyat algisina gore istatistiksel olarak anlamli degismemektedir (p=0.26)
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7. ONERILER

Tam tahillarla ilgili bilgi seviyesini gelistirmeyi ve davranis degisimine

odaklanarak, diyet alimini arttirmayi igeren, ger¢ek¢i ve uygulanabilir tam tahil

stratejisinin gelistirilmesi ¢ok Onemlidir. Bu stratejinin gelistirilmesinde, bilim

insanlarinin, saglik uzmanlarinin, egitimcilerin, medyanin, endiistrinin ve devletin

isbirligi yapmasi 6nemli rol oynamaktadir. Tam tahillarin tiiketimi ve bilinirligindeki

ilgili baz1 engeller, ancak bu farkli alanlardaki uzmanliklar kullanilarak daha genis

capta ele alinarak ¢6ziime kavusturulabilir. Asagidaki aksiyonlar, bu stratejinin bir

pargast olarak tam tahillarin bilinirliginin ve tiiketiminin arttirilmasma yardimci

olabilir.

Mevcut bilimsel arastirmalara dayanan, tiiketicinin kolaylikla anlayabilecegi tam
tahil ve tam tahilli besin taniminin gelistirilmesi,

Tam tahil limitlerine uyan iiriinler i¢in tiiketicilerin kolaylikla tantyabilecegi ortak
bir tam tahil logosunun gelistirilmesi,

Tam tahillarin giinliik tiiketim miktar1 Onerisinin ve bu Onerinin nasil
karsilanacagina yonelik pratik onerilerin halka iletisiminin yapilmast,

Tam tahillarin saglikli beslenmenin 6nemli bir pargasi oldugunu vurgulayan
mesajlarin gelistirilmesi ve tiiketicilerin yasam tarzina uygun pratik Oneriler ile
cesitli iletisim kanallarindan (tam tahilli iiriin etiketleri, yazili ve gorsel basin,
dijital, magaza i¢i, agik hava vb) tiiketicilere ulastirmast,

Supermarketler gibi tiiketicilerin yogun bulundugu yerlerde “tam tahil” i¢in ayri
alanlar olusturularak, tam tahillarla ilgili mesajlarin tiiketicilerle paylasilmasi ve
tam tahillarin tanitilmasi,

Tam tahillar ile ilgili mesajlarin daha genis kitlelere ulasabilmesi icin saglik
uzmanlarinin medyay1 kullaniminin tesvik edilmesi,

Saglikli beslenmede tam tahillarin 6nemi ve beslenmede yapilabilecek basit
degisiklikler {izerine kamu spotu hazirlanarak, medyada yayinlanmast,

Gida endiistrisinin hem tam tahil igerigi yiiksek, hem de organoleptik 6zellikleri
acisindan tiiketiciler tarafindan tercih edilecek, besleyici ve saglikli inovatif

tirtinler gelistirmesi,
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Tahil bazli iirlinlerde teknolojinin elverdigi oranda rafine tahillarin azaltilarak,
tam tahillarin miktarinin arttirilmasi,

Tuketicilerin daha kolay fark edebilmesi igin Uriin etiketlerinde tam tahil
beyanlarinin daha ¢arpici sekilde belirtilmesi,

Tam tahilli besinlerin (6zellikle ekmek, makarna ve piring gibi siklikla tiiketilen
temel besinlerin) marketlerde promosyonlarmin arttiritlmast ve daha makul
fiyatlarda sunulmast,

Tam tahillara yonelik bireylerin bilgi, algi ve davraniglarinin daha iyi anlagilmasi
icin ulusal boyutta yapilacak tiiketici arastirmalarinin ve bilimsel ¢alismalarin
yapilmasinin desteklenmesi,

