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| BEYAN

Bu tez ¢alismasmin kendi calismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina kadar
biitiin safhalarda etik dis1 davranisim olmadigmi, bu tezdeki biitiin bilgileri akademik ve
etik kuralla i¢cinde elde ettigimi, bu tez ¢alismasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi ve
yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesinde aldigimi yine bu
tezin calismasini ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranigim

olmadigini beyan ederim.

Nurefsan Bulut
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1 OZET

Arastrmamiz, Nogay Tirklerinin beslenme ve fiziksel aktivitelerinin saptanmasi, Nogay cay
tiketimine ait ve diger elde edilen verilerin saghga etkisinin degerlendirilmesi amaciyla
Haziran 2018 - Eylil 2018 tarihleri arasmnda Ankara’nin Sereflikoghisar bdlgesinde
gerceklestirilmistir. Nogay Tirklerinin yogunlukta yasadigi 3 farkli kdyde, toplamda 45
kigiye ulagilmigtir. Katilimcilarin; genel beslenme durumunun degerlendirilmesi anketi
(AFFQ), fiziksel aktivite diizeyi 6l¢iimiine iliskin uluslararasi fiziksel aktivite anketi (IPAQ)
yiliz ylize goriisme yontemi ile sorgulanmustir. Anketlere ek olarak katilimcilarm son 24 saat
boyunca tiikettikleri tiim besinler, detayl bir sekilde sorularak ‘24 saatlik besin tiketim
kaydr” almmistr. Calismaya ait tiim veriler arastirmaci tarafindan kaydedilmistir.
Katilimeilarin 33’1 (%75) kadn, 11°1 (%25) erkek olmakla birlikte yaslari 18 ile 64 arasinda
ve ortalama 43,43+ 14,84 yildir. Kadin ve erkek katilmcilarda BKI degerleri, Tiirkiye
geneline gore daha diisik bulunmustur. Nogay cayi yiiksek tiikketen erkek grubunun Nogay
cay tikketimi, kadnlara oranla yiiksek bulunmustur. Nogay cay tiiketimi yikksek bireylerin
protein (%20) ve yag (%47) alimlar1 yiiksek tespit edilmistir. WHO standartlarma gére alinu
diistik tespit edilen, karbonhidrat, posa, E vitamini, C vitamini, folat ve kalsiyum olarak tespit
edilmistir. Alm1 fazla tespit edilen ise; yag, kolesterol (6zellikle kadnlarda) ve sodyum
olarak bulunmustur. Nogay beslenme alisgkanhgi, Tirkiye geneli ile karsilastirildigida
oldukg¢a farklilik gostermektedir. Tiirkiye’nin diger bolgelerinde yasayan Nogaylarin
beslenme davranis1 ve asimilasyonu Olgiilerek karsilastirilmasi bu alanda gerekli olan bir

caligmadr.

Anahtar kelimeler: Nogaylar, Nogay cay1, beslenme davranisi



2 ABSTRACT

NOGAI TEA CONSUMPTION AND HEALTH BENEFIT EFFECTS ON NOGAI

IN TURKEY

Our research was carried out between June- September 2018 in Sereflikoghisar region of
Ankara in order to determine the nutrition and physical activities of Nogai’s to evaluate the
health effects of Nogai tea consumption and other obtained data. Our study has been applied
to 45 people in three different villages where Nogai people live in majority. Food Frequency
Questionnaire (AFFQ) was used to determine eating habits. All food and beverage consumed
by the participants in the last 24 hours were asked in detail “24-hour Dietary Recall” record
was taken. All data were recorded by the researcher. The study consisted of 33 (75%) female
and 11 (25%) male participants. Compared with Turkey in general, BMI values were lower in
male and female participants. In the male group, Nogai tea consuming participants were
higher than females. Protein (20%) and fat (47%) consumption were found to be higher in
participants with high Nogai tea consumption. According to WHO, low intake was
determined as; carbohydrate, fiber, vitamin E, vitamin C, folate and calcium. The intake was
over-determined; fat, cholesterol (especially in women) and sodium. Compared with Turkey
in general, Nogai eating habits are very different therefore, a more comprehensive study is

needed for the nutritional behavior and physical activity of the Nogais.

Key words: Nogai, Nogai Tea, eating habits



3 GIRIS VE AMAC

Diinyada cay tiiketimi bir¢ok kronik hastaligin 6nlenmesinde, koruyucu bir besin olarak
ele almmaktadir. Baslica; antioksidan, antikarsinojenik ve antiaterosklerotik dzellikleri olan
cay, bu etkilerinin bircogunu yapisinda bulunan polifenolik bilesiklerden almaktadir. Cay
diinyada sudan sonra en sk tiiketilen igecektir. Igecekler arasinda antioksidan kaynagi olarak
bir¢ok arastirmada bu yoniiyle ele alimmaktadir. Cay tiiketiminin morbidite ve mortaliteyi

diistirdligii cahsmalarda gosterilmistir (Arts and Hollman, 2005; Celik F., 2006).

Son yillarda 6zellikle saglhiga olan etkisi ile one ¢ikan siyah ya da yesil ¢ay, birgok iilkede
sade ve bazi besin 0geleri eklenerek tiiketilmektedir. Bu besin dgelerinden biri de siittiir.
Avrupa’da siitlii cay ile tanman Ingiltere, Asya’da en sik tiiketilen icecegi siitlii cay/chai wala
ile bilinen Hindistan bunlardan sadece ikisidir (Ukers, 1935). Bu alandaki ¢aligmalar uzun bir
stirede gelismistir. Bunlardan biri de Van het Hofet al.’in  (1998) yapmus oldugu ¢alismadr.
Calismada c¢ayin icerisine katilan siitiin, antioksidan 6zelligini etkilemedigi savunulmustur.

Arkasindan gelen bir ¢ok ¢alisma da bu veriyi desteklemektedir (Leenen et al., 2000).

Ulkemizde cay tiiketimi son bes yilda artarak diinya siralamasinda birinci olmustur. Basta
Ingiltere olmak iizere, ¢ay tiiketimi atmus iilkkelerde cay siit katilarak i¢ilmektedir. Ulkemizde
siitlii ¢ay tikketimi yaygin olmamakla birlikte, Nogaylar siitlii ¢ayr dnemli oranda yiiksek
tiketmektedirler (Baser, 2011).

Literatiirde Nogay Tiirklerinin saglhigi ya da beslenmesi ve yasam tarzi {lizerine yapilan
her hangi bir calisma heniiz yoktur. Boylesine eski ve kuvvetli bir etnik yapmmn, beslenme ve

yasam tarzi ahskanliklarinin arastrilmasi 6nem arz etmektedir.

Nogay Tirkleri ise heniiz kiiltiir yapismi kaybetmemis olmasiyla birlikte, dilini ve
mutfagmi yasatan bir toplumdur. Diinyanin bir¢ok iilkesinde, etnik ve gd¢men toplumlarm
kiiltirel degisimi ile beraber beslenme ve yasamsal davranislari da arastirilmaktadir (Perez-
Escamilla, R., 2011). Bu a¢idan sosyal bilimler alaninda yapilmis ya da yapilacak olan
cahgsmalarin yam sra saghk bilimlerinde de yapilacak calsmalara ihtiyag vardir.

Nogay Tiirkleri, goctiikleri cografyalarin biiyiik bir kisminda dil ve kiiltiir yapismi

giiniimiizde de devam ettirmektedir. Calismamiz bir Tiirk boyuna ait olmasi sebebi ile hem



Tirk beslenme tarihi agisindan, hem de giiniimiizde bir baska cografyanmn yasam tarzinin

izlerini tagimakla, domestik ve uluslararasi bir degere sahiptir.

Nogay diyetinde 6ne ¢ikan ve uzun yillardir Nogaylarin hem ilag hem de besin olarak

tanittik lar1, Nogay cay, saghk acismdan merak uyandiran bir besin kaynagidir.
Bu calismada;

e Nogaylarm en ¢ok tikettikleri besin olan, Nogay cay tiiketiminin saptanmasi,
e Nogay Tiirklerinin beslenme ve fiziksel aktivitelerinin saptanmasi,
e Nogay cay tiketimine ait ve diger elde edilen verilerin saghga etkisinin

degerlendirilmesi amaclanmistur.



4 GENELBILGILER

Tarihte ¢aya ait en eski verilere sahip olan Cin, giiniimiizde de ¢ayin iiretim ve tiikketimine
liderlik yapan iilkkelerden biridir (Evans, 1992, Ukers, 1935). Caym Cin’de gegirmis oldugu
donem, tarimmin yapilmasi ve ticaretine kadar uzanmaktadwr. Daha sonralari basta Japonya ve
Asya’ya gelen Avrupal bilim adamlar1 yoluyla diger kitalarda da taninmaya ve tikketilmeye

baglanmistir (Mair et al., 2009).