Tam tahillar i¢in yas-hedefli programlarin gelistirilmesi,

Okul kantinlerinde tam tahillar/tam tahilli besinlerin sunulmasi, okul
meniilerinde rafine tahillar/besinler yerine, tam tahillarin/tam tahilli besinlere yer
verilmesi, okullarda hem c¢ocuklara hem de yetiskinlere (ebeveynler, okul
yonetimi ve Ogretmenler) yonelik tam tahillarin bilinirligini arttiracak ve
tiiketimini tesvik edecek seminerler, oyunlar ve gdsterilerin diizenlenmesi,
Tiiketicilerin yogun olarak bulundugu yerlerde (aligveris merkezleri, slipermarket
vb) tam tahill1 besinlerin tadiminin yapilmast,

Uriinlerle birlikte veya magaza icinde {iriin raflarinda tam tahillarla
hazirlanabilecek tarif kartlarinin verilmesi,

Restoranlarin meniilerinde tam tahilli segeneklere yer verilmesi ve menii kartinda
tam tahilli seceneklerin daha ¢arpici sekilde belirtilmesi,

Saglik uzmanlarinin (diyetisyen, doktor, hemsire vb) tam tahillar ile ilgili bilgi

seviyelerinin arttirilmasi.
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9.2. EK 2: Aydinlatilmis Onam Formu

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Arastirmacinin aciklamasi

Bu ¢aligma, yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemli bir pargasi olan tam tahillar ile ilgili
bilgi ve farkindalik seviyesini 6lglimlemek ve tam tahil bilgi seviyesinin tam tahil
tiiketim durumu ile iligkisinin degerlendirilmesi amaciyla planlanmistir. Sizin de bu
arastirmaya katilmanizi Oneriyoruz. Ancak su bilinmelidir ki bu ¢alisma tamamen
gontlliliik esasina dayanmaktadir. Burada yazan bilgileri okuyup anladiktan sonra

arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz takdirde formu imzalaymiz.

Arastirmaya davet edilmenizin sebebi, tam tahil bilgi ve algi diizeyinizi ve bilgi

diizeyinizin tam tahil tiiketiminiz lizerinde etkisi olup olmadigini ortaya koymaktir.

Arastirmaya katilmayr kabul ettiginiz takdirde Diyetisyen Ceren Batmaz Sari

tarafindan sizlere bir anket formu uygulanacaktir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular c¢esitli istatistiksel yoOntemlerden

yararlanilarak degerlendirilecektir.

Bu ¢alisma yalnizca bilimsel amaglidir ve hicbir firma veya sahis ile herhangi bir ¢ikar

iliskisi bulunmamaktadir.

Aragtirmadan kaynaklanacak bir risk yoktur. Olas1 bir soruna karsi gerekli tedbirler
tarafimizdan alinacaktir. Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek

zorunlu masraflar tarafimizdan karsilanacaktir.

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili bilgiler size 6zel bir kod numarasi ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirlii bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglari
yalnizca bilimsel amagla kullanilacaktir. Aragtirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz

verilmeyecektir.

Aragtirmaya katilim goniilliiliik esasina dayanmaktadir ve aragtirmanin herhangi bir
asamasinda arastirmada yer almaktan vazgecme hakkina sahipsiniz. Bu g¢alismaya
katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecegi gibi, ¢aligmaya katildiginiz

icin de size herhangi bir tcret 6denmeyecektir.
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Takip siiresince, zorunlu olarak arastirma disinda kaldiginizda Sorumlu Arastiriciy1
onceden bilgilendirmek i¢in, arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da arastirma
ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki veya diger rahatsizliklariniz i¢in herhangi

bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili arastirmaciya ulasabilirsiniz.

Diyetisyen Ceren Batmaz Sar1

Adres: Kicukbakkalkdy Mah. Cengiz Topel Cad. Akcabat Sk. No0:3-11 Da:6
Atasehir/ISTANBUL

Is: Nestlé Tiirkiye, Beslenme, Saglik ve lyi Yasam Birimi

Cep: 0530290 01 46 e-posta: cerenbatmaz@gmail.com

Katilimcinin bevani

Sayin Diyetisyen Ceren Batmaz Sari tarafindan yiiriitiilecek olan arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler tarafima aktarildi. Bu arastirmaya katilmam konusunda zorlayici
bir davranisla karsilasmadim ve istedigim takdirde sorumlu arastirmaciyr énceden

bilgilendirerek arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim ag¢iklamalart ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya

katilmay1 kabul ediyorum.