Diinyada tiiketilen igecekler arasinda, tabii olan sudan sonra gelen icecek caydur.
Dogudan batiya tiim diinyada ¢esitli sekillerde tiiketilen bu igecege Latincede, “Camellia
sinensis” ad1 verilir. Taze yapraklardan, farkl tat ve kimyasal yapilarda bardagimmza kadar
gelen ¢ay, gegirmis oldugu siireglere gore temel olarak; siyah cay, yesil cay, sar1 ve beyaz gay
olarak smiflandirilmaktadir (Sharangi, 2009).

Caym oksidasyonu sirasinda olusan degisimler, ¢caya ait karakterize tat farkliliklarini
olusturur. Ornegin diinyada, tilketimi en yaygm olan siyah ¢caym fermantasyonu sirasinda
olusan aerobik oksidasyon neticesinde alinan iriin, diger ¢ay cesitlerine gore daha sert bir

aromaya sahiptir (Harold, 1992).

Cay bilindigi tizere farklh birgok cesidi olan bir bitkidir. Caym fiziksel ve kimyasal
ozelliklerine gore smiflandirimasi c¢ayin bilimsel olarak arastirilmasmi kolaylagtirmistir.
Caymn insan saghigmna etkisi iizerine yapilan c¢alismalar giderek artmaktadir. ilerleyen
zamanlarda c¢aym tipki eskiden ila¢ olarak kullanilmas: gibi farmakotik etkisine
bagvurulacagna dair veriler azimsanmayacak kadar ¢ogunluktadir. Bu durumda giderek artan
bu bilgi birikimini ele alarak degerlendirme ihtiyaci da beraberinde gelmektedir (Hayat et al,
2015).

Cay hakkinda her ne kadar nicelik olarak fazla ¢alisma olsa da, nitelik olarak ele
almabilecek calismalar daha fazla géze carpmaktadir. Avrupa menseli yaymlar caym insan
saglhgi lizerine olan etkisini aragtirmakla birlikte, Asya kitasinin tiikketim farklhiliklari sebebi ile
bu bolgelerde yapilacak olan ¢alisma ihtiyaci artmustir (Fan, 2016).

Ozellike Tirkiye’ de oldugu gibi cay tiiketimi ile paralel olarak ilerlemeyen ¢ay
caliymalarinin insan saghigi ve tikketim farkliliklar1 {izerine yogunlasmasi 6nemlidir. Caymn

insan saghgl icin degerli oldugu farkh alanlarca incelenmis ve ispatlanmistur.



Cay, viicut hiicre yapisinda antioksidan gorevde aktiftir. Caligmalar, ¢aym viicutta
kardiyovaskiiler hastaliklara karsi, hipertansiyon ve inme gibikronik ve dejeneratif hastaliklar
ile savagmadaki etkinligini ortaya koymustur (Mukhtar and Ahmad, 2000).

4.1 Diinyada Cay Uretimi ve Tiiketimi

Diinyada 50 iilkede cay yetistiriciligi yapimakta ve 160’dan fazla iilke bu cay1
tiketmektedir. Cay tiretim paylar, 2015 yilinda diinya likelerinde sirasiyla; Cin (2278t),
Hindistan (1208.66t), Kenya (399.211t), Sri Lanka (328.964t) ve Tirkiye (258.541t)’dir. Cay
tiketiminde ise tilkeler kisi basi tilkketim miktarina gore farklilik géstermektedir. Tirkiye’de
2015 yilinda, kisi basi cay tilkketim miktar1 3,5 kg ile birinci siraya ¢ikmustir. Ingiltere’de ise
son 6 yilda ¢ay tiikketimi %20 oraninda diigmiistiir. Diger yandan Amerika’da ¢ay tiikketiminin
onemli oranda arttig1 aciklanmistr. Amerika 2015 yilinda ¢ay1 en ¢ok ithal eden doérdiincii
iilke konumuna gelmistir. Cay tiiketim sekli iilkelere gore farklilik gdstermektedir. Ornegin
Cin, diinyanin en ¢ok cay iireten ve tikketen (1800t) {ilkesi olarak yesil cay1 tercih ederken,
tilkemizde %80 oraninda siyah ¢ay tercih edilmektedir (FAO 2015; Arts and Hollman, 2005),
(Sekil 1°de ulkelere gore gay tiretim paylar).

9%
ECin
M Hindistan
24 kd Kenya
M Sri Lanka

i Turkiye

27%

Sekil 1. Ulkelere gore cay iiretim paylart

Diinyada firetilen ¢ayin %70’ini siyah ¢ay, %23 iinii yesil ¢ay, %7’sini ise Oolong ¢ay
olusturmaktadwr. Yesil ¢ay, basta Japonya olmak iizere Cin, Endonezya, Vietnam, Hindistan,
Sri Lanka, Fas ve Afrika’da tilkketilmektedir (FAO, 2015; Evans, 1992). isleme teknolojisine
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oncliliik eden Cin’de en ¢ok tiiketilen ¢aylar; yesil ¢cay, siyah ¢ay ve Oolong ¢caydr (Lie et al,,
1987). Tim bu kategorilerde ¢ay yapraginin iglenmesindeki kritik nokta, yaprakta bulunan
oksitleyici enzimlerin (6rnegin polifenol oksidaz ve peroksidaz) aktive edilmesidir.
Fermantasyon swrasinda oksidasyon enzimleri harekete gecer. Cayin Kkategorilere

ayrilmasindaki tiim o6zellikler bu siiregte gerceklesir.

4.2 Camelli sinensis Simflandirmasi

Diinyada cay iiretim tekniklerine gore 3 ana grup altinda smiflandirilir;

1- Fermente (okside) olmus c¢aylar; bu gruba siyah cay girer,
2- Fermente olmamis caylar; bu gruba yesil ¢ay girer,
3- Yan fermente caylar; bu gruba ise iiretimi olduk¢a smirrli olan Oolong cay girer.

Fermente olmayan yesil cay iretiminde Oncelik, buhar vererek yas cay yapragmdaki
oksidasyon enzimlerini inaktif hale getirmektir. Sicaklik soku ile etkisiz hale getirilen bu
enzimler, yas ¢ay yapraklarinda bulunan klorofili par¢alayamadiklar1 i¢in iiretilen ¢ay yesil
renkte olmaktadir. Daha sonra kivirma ve kurutma gibi islemlerle devam edilir (Sharangi,
2009).

Siyah ¢ay i¢in fermantasyon asamasi en Onemli siirectir. Neredeyse siyah c¢ay ile
karakterize, tiim &zelliklerini bu asamada kazanir. Ik asamada yesil cay yapraklari
soldurulmaktadwr, buna takiben kivirma ve fermantasyon asamalarinda oksidasyon
enzimlerinin etkinlikleri sonucu, yesil ¢cay yapraginda bulunan fenolik ve diger maddelerin
oksitlenmesiyle c¢ay tipik kahverengi veya kirmizi rengini alir (Willson et al, 2012;
Fisunoglu, ve Besler, 2008). Siyah ¢aym temel kimyasal bilesenlerinden olan, theaflavin ve
theargubin yapilari bu asamada olusur. Her ne kadar yesil ve siyah ¢aydaki polifenollerin
fonksiyonel yapilar1 benzer olsa da, yesil caymn fermantasyona ugramamasindan dolayi
icerisinde ugucu madde vyapilar1 olusmaz (Celik, F., 2006; Harold, 1992). Tim bu
stireclerdeki kimyasal islemler kilit role sahiptir. Cayin islenmesinde temel amag, yas cay
yapraginda bulunan ve caym niteligine olumlu etki yapan maddelerin yitirilmeden ve
bozulmadan isleme sonucu kuru caya ge¢mesini saglamak, olumsuz etki yapabilecek

maddeleri zararsiz sekle doniistirmek ya da yok etmektir (Sharangi, 2009).



4.3 Cay Bitkisinin Iklim Ortamm

Cay bitkisinin oldukga hassas bir iklim yapisi istemesi nedeniyle her bdlge
yetistiricilige uygun degildir. Hindistan ve Cin, diinya ¢ay tarimmda 6ne ¢ikan iki iilkedir.
Tirkiye ¢ay tlriiniiniin ¢ogunu i¢ pazarda kullanmaktadir (Caykur, 2017; Caykur, 2016).

Ulkelerin cay mahsulleri arasmda lezzet ve kalite agismdan oldukca farklilik
goriilmektedir. Cay tropikal ya da sub tropikal kosullar ister. Toprak veya iklim sartlari
diisiiniiliirse, ¢ay yetistirilmesi icin cografya kisitlamas1 mevcuttur. iklim degisikliklerine
oldukca cevap veren bir bitkidir. Ornegin hava sicakliginm 0°C’nin altma diismesi, istenen bir
durum degildir. Sicaklik -15°C’ye diistiigiinde ise ¢ay bitkisi donar, renkleri koyulasir ve bitki
Olir (Sharangi, 2009; Cay Sektor Raporu, 2016).

Tirkiye’deki en genis iiretim payma sahip olan Rize’deki meteorolojik parametrelere
gore, ortalama 60 yilda Aralik, Ocak, Subat ve Mart aylarinda sicaklik derecesi 10°C’nin
altinda seyretmektedir. Bu siiregler ise ¢caymn gelisme, duraklama ve cay bitkisinin dinlenme
donemine girmektedir. Burada dikkat edilmesi gereken bir durum ise kimi likelerde cay
hasadinmn 12 ay siire ile devam ederken Rize’de ve diger liretim alanlarimizda bu siire 5-6 ay

ile smrh olmasidir (Fisunoglu ve Besler, 2008; T.C. Orman ve Su Isleri Bakanligi, 2010).

Tirkiye’ de ¢ay hasadinin 3 kere yapilmasi her ne kadar tretimde diger iilkelerin
arkasinda kalmamiza sebep olsa da, viicut saglhigina olumlu etkisi vardir. Tirk ¢ay1 diinyada
kar iklimi goren, kar ile yikanan tek caydwr. Yil i¢inde de bolca yagis alan toprak, asiri
yikanma sebebi ile, her ne kadar fosfor ve azot gibi maddelerden fakir kalsa da, bu yikkanma
topragmn zararali maddelerden (pestisit gibi) armmasi ve asit diizeylerinin optimal olmasi i¢in

milkkemmel bir ortam saglamaktadir (Doganay, 2006; Celik, ve Celik, F., 2014).

Sonug olarak ¢ay bitkisinin iriin miktar1 sicaklikla artar. Fakat bu durumda cayin
niteliginde olumsuz bir degigsik meydana getirir. Ani sicaklik artis1 genellikle bitkiye zarar
verir. Rize’de ise 60 yil igerisinde en yiiksek sicaklik Mayis ayinda olup, 38,2 dereceye kadar
arttig gdrillmiistir (T.C. Orman ve Su Isleri Bakanligi, 2010).

Werkhoven (1978)’a ait cay raporuna gore, cay yetistiriciligi yapan {ilkelerde,
fermantasyon aninda uygulanan sicaklik dereceleri farklidr. Ornegin Sri Lanka’da 21-26°C
arasinda degisen sicaklklarda, Assam’da ise 27°C’de fermantasyon yapilmaktadir. Bu

sicakliklarda ¢ay deminin en koyu sekilde oldugu ve ¢ay kokusunun azaldig1 saptanmustir.



Endonezya’da ise 1800 m yiikseklikteki cay fabrikalarinda 22°C fermantasyonun uygun
sekilde gergeklestirilebilmesi igin, nispi nem miktar1 yikksek tutulmaktadir (Sharangi, 2009).

4.4 Nogaylar
4.4.1 Nogaylann tarihcesi

Nogaylar, kayitlarda Altin Ordu Devletinin (1227-1502) igerisinde yasayan bir kabile
olarak gecmektedir. Nogay Hanligi bugilinkii Rusya ve Kuzey Kafkasya topraklarindan,
Romanya topraklarina kadar uzanan bir cografyada hiikkiim stirmiistiir. (Bayraktar, 2008;
Arslan, 2015). Kaynaklarda genellikle Tatar ismi ile gegen Nogaylar1 Kirmm Tirkleri ile
karistrmamak gerekir. Nogaylar diger Kafkasya halklarindan farkli olarak, gé¢ boyu tarzinda
bir hayat stirmiiglerdir.

Cesitli devletler ile irtibat kuran Nogaylar, zamanla savas ve politik sebeplerden otiir,
Kuzey Kafkasya, Dagistan ve Kirim bolgelerine ¢ekilmislerdir. Giiniimiizde bu bolgelerde
varlklarini sirdirmeye devam etmektedirler (Giindiiz, 2012; Akbaba, 2013).

4.4.2 Nogay goc ve iskanlan

Kirim savagindan kagarak Osmanliya siginan Nogaylar; Suriye, Rumeli ve Anadolu
topraklarinda iskAn edilmislerdir (1856-1876). ik olarak Adana/Ceyhan bélgesine
yerlestirilmis, daha sonra farkh illere gogmiislerdir. Nogaylarin geldigi Kafkasya, Dagistan ya
da Krim’in bozkirlari, gogebe hayat tarzin1 gerektiren cografyalardir. Dolayist ile sosyal ve
kiiltlirel yapilarinin bu yasantiya uygun oldugu goriilmektedir. Osmanli topraklarinda iskan
edildikleri bolgelerden, ihtiyag ve sosyal yapilarinin bir geregi olarak go¢ etmeleri ve farkh
topraklara yerlesmeleri bunun bir sonucu olarak goriilmektedir. Buglin Nogaylar tahmini
olarak 90,000 bir niifisa sahiptirler (Arslan, 2015; Bayraktar, 2008).

Nogaylarm en yogun olarak yasadiklar1 Rusya ve Dagistan, savas sebebi ile disariya
Oonemli oranda go¢ vermistir (Arslan, 2015). Tirkiye’ye gd¢ eden Nogaylar devlet iskan
politikas1 geregi belirli bolgelere yerlestirilmislerdir. Zamanla yasadiklar1 bolgenin dokusunu
alan Nogaylarin, sosyal hayatlarnda ve mutfaklarinda muhafaza ettikleri gelenekleri, bu

kiiltiire] mirasm tiim diinyaya taninmasmda ve yasatilmasinda onemli bir faktdrdiir (Arslan,

2015; Derm, 2010), (Sekil 2°de Nogaylarm 1989 yilina ait, niifus dagilimu).



M Rusya Federasyonu
Dagistan M.C.

15% i Stavropolsky Kray

50%
M Karacay - Cerkez M.
Oblasti

M Cecen-ingus M.C.

M Diger

Sekil 2. Nogaylarmm 1989 Yina Ait Niifuss Dagilim1

Nogay kiiltiiriiniin yerlestirilmesi ve yasatilmasi agisindan dnem tastyan Nogay Kiiltiir
ve Yardimlasma/Dayanisma Dernekleri, birgok ilde gdrev yapmaktadir. Bu dernekler araciligi
ile edindigimiz bilgilere gore, Nogaylar Kafkasya’dan ilk defa 4 boy/kabile halinde Kirim’a
yerlesmislerdir. Daha sonra Tiirkiye’ ye go¢ eden Nogaylar zamanla Ankara ve Konya’ nin
cesitli koylerinde yerlesik hayata gegmislerdir. K&y haneleri ortalama 30-60 arasinda olup
modernlesmenin getirdigi tesviklerle biiyiik sehirlere oldukca fazla gé¢ verilmistir (Arslan,
2015).

4.4.3 Giiniimiizde Nogaylar ve sosyal yasantilan

Calismamizda gerek Nogay kiiltlirii gerekse Nogay Cay agisindan temsili bolgelerin
se¢ilmesine 6zen gosterilmistir. Dernekler aracilig: ile edindigimiz bilgilere gore, Ankara ve
Konya’nmn bir kisim koyleri bu acidan temsili Ornekler sayilabilir. Arastrmamizda
Ankara’nmn Sereflikochisar bolgesindeki; Akin (agin) koyt, Sekerkdyili, Dogankaya koyi
(eskiadi ile Qarapqur, Karakaya veya Abdulgedigi) olmak iizere ii¢ kdy, Nogaylarm en sik ve
yogun olarak yasadiklar1 bolgeler olarak belirtilmektedir (Arslan, 2015).

Gilinlimiizde toy ad1 altinda diizenledikleri toplantilar, diinyanin her yerinden Nogaylari
bir araya toplamaktadr. Bu torenlerde kadim Noagay tarihine atifta bulunulur, at binilir ve

Nogay kiiltiiriine ait ¢esitli oyunlar sergilenir.

10



Toylarin can alic1 sembolii ise servis edilen Nogay cay ve Nogaylara ait boreklerdir.
Ayaksay, Nogaylar1 diger Tiirk boylarindan ayran en 6nemli 6zelliklerindendir Nogaylar1
konu edinen calisma ve kitaplarda daha ¢ok Nogay tarihi ve diline, politik konum wve
yerlesimine dikkat ¢ekilmistir. Nogay beslenmesi ya da mutfagma ait ilk calismalardan biri
olarak kabul edilen “Eviiya Celebi Seyahatnamesi” Nogay beslenmesinin temellerini ortaya
koymaktadir. Evliya Celebi, Romanya’dan Kafkaslara kadar birgok Nogay boyunda misafir
edilmistir. Eserde, Nogaylarin yerlesim yerlerinin olduk¢a yaygin olmasma karsin beslenme
ve yasam tarzlarmin birbirine yakm olmasma dikkat ¢ekilmistir (Kmrimli, 2012; Bayraktar,
2008; Derin, 2010, Baser, A. 2011). Celebinin eserinde Nogaylarn gé¢men olmalari
yasamlarmin her sahasini etkilemektedir. Et bazli bir beslenme tarzlari olmakla birlikte Nogay

caymt (Ayaksay) tiikettikleri ve ikram ettikleri de bu eserde belirtilmektedir (Baser, 2011).