Bu formun bir kopyas1 bana verilecektir.

Katilimci: Arastirmaci: Tanik:
Adi-Soyadi: Adi-Soyadt: Adi-Soyadi:
Adres: Adres: Adres:

Tel: Imza: Imza:
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9.3. EK 3: Anket Formu

ACIBADEM UNIVERSITESI
SAGLIK BiLiMLERi FAKULTESi BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

TAM TAHIL TUKETIM VE FARKINDALIK LiSANSUSTU TEZ CALISMASI

Lutfen asagidaki sorulari eksiksiz cevaplayin. Sorulara verdiginiz cevaplar tam tahil tiiketim
ve farkindalik Gzerine lisansUsti tez ¢alismasina katkida bulunacaktir.

Anket No:
Gorisulen Kisinin Adi ve Soyad:
Telefon No:

Tarih:

I.GENEL BiLGILER

2. Cinsiyet  Erkek[ ] Kadin[_]

3.A8IhK. e,

5. Evde kimlerle yagiyorsunuz? Aile[_] Arkadas[ ]  Yalniz[_]
6. Alkol kullaniyor musunuz?  Evet |:| Hay|r|:|
7. Kronik bir hastaliginiz var mi ? Evet|:| Hayir |:|

8. Cevabiniz evet ise hastaliZINIZ NEAIr?.......cccuiiiii i

Xo)

. Herhangi bir nedenle 6zel bir beslenme/diyet programi uyguluyor musunuz?

Evet |:| Hayir |:|

10. Cevabiniz evet ise ne tur bir beslenme/ diyet programi uyguluyorsunuz?

11. Tahilli besinleri tilketmenizi engelleyecek 6zel bir durumunuz var mi? Evet|:| Hay|r|:|
12.Cevabiniz @Vet iSE NEAII?.......oi i
13. Dizenli kullandiginiz bir ilag/besin takviyesi var mi?  Evet |:| Hayir |:|

14. Cevabiniz evet ise adi NEAIr?.......oociiiiiiieie e e

15. Sigara iciyor musunuz? Evet |:| Hayir |:|
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16. GUNde Kag Siara IGeISINIZ? ..o cuiiiiiiecieiee ettt e e st e e s s sbree e e s sbbeeeeeans

Il. TAM TAHIL BiLiNiRLiK DUZEYi

1. Daha 6nceden “tam tahil” ifadesini hi¢c duydunuz m?
a) Evet b) Hayir c) Hatirlamiyorum/Bilmiyorum

2.  Tam tahil nasil tanimlanmaktadir? Liitfen sadece tek cevap isaretleyiniz.

|:| Kahverengi ve dogal dokuda olan herhangi bir tahil

|:| Tahil tanesinin tiim bélimlerini (kepek, 6z ve endosperm) dogal tahil tanesinde
bulunan miktarda igeren tahil

|:| isleme siiresinde kepek ve 6zii ayrilmis tahil

|:| Kepek eklenmis beyaz undan yapilmis besinler

|:| Bilmiyorum

3. Bir GrGinlin ambalajindaki hangi bilgiler, besinin tam tahilli oldugunu gosterir? Litfen
her bir ifade i¢in “evet”, “hayir” veya “bilmiyorum” cevaplarindan birini isaretleyiniz.