4.44 Nogay cayl

Nogay ¢ay1 hemen hemen tiim Nogaylarda tiiketilmektedir. Genellikle giin icerisinde
oglinler ile birlikte tikketilmektedir. Halk arasinda farkl tarifleri olan Nogay ¢aym icerisinde
temel olarak; siyah cay, siit, karabiber ve tuz vardir. Bunun diginda; kaymak, tereyagi, ceviz
eklenerek de tikketilmektedir. Kasede servis edilen ¢ay, corbayi andirmaktadir. Cayn igerisine
daha Onceki zamanlarda atilan karabiber, ceviz ve tereyagi simdilerde yaygmn olarak
kullanilmamaktadr. Fakat 6zel giinlerde bu eski tarifin de uygulandig1 belirtilmistir. Caym
yaninda daha ¢ok hamur igleri kram eden Nogaylarin en sevdikleri boreklerden biri de ¢i’
borektir. Giinlimiizde Nogay cay, halkin misafirlerine ikram ettigi ya da anlam ve 6nemi olan
giinlerde toplu olarak tikketilen bir igecektir. Nogaylar, c¢ay kiiltiirlerini hayatlarmm bir

parcasi haline getirmistir.

Nogay cay Tiirkiye’ nin pek gok farkli cografi bolgesinde titketilmektedir. Ornegin, ilk
iskan yerlerinden biri olan Adana ilinde yogun olarak yasayan Nogaylar, daha sonra hem
disardan go¢ almis hem de disariya gd¢ vermistir. Dolayist ile bu bdlgenin ¢ay tiiketimi diger
bolgelere gore farkhilik gostermektedir. Bazi Nogay bolgelerinde, Nogay c¢ayin ¢ok az
tiketildigi ya da tiiketilmedigi goéze ¢arpmaktadir.

Nogaylarin yogunlukla yasadigi Adana ilinde gerceklesen 1993 depremi bir kisim
Nogay gociine yol agmustir. Yerine Korfez savasi sonrasi yerlestirilen Kiirt ailelerin Nogay

Kiiltiirinden 6nemli oranda etkilenmeleri, Nogay kiiltiir ve geleneginin etkisini incelemek
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icin 6nemli bir 6rnek teskil etmektedir. Giinlimiizde bolgedeki ailelerin 6zellikle sabahlar1

tikettikler1 Nogay cay1 sahiplendikleri aktarimistir (Kmrml, 2012).

4.5 Cay ve Saghk

Cay yapragmmm %30’unu olusturan ve antioksidan olarak ¢ayin en etkin yapis1 olarak
bilinen polifenoller, siire gelen ¢alismalarda merak konusu olmustur. Bu calismalarda, immiin
sistem ve kronik hastaliklarla savagsmada onemli olan bu bilesiklerin bilingli olarak
tiketilmesi gerektigi tavsiye edilmistir (Fernando and Soysa, 2015; Arts and Hollman, 2005;
Philippe et al., 2013). Son yiizyilda insidans1 giderek artan dejeneratif ve kronik hastaliklarin
yasam ve beslenme stilleri ile olan iliskileri kagmilamazdr (Ryan and Petit, 2010).

Oksidasyon, yasamsal faaliyetin bir sonucudur. Bununla birlikte reaktif oksijen
tirlerinin okside olmasi, 6zellikle lipit ve proteinlerin bu oksidasyondan gereginden fazla
etkilenerek, viicutta cesitli dejeneratif hastaliklara yol agmaktadir. Reaktif oksijen tiirlerinin
oksidasyonuna neden olan birden fazla faktor sayilabilir; kotii beslenme, hava kirliligi,
radyasyon gibi. Bu tiir dejeneratif hastaliklarin pesi sra gelen kronik hastaliklar glinlimiizde
toplumun saghgmi tehtid eden en 6nemli unsurlardandir (Wierzejska, 2014). Kronik
hastaliklarin hastaliklarin tedavisi ve Onlenmesinde antioksidan kaynaklara ilgi giderek
artmaktadir. Ozellikle flavanoid ve katesin iceren besinlerin degeri, tedavi beslenmesinde 6ne
cikmaktadr (Ryan and Petit, 2010).

Diinyadaki birgok kiiltiiriin mutfaginda bilingli ya da bilingsiz olarak tiiketilen cay, en
zengin polifenol kaynaklarindan biridir (Moser et al., 2014). Kiiltiiriin yan1 sira saghkli
oldugu i¢in de tercih edilen cay, serbest radikallere kasi olan antioksidan 6zelligi sayesinde
bircok kronik hastaligin 6nlenmesinde dikkate deger bir besin kaynagidir. Giinlik tiketim
miktarma baglh olan bu etkileri; alzehimer, ateroskleroz diyabet, hipertansiyon, Parkinson ve
diger bircok dejeneratif hastaliklarin onlenmesi ve tedavisinde kullanilabilecegi ifade
edilmektedir (Philippe et al., 2013; Bonner et al., 2005; Moser et al., 2014). Diinya genelinde
%78 oraninda tilketilen siyah c¢ay; fenolik bilesenler, gallik asit, kafein ve katesinler gibi
farkl antioksidan Ozelliklere sahip bir yapidadr (McKay and Blumberg, 2002).

Antioksidanlarin viicuttaki temel gorevleri hiicreleri serbest radikallerin sebep oldugu
hasardan korumalaridir. Ozellikle sehir hayatinda olan ve devamli olarak kirli hava, sigara

dumani, stres gibi durumlara maruz kalan toplumlarda, bu hasarin daha da yiksek oldugu
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bilinmektedir. Kronik hastaliklarmm ve 6zellikle koroner hastaliklarin artmasi ile antioksidan
kapasitesi yiiksek olan besinler 6nem kazanmustir (Ryan and Petit, 2010; Percival, 1996;
Sharma et al., 2008).

Bu degerlendirmeler gbz Oniine alinarak, toplumlarin yasam stilleri, beslenmeleri ve
cografyalari temel alinarak, total antioksidan alimi aragtrilmistir. RDA gibikuruluglar giinliik
antioksidan ihtiyacin1 bu veriler 1s1¢inda yaymlamis olsa da, antioksidan iceren besinlerin
yetersiz kalmasi s6z konusudur. (Percival, 1996; Moser et al., 2014;Fernando and Soysa,
2015). Koroner kalp hastaliklar1 ve kronik inflamasyonlarda olusan peroksidasyonun azalmasi
ile iliskilendirilen katesinler, beslenmede 6nemli bir yere sahiptir (Ryan and Petit, 2010; Frei
and Higdon, 2003).

4.6 Polifenoller ve Saghk

Tiim diinyada farkl sekillerde tiikketilen ¢ay zamanla en temel ve vazgegilemez bir
icecek haline gelmistir. Giinliik tikketilen polifenol kaynaklarinmn birgok hastaligi engellemede
Oonemli bir role sahip oldugu, ¢alismalarla tespit edilmistir (Philippe et al., 2013; Weisburger,
1999).

Almanya’da yapilan bir ¢aligmada, kahveden alinan polifenollerin 11 mg/giin oldugu ve
polifenol ihtiyacinin %92’sini karsilayabilecek olan 206 mg/giin kafeik asitin meyve ve
meyve sularindan karsilandig1 tespit edilmistir (Manach et al, 2004). Tiirkiye’de ise son
yillarda, kisi bas1 ¢ay tikketim miktar1 irlanda ve Ingiltere gibi iilkeleri geride birakarak, ilk
srrada yer almistir (FAO, 2015).

Diinyada kahve ya da ¢ay yoluyla polifenol tikketimi artmis olan birgok iilke vardir. Cay
ve kahwvenin artan tiikketimine paralel olarak bu konudaki ¢alismalar da artmaktadir. Cay
polifenollerinin en kuvvetli 6zelligi olan antioksidan yapisi, oksidatif stres ile sonuglanan
kardiyovaskiiler hastaliklar alaninda biiyiik bir umut olmustur (Manach et al., 2004; Manach
et al., 2005). {lgi ¢eken bir diger alan ise kanser ¢alismalaridir. Artan polifenol tiketimi,

azalan meme kanseri insidans1 ile iliskilendirilmistir (Sun et al., 2005).

4.6.1 Polifenollerin yapisi

Cay temel bilesenlerinde; polifenol, alkoloid (kafein teobromin), amino asit (l
theanine gibi), karbonhidratlar, mineraller (aliminyum, florid) ve proteinler bulunmaktadir.

Bilesiminde bulunan katesin, flavanol, theaflavin, thearubignis ve fenolik asit icerigi saglhga
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olan etkisi ile iliskilendirilmistir. Bu yapilar polimerik polifenollerin alt gruplardir. Cay
yapraklarindaki enzimatik reaksiyon sonucu ortaya ¢ikar (Philippe et al, 2013; Zhang et al.,
2018).

Polifenoller temel olarak 2 alt grupta toplanabilir, bunlar; fenolik asitler ve
flavonoidlerdir. Bu gruplar temel olmak {izere, bunlarin disinda polifenolik yiizlerce farklhi
aromatik halkalarm kombinasyonlar1 bulunmaktadir. Polifenoller baz1 spesifik 6zelliklerine
gore smiflandiridir. Bu smiflandirmalar heterosiklik tiplerinin fonksiyon farkliliklarma gore
adlandmrilir. Bunlar; flavonlar, flavanonlar, isoflavonlar, flavonollar, flavanol ve antasiyanin

bilesikleridir (Celik F., 2006).