Bilgi Evet Hayir Bilmiyorum
Tam tahil logosu

Besin 6gesi bilgileri (eneriji, yag, sodyumi lif vb)
icindekiler listesi

Besinin rengi veya gorseli

Tam tahil beyani

Urtiniin isminde veya ambalajda %100 tam
bugday veya tam tahil ifadesi

Urtiniin isminde “tahil” ifadesi

Uriiniin isminde “cok tahil” ifadesi

Uriiniin isminde “tas firin” ifadesi

4. Asagidaki besinlerin tam tahilli olup olmadigina ve ne miktarda tam tahilli olduguna
gore degerlendiriniz.

Besin %100 tam | Bir miktar Rafine Tahilh bir | Bilmiyorum
tahil tam tahil tahillar besin degil /Emin
degilim
Yulaf ezmesi

Kahverengi piring
Tam bugday ekmegi
Beyaz ekmek
Bugday ekmegi

Cok tahill ekmek
Cavdar ekmegi
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Patlamis misir

Keten tohumu

Kepekli kurabiye

Kuru fasilye

Kepekli makarna

o"_n

5. Bir besinin tam tahilli olup olmadigini anlamak icin asagidaki 3 asamali “a”, “b” ve “c
seceneklerinden hangisini yaparsiniz? Litfen sadece tek cevap isaretleyiniz.

a)
1. Besinin kahverengi renkte ve dogal dokuda olmasina bakarim
2. Besin 6gesi tablosundaki lif miktarina (gram) bakarim
3. Besinin isminde “tahil” ifadesine bakarim

1. Ambalajda “%100 tam bugday veya tam tahil” ifadesine bakarim

2. Uriiniin igindekiler listesindeki ilk 3 icerikte tam bugday, tam yulaf gibi ifadelere
bakarim

3. Uriiniin ambalajinda tam tahil beyani veya tam tahil logosu veya semboliine
bakarim

c)

1. Uriiniin isminde “cok tahill” ifadesine bakarim

2. Etikette “tam tahildan yapilmistir” ifadesinin olup olmadigina bakarim

3. Tam tahilli besinleri segmemde TV ve dergilerdeki reklamlara glivenirim

6. Yetiskinler icin glinde kag porsiyon tam tahil tiketilmesi 6nerilmektedir? Liitfen sadece
tek cevap isaretleyiniz.

|:| Hic 6nerilmez
|:| 1 porsiyon
|:| 2 porsiyon
3 porsiyon
|:| 4 porsiyon
|:| 5 porsiyon ve Ustl
[] Bilmiyorum
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Ill. TAM TAHIL ALGI DUZEYi

1.Asagidaki ifadelerde size uygun cevabi isaretleyiniz. Litfen sadece tek cevap isaretleyiniz.

Evet

Bilmiyorum

Tam tahilli besinlerin (ekmek, tahillar, makarna, yulaf
ezmesi vb) tadini seviyor musunuz?

Beyaz ekmegin tadini tam bugday ekmegine tercih eder
misiniz?

Tam bugday ekmeginin beyaz ekmekten daha pahali
oldugunu distiniiyor musunuz?

Aligveris yaptiginiz marketlerde tam tahilli besinlerden
(ekmek, tahil, yulaf ezmesi, makarna vb) bir cok
secenek oldugunu disliniyorum.

2.Daha fazla tam tahil tiiketmenin asagidaki hastalik ve durumlarin riskinin azalmasina

yardimci olacagini disinlyor musunuz?

Hastalik/ Durum

Evet

Hayir | Bilmiyorum

Hafiza kaybi

Kanser

Kalp hastalig

Soguk alginligi ve solunum enfeksiyonlari

Bagirsak durumlari [konstipasyon(kabizlik), divertikil]

Tip 2 Diyabet

1. Asagidaki 6zellikler acisindan beyaz ekmek, beyaz piring gibi rafine edilmis tahil Girlinler
ile ilgili dislincenizi 1 ile 7 arasinda degerlendiriniz. Litfen her bir 6zellik i¢in 1-7

arasinda sadece tek bir rakam isaretleyiniz.

Sindirimi sindirimi
zor kolay
: : i ] i ; i
1 2 3 4 5 6 7
Sagliksiz Saglhkl
I ] i i ; ; i
1 2 3 4 5 6 7
Lezzetsiz Lezzetli
: . i f i ; i
1 2 3 4 5 6 7
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Pahali

Ucuz
I ] f ; ;
1 2 4 6 7
Dogal degil Dogal
I ; f ] ;
1 2 4 6 7
Doyurucu
degil Doyurucu
I ; f ; }
1 2 4 6 7
Besleyici
Degil Besleyici
I ) f ; i
1 2 4 6 7

2. Asagidaki ozellikler agisindan tam tahil Grtnler ile ilgili dUslincenizi 1 ile 7 arasinda
degerlendiriniz. Litfen her bir 6zellik icin 1-7 arasinda sadece tek bir rakam isaretleyiniz.