Katesinler caydaki total flanoidlerin ¢cogunlugunu olusturan bilesiklerdir (Yuksel ve
ark., 2010). Caymn temel katesinleri; (-) epigallokatesin (EGC), (-) epikatesin (EC) ,
epikatesingallat (ECG) ve en yogun olarak bulunan (—) epigallokatesin gallat (EGCG ) olarak
adlandmilirlar (Sekil 3°de iimajor cay polifenollerinin kimyasal yapilar1 verilmistir). Yesil
cayda bulunan bu katesinlerin oksidasyon siiresi sonucunda ¢aym pigmenti de denilebilecek
iki maddesi olan theaflavin ve thearubigine doniismesi, siyah ¢ay ile karakterize olan yapiy1
ortaya ¢ikarrr (Zhang et al.,, 2018; Fernando ve Soysa 2015).
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Tablo 1. Siyah ve yesil caym icerisindeki polifenolik bilesiklerin kuru agirliklari

Siyah Cay Yesil Cay

% Kuru agirhk %Kuru agirhk
Epikatesin 0.50 3.68
Epigallokatesin 0.99 9.79
Epikatesingallat 0.79 4.08
Epigallokatesingallat 1.74 14.00
Theaflavin 0.16 -
Theaflavin-3-gallat 0.14 -
Theaflavin-3'- gallat 0.04 -
Theaflavin-3,3 -digallat 0.05 -
Thearbigin - -
Flavanols 1.65 1.60

Siyah ve yesil cayda bulunan katesinler, oksidasyon siirecinde farklilik gostermekle
birlikte, antioksidan aktivitesi olarak esit sekilde etkindir. Her besinde farkli miktarlarda
bulunurlar. Polifenolik kapasitelerini, aromatik halkalarinda bulunan hidroksil grubunun

pozisyonu ve sayisi belirler (Leung et al., 2001; Philippee et al., 2013; Jaziri et al., 2009).

Diyette polifenollerin yeterli miktarda bulunmamasi, antioksidan kapasitesinin diisiik
olmasi ile sonuglanr. Diger yandan polifenollerin viicuda alindiktan sonra diger besin 6 geleri
ile etkilesime girmeleri, emilim oranmi disiiriir (Arts and Hollman, 2005; Manach et al.,
2004). Klinik ¢ahsmalar siitiin, kakao polifenollerinin biyoyararhligmi etkileyerek
antioksidan Ozelliklerini disitirdiigiinii savunmuslardir. Fakat elimizdeki wveriler kesin bir

sonuca varmak icin yeterli degildir (Leenen et al., 2000).

15



OH OH OH

©/OH A _OH OH
HO O ©/ [ I

& OH "OH < 10K
OH H OH
)
OH
OH
= |
HO NN HO
|
= gy COOH
OH OH H
o)
OH HO H
OH OH

Sekil 3. Major ¢ay polifenollerinin kimyasal yapilari; (a) (+)- Katesin; (C); (b) (-)- Epikatesin
(EC); (¢) (-)- Epigallokatesin (EGC); (d) (-)- Epikatesin-3-halat (ECG); (e) (-)-
Epigallokatesin-3-gallat (EGCG); (f) Gallik asit (GA)

4.7 Caym Potasyum Icerigi

Viicutta potasyum, %70-751 kas dokusunda bulunur. Diyetle alinan potasyum miktari
yaklagik olarak 80 mEq/giin’ diir. Viicuttaki potasyum insiilin hormonu ile dolayl olarak
ilgilidir. Dolasimdaki insiilin seviyesi potasyumun hiicre igine gegisinden etkilenir. Insiilin
sekresyonu hiperkalemi durumunda artar, hipokalemi de ise azalarak potasyum dengesi
saglanir. Amerika’da %3’ liik bir kesimin yeterli olarak tikettiZi potasyum miktar1 giinliik
4700 mg’dr. Bunun yaninda 6zellikle Tiirk diyetinde dnemli bir yere sahip olan gayin bir
fincaninda yaklasik olarak 60- 70 mg potasyum bulunur. Cay, potasyum i¢in degerli bir
kaynaktr (Weaver, 2013; Pierson et al., 1974).

Potasyum viicutta primer olarak kan basincinda, Kkalp-damar saghgi ve kemik
saghginda, normal viicut kas sisteminde ve oOzellikle kalp sinyal sisteminde etkindir.

Potasyum %90 oraninda bdbreklerden elimine edilir. Bobrek fonksiyonlarinda bir bozulma
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sOz konusu ise hiperkalemi riski ortaya ¢ikar. Bunun yaninda antihipertansif ila¢ kullanan
hastalar, 6zellikle kalp hastalar, diyabet ya da bobrek hastalarmm hiperkalemi riski
artmaktadir. Bu gibi vakalarda diyet yaklasimi kaginilmazdr. Viicutta potasyumun
azalmasma ise hipokalemi adi verilir. Bu durum genellikle besin yolu ile alimm azalmasi
halinde ya da viicut fonksiyonlarinda bir bozulma ile ortaya ¢ikar (Pierson et al.,, 1974; Yang
et al, 2011).

Potasyum yetersizligine bagh bir diger tablo ise kemik hastaliklaridir. Beslenme ile
dogrudan iliskili olan kemik saghg1 birgok toplumda risk altindadir. Ozellikle diisiik kalsiyum
tiketen toplumlarda artan osteoporoz ve diger kemik hastaliklari, beslenmenin yetersiz
olmasina baglanmaktadir (Pierson et al., 1974). Giiniimiizde osteoporoz zellikle orta yas ve
yashlarda goriilmektedir. Kemik mineral yogunlugu, kalsiyumun kullanilmasi i¢in hayati
Onem tagtyan potasyumdan yetersiz bir diyet sonucu azalabilmektedir. Giinlik tiiketilen

besinlerden birisi olan ¢ay biinyesinde yeterli kadar potasyum bulundurmaktadir.

4.8 Cay Tiiketimi ve Hastahklarla Tliskisi

Ozellikle kalp hastaliklar1 ve inmeden sorumlu olan hipertansiyonun kontrol altina
alinmasi, 6nemlidir. Besinler ile alnan potasyumun kan basincini kontroliinde etkindir.
Antioksidan olan flavanol, karatonoid gibi gruplardan zengin bir beslenme, hipertansyon
tedavisindke DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) diyetinin temelini
olusturmaktadwr. Yeterli miktarda potasyum ve antioksidan i¢eren bir diyet ile hipertansiyon
kontrol altma alnabilir (Most, 2004).

Potasyumun diyette artrilmasi hipertansiyon insidansinin %17 oraninda diigmesi ile
sonu¢lanmustir (Roger et al., 2012; Lin et al., 2003). Amerika’da 2005-2008 yillar1 arasinda
niifusun 1/3’1lik bir kesimine hipertansiyon tanisi konmustur. Bu durumun nedenlerinden biri
de, Amerikan diyetinin meyve ve sebzeden fakir olmasidir. Yapilan calismalarda potasyum ve
hipertansiyon arasinda pozitif iliski izlenmistir. Cay, Amerika gibi tikketimi olduk¢a diisik
olan iilkelerde, hipertansiyonu dnleme amacl parametrelerden biri olarak degerlendirilebilir

(Roger et al., 2012; Dietary Guidelines Advisory Committee, 2010).

Japonya’ da 9585 hipertansif hasta iizerinde yapilan bir calismaya gore giinliikk yeterli
potasyum alimmin artrilmasi ile sistolik ve diastolik kan basmcinda disme izlenmistir.

Benzer bir calisma, Amerika ve Ingiltere’de yapilmistir. Kan basinci parametrelerinde,
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Amerika’da benzer sonuglar vermekle birlikte ingiltere’de yeterli bir diisiis izlenmemistir. Bu
durum potasyum alimmin, yasam stili, besin kaynaklar1 ve wk gibi degiskenlerde farklilik
gosterebilecegini ifade etmektedir (Most, 2004).

49  Cay ve Mikro Besin Ogeleri
4.9.1 Cay icerisinde bulunan mikro elementler

Caym insan metabolizmasinin ihtiyac1 olan elementleri saglamasi, yeterli bir tiiketim ile
miimkiindiir. Ozellikle; Kobalt, Bakir, Demir, Manganez, Molibden, Cinko gibi elementleri
iceren ¢ayin, bu agidan saghga olan faydasi, kiigciimsenmemelidir. Bu elementlerin yetersiz
allmmasmim insan viicuduna olan etkisi son yillarda bircok ¢alismada dikkat ¢ekmektedir

(Stelmach etal., 2015; Karak and Bhagat, 2010).

Cay bitkisinin beslenmesinde hayati dnem tasiyan bu elementlerin gereginden fazla
artmas1 sonucunda bitkide, insan saghgi i¢in tehlikeli olan agr metal birikmesi izlenir. Global
olarak en sik tiiketilen ve bircok ilikenin belirli menselerden ithal ettigi ¢ay, icerdigi ¢esitli
elementlerin insan sagligma olan etkisi ile ister istemez dikkat ¢ekmektedir. Bu durum basta
Hindistan’ da iretilen Assam c¢aymm agir metal iceridi sebebi ile, global cay tiiketici ve
ireticilerini  endiselendirmektedir. Cay bitkisine dogru bir beslenme saglanmamasi

durumunda insan saghginin da tehlikeye girebilecegi vurgulanmistr (Karak et al., 2017).

Cay bitkisinin, igeriginde bulunan agr metaller, ¢aym islenmesinin ardindan ¢ayin
demlenmesi ve insan metabolizmasma girmesine kadar kendini korur. Insan viicudundan
elimine edilmesi ise uzun bir siire¢ gerektirir. Bu siiregcte 6zellikle insan hiicre sistemine zarar
veren bu agr metallerin varligi norolojik ve fiziksel hastaliklara sebep olabilmektedir
(Seenivasan et al., 2008).

4.9.2 Cay tiiketiminde toksisite riski

Cayda normalde insan saghgina faydal olarak goriilen baz1 elementler, insan viicudu
igin toksik madde olusturabilir. Son yillarda yapilan ¢alismalar ¢ayin yiksek antioksidan
Ozelligine ragmen insan viicuduna yeterli kadar antioksidan saglayamamasini arastirmaktadir.
Caymn bu toksik 0Ozelligi genellikle tiketilen miktara baghdir. Giinlik Onerilen miktarin
iizerine ¢ikilmasi olasi bu elementlerin viicudun elimine edebileceginden fazla alinmasi
demektir. Viicutta toksisite yapan bu elementlerin varlig: tikketilen ¢ayin nerede iiretildigi ile

iliskilendirilmistir (Mehra, etal., 2013; Karak et al., 2017; Jana et al., 2017).
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4.9.3 Camelliasinensisve demir etkilesimi

Demir elementi insan yasaminda, bebeklikten yetiskinlige ve yashliga kadar elzem
olan bir besin kaynagidr. Demir dogada birgok bitkide oldugu gibi, ¢cay bitkisinin yapisinda
da bulunur. Demir Camellia sinensis bitkisinin beslenmesi i¢in olduk¢a 6nemli bir elementtir.
Bitkinin igerisinde az ya da ¢ok olabilir. Az olmas1 6zellikle bitki i¢in iyi olmamakla birlikte,
fazla olmasi ise insan saghgini tehdit eden bir durumdur. Asidik bir yapida olan ¢ay bitkisi,
fazla miktarda demiri, ¢caym islenmesi ve demlenmesi sirasinda muhafaza eder ve bu element,
insan viicudu i¢in zararli dedigimiz agir metal birikmesine neden olabilir (Walker and
Connolly, 2008; Bjorn et al., 1974).

Bitkinin yasaminda oldukga esansiyel bir besin kaynagi olan demir, insan viicudunda da
yasamsal fonksiyonlarin devam i¢in gereklidir. insan viicudunda en primer gdrevlerinden biri
olan oksijen tagima programi sayesinde, enerji liretimine katki saglar. Demir eksikliginde
sik¢a rastlanan yorgunluk dispnesi belirtilerinin bir sebebi de, viicutta yeterli miktarda oksijen
tasinmamasidir. Yine demir parametrelerinden ve demir eksikliginde kanda bakilan
hemoglobin, kirmiz1 kan hiicrelerinde bulunur ve oksijen tasmmmasinda gorevli olan bir

proteindir. Bu parametrelerin azalmast durumunda viicutta enerji yetersizligi gelisir

(Spichiger etal., 2012; Anthony et al., 2016).

Metabolizmada ¢esitli sebeplerden otiirii demir seviyeleri azalabilir. Ornegin; viicutta

bir kanamanin varligi, kanser, iilser ya da enfeksiyon gibi. Bu riskler tarandiktan sonra,

kisinin beslenmesine bakimalidir (Fan, 2016; Khan and Tisman, 2010).

WHO (World Health Organization) verilerine goére anemi teshisinde hemogloblin
seviyesi; 12 yas alt1 gocuklarda 11-11,5¢g, ad6lesan erkek ve kizlarda 12 g, gebe bayanlarda
11g ve erkeklerde ise 13g olarak belirlenmistir. Demir eksikligi olup olmaksizin, serum
ferritine gore degerlendirilir (Nelson and Poulter, 2004). WHO raporuna gore, diinya
niifusunun bir¢ogunun etkilendigi demir eksikligi anemisi, diyetin yetersiz kalmasi ve
emilimin diisik olmasi ya da emilimi negatif yonde etkileyen beslenme davraniglaridir.
Heme olan demir kaynaklarindan yetersiz beslenme, sebze agirliktaki heme olmayan
kaynaklarm verimsizligi ve beraberinde gelen yanlis beslenme davranisi, anemi ile
sonuglanabilir. Bu tabloda hastanin anemisinin temel kaynagini bulmak tedaviden 6nce gelir.

Hastanin 6zellikle demir emilimini engelleyebilecek olan gay tiiketimi ve 0giin zamanlamasi
sorgulanmalhidr (Fan, 2016).
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4.9.4 Cay tiikketimi ve demir emilimi

Caym yapisnda bulunan ve antioksidan 6zelligi ile 6ne c¢ikan polifenoller bazi
durumlarda demir elementi ile etkileserek, intestinal bdlgede c¢oziinemeyen bilegikler
olusturmaktadrr. Ozellikle demirden zengin olabilecek bir § giiniiniin arkasindan i¢ilecek olan
cay, besinlerin intestinalde etkilesime girmesine sebep olabilir. Beslenme ve diyet
ahskanliklarinin bu gergevede takip edilmesi onemlidir (Lopez et al., 2016).

Demir ile etkilesim iki sekilde artar ya da azalr. Birincisi, 68lindeki demir miktari,
ikincisi, Ogiindeki polifenol miktaridir. Bunun yaninda tahillarda bulunan fitik asit ve

polifenolden zengin sebzelerin bagirsak limeninde demir emilimini azaltabilecegi

bilinmektedir (Weiss and Goodnough, 2005; Fan, 2016).

495 Cay tiiketim zamanlamasi

Cay tiiketiminin diyetteki yeri birgok aragtrmada konu olmaktadir. Ornegin gaym
ogiin ile birlikte tiiketimi ya da 6giin dncesi ya da sonras1 tiketimi dikkat gekmektedir. Cayimn
ogiinlerle birlikte tiiketimi, anemi riskini artrmaktadr. Ozellikle ana &giinlerin yaninda
tiketilen ¢ay demir emiliminin kalitesini diisiiriir (Razaguil and Barlow, 1991). Fakat bu
durumun risk seviyesi, cay tiiketen kisinin demir parametrelerine baghdir. Daha diisik demir
seviyesi olan kisilerin riski daha yiiksektir. Cay tikketiminin ¢giinlerden 6nce ve sonra en

azindan bir saat aralikla tikketiimesi ¢ahsmalarin ortak kamsidir (Fan, 2016).

Demir seviyeleri riskli olan bireylerin beslenme diizeni planlanmalidir. Ornegin, heme
demirin miktar1 diyette artirilarak cay tiiketimleri 6giinlerden bir saat sonra ya da dnce
olmahdir. Ozellikle Tirkiye gibi cay tikketimi oldukca artmus iikelerde, total beslenmenin
kalitesi Onemlidir. Diyette demir emilimini arttirabilecek askorbik asit igeren besin
kaynaklarma yer verilmelidir. Anemi s6z konusu oldugunda, kisinin saghk davraniglarmm
biitiinii ile izlenmesi kaginilmazdwr. Tedavi edilen aneminin tekrar etmesi bu durumun

kantidr.

4.10 Siit Tiiketimi ve Saghga Etkisi

Siit, insanlik tarihinde yiiz yillardir tiiketilen degerli bir icecektir. Son yillarda besin
degerinin bir¢ok ¢alisma ile daha iyi anlagilmasi, tiikketiminde artisa yol agmistir. Hem sivu

hem de besin yerine gegen siit, igeriginde; kalsiyum, demir, fosfat ve C vitamini digindaki
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hemen hemen biitiin makro ve mikro besin 6gelerini barindiran vazgegilemez bir igecektir.
(Unal ve Besler, 2008).

Ozellikle ¢ocukluk, gebelik-emziklilik ve yashlik donemlerinde kemik saghg1 agismdan
onemi bilinen siitlin, saghga olan pozitif etkilerinden faydalanmak i¢in, ihtiyaca gore, giinliik
miktarma uygun olarak tiiketilmeli, biyoyararliligmi diisiirebilecek durumlardan kagmilmasi

tavsiye edilmektedir (FAO, 2013).

Sttiin  antioksidan kaynagi, whey proteinleri ve yapisindaki yagda c¢Oziinebilir
bilesiklerden gelir (tokoferol, karotenoid, retinoller gibi). Fakat oldukga hassas olan bu
ozelligi, birgok faktorden etkilenebildigi i¢in, markalar arasi kalite farklihklar1 mevcuttur
(Solak ve Akin, 2012; Ryan and Petit, 2010).