Sindirimi Sindirimi
Jor kolay
} i } ] ]
1 2 4 6 7
Sagliksiz §
Saghkh
I i } ] ]
1 2 4 6 7
Lezzetsiz Lezzetli
I i } ] f
1 2 4 6 7
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Pahali

Ucuz
I ] ] f f ; ;
1 2 3 4 5 6 7
Dogal degil Dogal
} i } } } } i
1 2 3 4 5 6 7
Doyurucu
deil Doyurucu
I ] ] f f ; i
1 2 3 4 5 6 7
Besleyici Degil Besleyici
I ) ] f f ; ;
1 2 3 4 5 6 7

3. Asagida bazi liretim ve Urlin isleme yontemleri belirtilmistir. Tahil Grinlerinin Gretim ve
islenmesinde bu yéntemlerin kullanilmasinin sizde olusturdugu hissi litfen 1-7 arasinda
degerlendiriniz. Bu yontemleri bilmiyor olsaniz bile her bir yontem icin litfen tek bir
kutuyu isaretleyiniz.

Bu yonteme karsl hissim.... Olumsuz Olumlu
1 2 7

3 4 5 6
a) Geleneksel |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|

melezleme/caprazlama

b) Genetik degisiklikler OO O 0O OO O

kullanilarak yapilan
modern ¢aprazlama

c) Fermentasyon islemi |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|

(doku, lezzet ve beslenme
icerigini gelistirmek icin maya
veya laktik asit bakterisi ekleme)
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d) Enzimatik stregler (dokuyu |:| |:| |:| I:l |:| I:l I:l

gelistirmek igin enzim kullanilir)

e) Mekanik pargalama islemi |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|

(tahilin dis katmanlarinin
mekanik olarak ayrilmasi)

f) Zenginlestime islemi |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|

(B vitaminleri, kalsiyum vb
bazi besin 6gelerinin eklenmesi)

Asagidaki ifadeler hakkinda diisiincenizi 1-7 arasinda degerlendiriniz. Litfen her bir
ifade icin 1-7 arasinda sadece tek bir kutuyu isaretleyiniz.
Hig Tamamen
katilmiyorum katiliyorum
2 7

1 3 4 5 6
a) Tam tahilli besinler |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|

saghgimi gelistirir

b) Tam tahilli besinlerin |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|

glvenliligi Gzerine bir ¢ok
¢alisma yaratdlmustar

c) Tam tahilli Grlnlerin |:| |:| |:| |:| |:| |:| |:|

saghk ile ilgili faydalarina
inaniyorum.
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IV.TAM TAHIL TUKETiM SIKLIGI VE MiKTARI

1. Asagidaki besinleri tiiketim sikliginizi litfen belirtiniz. Litfen her bir besin icin
sadece tek bir kutuyu isaretleyiniz.

Besin Hig <1 <1 1 kez/ 2-3 4-6 1 2 23

tuket kez/ kez/ Hafta kez/ kez/ kez/ | kez/ | kez/

miyor Ay Hafta Hafta | Hafta | Giin | Giin | Giin
um

Tam
tahilli/tam
bugday
ekmegi

Tam cavdar
ekmegi

Beyaz
ekmek

Cok tahulli
ekmek

Tam yulaf
ekmegi

Tam tahilli
arpa
ekmegi

Karabugda
y

Piring pilavi
(beyaz)

Bulgur
pilavi

Kahverengi
piring

Makarna

Tam tahilli
makarna/n
oodle/erist
e

Kinoa

Tam tahill
un

Musli
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Besin

Hig
tiiket
miyor

um

<1
kez/
Ay

<1
kez/
Hafta

1 kez/
Hafta

2-3
kez/
Hafta

4-6 1 2
kez/ kez/ | kez/
Hafta | Giin | Giin

>3
kez/
Gin

Yulaf
ezmesi

Granola

Granola
bar

Tam tahilh
kahvaltilik

gevrek

Tam tahilli
kraker/bisk
Uvi

Tam tahill

kek

misir

Patlamis

Dari

Misir Cipsi

2. Asagida belirtilen besinleri tek bir seferde ne miktarda tikettiginizi liitfen asagida
belirtiniz.

A sikkindan F sikkina kadar belirtilen besinlerden tiketiyorsaniz “ince”, “orta” veya “kalin”
dilim seceneklerinden hangisi oldugunu isaretlemeyi unutmayiniz.

Tam tahilli/ftam bugday ekmegi
Tam ¢avdar ekmegi

Beyaz ekmek

Cok tahill ekmek

Tam yulaf ekmegi

Tam tahilli arpa ekmegi
Karabugday

Piring pilavi (beyaz)

Bulgur pilavi

Kahverengi piring

Makarna

Tam tahilli makarna/noodle/eriste
Kinoa

Tam tahilliun

Masli

Yulaf ezmesi

Granola

..... ince/orta/kalin dilim
..... ince/orta/kalin dilim
....ince/orta/kalin dilim
..... ince/orta/kalin dilim
..... ince/orta/kalin dilim
..... ince/orta/kalin dilim
..... yemek kasigl dolusu
..... yemek kasigi dolusu
..... yemek kasigi dolusu
..... yemek kasigl dolusu
....yemek kasigi dolusu

....yemek kasigi dolusu

....yemek kasigi1 dolusu

....yemek kasigi dolusu
..... yemek kasigi dolusu
....yemek kasig1 dolusu

....yemek kasigi dolusu
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Granola bar

Tam tahilli kahvaltilik gevrek
Tam tahilli kraker/bisklvi
Tam tahilli kek

Patlamis misir

Dari

Misir cipsi

nce/orta/kalin dilim
su bardagi dolusu

adet kuglk/orta/buyutk boy
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9.4. EK 4: Ozgecmis

Kisisel Bilgiler
Adi Ceren Soyadi Batmaz Sari
Dogum Yeri [zmir Dogum Tarihi | 08.05.1986
Uyrugu T.C Telefon 05302900146
E-mail cerenbatmaz@gmail.com
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yih
Doktora/Uzmanhk
Yuksek Lisans Acibadem Universitesi -
Lisans Hacettepe Universitesi 2008
Pirkanmaa Polytechnic University | 2007 (Ocak —Haziran)
of Applied Sciences (erasmus
degisim programi)
Lise Milli Piyango Anadolu Lisesi 2004

Is Deneyimi (Sondan gecmise dogru siralayin)

Gorevi Kurum Siire (Yil-Yil)
Beslenme, Saghk ve Iyi Yasam Nestlé Ttrkiye 2017-2018
Miidiiri, inovasyon & Renovasyon

Madura

Beslenme, Saghk ve Iyi Yasam Nestlé Ttrkiye 2015-2017
Muduara

Beslenme, Saghk Miidiir Yard. | Unilever Tirkiye 2011-2015
Dondurma  Kategorisi  Bolgesel

Beslenme Uzman

Ulke Beslenme Uzmam Unilever Tirkiye 2008-2011
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Yabanci Dilleri Okudugunu Konusma Yazma
Anlama
Ingilizce Cok iyi Cok iyi Cok iyi
Yabanci Dil Sinav Notu
KPDS |UDS |IELTS | TOEFL | TOEFL | TOEFL | FCE |CAE |CPE
(YDS) IBT PBT CBT
87
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES puani 71.2 74.9 70.4
(Diger) Puam

Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma Becerisi
Microsoft Office Word Cok Iyi

Microsoft Office Excel Iyi

Microsoft Office PowerPoint Cok Iyi

BEBIS Cok iyi
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