Ozellikle gebelik doneminde ihtiyac duyulan folat ve kalsiyum siitte bol miktarda
bulunmaktadr. UK Department of Health, néral tiip defektinin (NTD) 6nlenmesi i¢in giinliik
ilave 400 pg folat alimimi dnermektedir (SACN, 2006). Bu konuda Ingiltere’de yapilan bir
caliymaya gore, ekstra suplement destegi ya da zenginlestirilmis gidalar folat diizeylerinde
efektif br degisim saglamamis ve bu bilginin temelsiz oldugu savunulmustur. Folat

ihtiyacmin dogal besinler araciigi ile tikketilmesi Onerilmistir (Cuskelly et al., 1996).

Siit icerdigi yiksek besin degerinden Otiirii, genis spektrumda bircok aragtrmada
hastaliklarin tedavi ve Onlenmesi ile direk iliskilendirilmistir. Kemik hastaliklari, 6ne ¢ikan
kronik konulardan birisidir. Yashlik doneminde yiiksek mortalite oranlarina sebep olan
osteoporoz, son yillarda 6zellikle bati iilkelerinde insidansi olduk¢a artmaktadr. (Koedijk et
al,, 2017). Ayn1 zamanda Asya’da yaygin olan kalsiyum yetersizligine bagl olan osteoporoz,

bu tlkelerdeki siit ve siit tirtinlerindeki tiiketimin az olmasi ile iliskilendirilmistir.

Amerika’da yasayan Kore kokenli kadmlar arasinda yapilan bir caliymada, diisik
kalsiyum alimi sik rastlanan kemik kiriklariyla iliskilendirilmistir (Irvin et al, 2013).
Gegtigimiz yillarda siit igerdigi doymus yag oranindan 6tiirii kardiyovaskiiler hastalik riski ile
iliskilendirilmistir. Fakat son yapilan ¢alismalar bunun aksini géstermekte ve siit tikketimi ve
kardiyovaskiiler hastalik riski arasinda direk bir ilisgki bulunmadigini ifade etmektedir
(Gogebakan ve ark., 2011).

Siit hakkinda yapilan diger ¢alismalarda ise, siitiin igerisinde bulunan kaprik asidin

antiviral etkisi, kaprilik asidin kanser Onleyici, laurik asidin antiviral etkisi oldugu, stearik
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asidin ise kolesterol seviyelerini yikseltmedigi tespit edilmistir (Batovska et al., 2009).
Ozellikle fermente siit tiiketimi {izerinde yapilan arastirmalar, siitiin hiportansif etkisi

oldugunu savunmaktadir (Seppo et al., 2003).
4.11 Siit ve Cay Birlikteligi
4.11.1 Avrupa’ da siitlii cay tiiketimi

Siit ve ¢ay denilince aklmiza ik gelen iilkelerden biri de, geleneksel olarak 6gleden
sonra saat 4’de ictikleri siitlii cay ile meshur olan Ingiltere’dir. Ingiltere’de tiiketilen cay
giinliik ortama 3-4 bardaga (150-200 ml) kadar ¢ikabilmektedir (Philippe etal., 2013).

Avrupa topraklarinin siitlii ¢cay ile taniymasi bircok arastirmaya konu olmustur. Cay
bitkisinin kullanimi ve diinyaya yayilmasi ¢ok eski bir tarihe dayanmasi sebebi ile caym gerek
saghiga olan etkileri gerekse icim tarz ve usulleri ilizerinde, antropolojik verilerden bagimsiz
calismak miimkiin degildir. Ingiltere tarihinde bizi, aym miladina gotiirebilecek bir bilgiye,
Kral II. Charles doneminde rastlamaktayiz. Siitlii ¢ay1 cok seven Portekiz Prensesi Catherine
ile olan evliliginin “séithi ¢ay” akimini baslatms olabilecegini ifade eden kaynaklar mevcut
olmakla birlikte, bir kisim tarihgilerin goriisii ise Ingiltere’nin dogudaki ticaret ayagi olan
British East India Company tarafindan Hindistan da tanindig1 savunulmaktadir. Siitlii ¢ayin
ise Hintlilerin mi Ingilizlere, yoksa Ingilizlerin mi Hintlilere tanittig1 konusunda gdriis
fark hliklar1 mevcuttur. Her nasilsa Ingiliz kiiltiiriinde yer eden siitlii cay tercihinin 6ne ¢ikan

sebeplerinden belki de en 6nemlisi, siyah ¢aym acimsi tadinmn yumusatilmasidir (Dubrin,
2012; Thomas, 1965).

4.11.2 Asya’da siitlii cay

Giinlimiizde, mutfagr unutulmaya yiliz tutmus fakat ylizyillardir ¢ayr siitle tikketen
iilkeler vardir. Dogunun varligi Ipek Yolu ile batiya agilmadan once, caymn paradan daha
degerli oldugu donemlerde, Uygurlar yillardir tiikettikleri siitlii ¢ay ile meshur olmuslardir.
Giintimiizde Uygur Milleti, Cin yonetimi altinda kendi kiiltiir ve ananelerini devam ettirmeye
calisan bir Tiirk milletidir (Ayoufu et al., 2016). Genellikle Ingiltere ve Hindistan ile tanitilan
stitli cay sekerli olarak yapilir. Uygur c¢ayi, orjinal adi ile Sur Chai ise tuzlu olarak
tiketilmek tedir. Yasam tarzi ve beslenmelerine 11.YY sonlarma dogru yazilmis olan Kaggarh
Mahmut’un eseri, “Divan1 Liigatit Tirk” ve Yusuf Has Hacip’in eseri “Kutadgu Bilig”de

sikca rastladigimiz Uygurlar, tarihi varliklar1 boyunca siitlii cay tiiketmislerdir. Cay; ticari bir
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mal, ilag, zindelik verici bir icecek, sosyallesmenin bir yardimcisi olarak tanitilmistir.
Diyetlerinde agirlikli olarak et ve siit iirlinleri bulunmaktadir. Nan ekmegi ve siitlii cay
Uygurlularin en 6nemli §glinlerinden olan kahvaltida vazgecilmez meniileridir. Bolge ¢ay
yetistiriciligine uygun olmadigi icin ¢aylar Cin’den temin edilmektedir. Cin kiiltiiriinde yesil
cay, daha ¢ok siitsiiz ve sekersiz sekilde, Uygurlularda ise siitlii ve tuzlu ile daha ¢ok siyah
cay tercih edilir (Ayoufu etal., 2016; Ng et al., 2008).

Bir diger Asya milleti olan Mogollarda da yiiz yillardir tiketilen siitlii cay (Suutei Tsai)
kiiciik kaselerde servis edilerek giinlin her saatinde igilebilir. Giinlimiiz sartlarinda instant
olarak da iretilen siitlii ¢cay, yolculuklarin vazgecilmezi olarak bilinir. Geleneksel olarak
Suutei Tsai, 6zellikle sabahlary, ritiiel halinde hazirlanir. Bunun yani sira diigiin, dogum gibi
0zel olan giinlerde, ihtimamla ve seremoni ile servis edilir. Mogollarin ¢aya verdikleri deger
dini yasantilarinda da goriilmektedir. Kutsal giinlerinde Tanrilarina olan ¢ay sunumlari, bu

iZlenimin bir 6rnegidir.

Cay1 3500 m’yi asan daglarda, uzun yillardir severek tikketen bir diger millet ise
Tibetlilerdir. Tibet ¢ayi, bu kiiltiire has olan yayik yontemi ile yapilmaktadr. Cay demlenir,
icerisine tuz koyulur ve ayri bir yerde tereyagi ile yayk yontemi uygulanir. Tibet’in bazi
bolgelerinde giinliik olarak tiiketilen bu ¢ayn bircok faydali 6zelliginden bahsedilse de heniiz
bilimsel bir yontem ile arastirilmamustir (Tiwari and Mahanta, 2007; Faulkner, 2003;
Heneberry, 2006).

Teh-tarik ise kondens (sekerli pastorize siit) siit ile karistirilarak pisirilen Malezya’nin
en cok tiiketilen sicak icecegidir. Genellikle yemeklerden sonra restoranlarda miisterilere
ikram edilen bu ¢ay, Malezya kiiltiiriiniin bir simgesi haline gelmistir (Danapalam and Yun,
2016).

Cay1 hem iireten hem de severek tiikketen, ¢ay tariminda 6nemli bir yeri olan diger bir
iilke de Hindistandir. Global alanda birgok firmanin yatrimlar: ile diinyaya acilan Hint ¢ayi,
yerel halkin da ¢okga tikettigi bir besindir. Masala chai olarak adlandwrdiklar: siitlii gay,
giinlik diyetin bir parcasidir. Hindistan’ da c¢ay tariminin kapasitesi ele alindiginda bir ¢ok
farkli ¢ay ¢esidini bulmak mimkiindiir. Temel olarak; Assam tea, Balma green tea, Berinag
tea, Darjeeling tea, Doodh Pati Chai, Green tea, Masala chai, Irani chai olarak siralanabilir.
Hindistan’ da en genis liretim payma sahip olan Assam ¢ay, daha ¢ok ihra¢ edilmektedir
(Sowmiya, 2016).
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Hindistan” m hemen hemen her sokaginda bulunabilen masala chai klasik olarak,
stitlin kaynatilmasi ve icerisine siyah ¢ay koyularak istege gore sekerle servis edilmesi ile elde

edilir. Fakat farkl agiz tatlaria gore igerisine; karabiber, zencefil, karanfil, tar¢m, kakule gibi
tatlandiricilar da eklenebilir (Gurung, 2012; Rosen,1999).
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5 GEREC VE YONTEM

5.1 Arastrmamn Yeri ve Zamam

Arastrma, Ankara ili, Sereflikoghisar’da Nogay Tiirklerinin en yogun yasadiklari,
Sekerkdy, Dogankaya ve Akin kdylerinde yapilmistir. Kesitsel ve tanimlayici tipteki ¢alisma
icin “Istanbul Biruni Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu” izni
almmustr. (Ek 6). Calisma etik kurul onaymi takiben 4 ay siirmiistiir (Haziran-Eyliil 2018).
Calismadan goniillii olmayan, gebe ve emziren anneler, kronik hastaligi olan bireyler
diglanmistir. Saglikli bireyler arasindan secilen, 17- 64 yas arast 45 katilimci rastgele
secilmistir. Katilimcilarm 11°1 erkek 33’1 kadm olmak flizere toplamda 44 kisi ¢alismay1
tamamlamistr. Katihmcilardan bir kisi kendi istegi ile ¢alismadan cekilmistir.

Gerek koy halk1 hakkinda, gerekse calismanin ilerleyen donemlerinde ihtiya¢ duyulacak
bilgiler icin, ortaklasa bir calisma teklifi Ankara Nogay Tiirkleri Kiiltiir ve Yardimlagma
Dernegi baskanina sunulmus ve giincel demografik bilgiler saglanmistir. Bir kdyde ortalama
hane sayis1 60 olarak tespit edilmistir. Anketler her ii¢ koyde de hane hane gezilerek
uygulanmistir. Fakat ailelerin 6nemli bir kismmin kdylerde bulunmamasi sebebi ile tiim
haneler taranamamustir. Hanelerde kadin sayisinin erkek sayisindan daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Bu sebeple calismada, kadin katilimci sayis1 daha yiiksetir. Saha ¢aligmasi

arastrmaci tarafindan ytirtitilmustir.

Calismanin evreni, en az %80 ve yanilma olasilig1 %5 olacak sekilde alinmas1 gereken
birey sayis1 45 olarak hesaplanmistir (Celik, M.Y., 2016). Katihmcilara ¢aligmanin ilk
goriismesinde ¢alismaya iliskin bilgi verilmistir. Goniilli onam formu okunduktan ve
katilimcinm izni sonras1 cahsmaya devam edilmistir. (EK 5). izin vermeyen katilimcilar
calismaya dahil edilmemistir. Caligma siiresinde gerekli maddi harcamalar arastirmaci

tarafindan karsilanmustir.

Katilimcilarin, demografik ve antropometrik bilgileri anket araghig: ile elde edilmistir
(Ek 1). Katilimcilarin besin tiikketim sikliginin ve genel beslenme durumunun belirlenmesi
amac1 ile ‘Genel Beslenme Durumunun Degerlendirilmesi Anketi’ ve ‘Besin Tiketim
Sikligmm Belirlenmesi Anketi’ (AFFQ) uygulanmustr (Arts and Hollman, 2005; Liu et al.,
1987), (Ek 2). Bu ankete ek olarak, katilimcilarin son 24 saat boyunca tiikettikleri tiim
besinler, detayh bir sekilde sorularak “’24 Saatlk Geriye Doniik Besin Tiketim Kaydr’”
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almmustr. (Ek 4). Bireylerin fiziksel aktivite diizeyi dlgiimiine iliskin, ‘Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Anketi” (IPAQ-short form) uygulanmistir (Willson and Clifford, 2012) (Ek 3).

Katihmcilarin Nogay ¢ay tariflerinin en dogru bir sekilde elde edilmesi amaci1 ile ses
kayd1 alimmustir. Ses kayitlar1 kigilerin Kimlik bilgilerini ya da 6zel hayatlarma dair bilgilerini
kesinlikle icermemis olup sadece Nogay cay tarifinin en dogru bir sekilde alinmasi amaci ile
kullanilmistir. Yoreye ait yemek tarifleri ve Nogay caya ait tarifler, bolge halkmn kullandig
kase, kepce gibi araglarla almip, ¢alisma siresinde standart tariflere c¢evrilerek

degerlendirilmistir

5.2 Verilerin Degerlendirilmesi

Calismamizda elde edilen veriler 2 sekilde degerlendirilmistir;
1.WHO standartlarmma gore degerlendirme,
2. Nogay caymin tiketim miktarma gore degerlendirme.

Nogay cayin tiikketimi arastirilirken, tiketimde alt ve {it sinirarin belirlenmesi adina
literatiirde herhangi bir calisma bulunamamustir. Arastirmamizda Nogay caymn tiketim
sinirlarmin belirlenmesi igin besin tikketim sikhigi anketi ve 24 saatlik besin tiiketim kaydi
verileri karsilastrilmistir. Besin tiketim sikligi anketinde, az tiikketen kadmlar 400- 463 g, az
tiketen erkekler 110- 560 g bulunmustur. 24 saatlik besin tiketim kaydinda ise yiiksek
tiketen kadinlar 1466- 545 g, yiksek tiketen erkekler 1502- 923 g bulunmustur. Her iKi
yonteminde verdigi sonuglar oran olarak benzer bulunmustur. Bu verilere gore, besin tiikketim
sikligi anketi bireylerin beslenme aliskanliklarma ait bilgileri daha dogru olarak
sunacagmdan, anket {izerinde Nogay ¢aymin tikketim miktarlar iki grupta degerlendirilmistir.
Besin tiketim siklig1 anketinde Nogay ¢ay tiikketim puani 1-10 arasi az tikketim, 12-21 arasi
ise yiksek tiiketim olarak belirlenmistir.

Katilimcilarin beslenme aliskanliklary giinlik, aylik, yillik siirecler dikkate alinarak
arastirilmistir. Cahismadaki tiim bireyler Nogay cay tikketmekle birlikte, ilk etapta Nogay
cayin tikketim miktarindan bagimsiz ve ikinci etapta Nogay cay tiiketim miktarma bagh olarak
besin tiketim kaydi ve besin tiiketim sikligi anketi degerlendirilmistir.
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Katilimcilarin 24 saatlik besin tiiketimleri ile aldiklar1 enerji ve besin 6gelerini
belirleyebilmek icin ‘Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemi 7.0
(BeBIS-7) versiyonu kullaniimistir. Yasamsal davramsin dlgiilmesinde dnemli bir parametre
olan fiziksel aktiviteye ait veriler, 7 giinlikk geriye doniik fiziksel aktivite sorgulamasi ile
almmistr (IPAQ- Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi). Kaydedilen aktiviteler MET

(Metabolic Equivalent Values) degerlerine ¢evrilerek su kategorilerde hesaplanmustir;

e Yiksek dereceli aktiviteler i¢in; >6 MET
e Orta derecede aktiviteler i¢in; 3-6 MET
e Disiik dereceli aktiviteler i¢in; <3 MET degerleri kullanilmistir.

Fiziksel aktivite anketinin sonuglari; inaktif bireyler, orta derecede aktif bireyler ve

cok aktif bireyler olarak gruplandirilmustir (Ainsworth et al., 2011).

5.3 Istatistiksel Degerlendirmeler

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢in Statistical
Package for Social Sciences for Windows (SPSS-15.0) programi kullaniimistir.
Parametrelerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir.
Ortalama( X ) ya da standart sapma (SD) gibi tanimlayic1 istatistiksel metodlarinin yanisira,
niceliksel verilerde normal dagilim gosteren parametrelerin karsilastirmalarinda, varyans
analizi ve iki grup arasi karsilastrmalarda ise Student t test, kullanilmustir. Niceliksel
verilerde normal dagilim gostermeyen parametrelerin karsilastirmalarinda Kruskal-Wallis
(KW) testi kullamlmustr. Niteliksel verilerin karsilastirmalarmda Ki-kare (x%) testi
kullanimigtir.  Sonuglar  %95°lik  giiven araliginda, Onemlilik p<0.05 diizeyinde

degerlendirilmistir.
5.4 Arastrma Simrhbklari

Nogay cay tiiketicilerinin Tiirkiye’de yaygin ve dagnik yerlesimleri, ¢evresel ve
kiiltirel etkenlerden etkilenmeleri, rastgele oOrneklem almayr zorlastirmistr Tirkiye
genelinde, Nogaylarin gerek kiiltiir ve gelenekleri gerekse beslenme davraniglar1 agisindan
temsili bir bolge arayisi calismanin beklenen bitis siiresinin digina tagsmasina sebep olmustur.
Kisilerin go¢men yaradihislarindan ve geleneklerinden dolayr koy-kent degisiminin olmasi1

fiziki sartlar1 ve beslenmeye ait bilgilerin kaydedilmesini zorlastrmistir.
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6 BULGULAR

Caligma, Haziran 2018 - Eyliil 2018 tarihleri arasinda Nogaylarm en yogun yasadigi
Ankara’nin Sereflikochisar bolgesine bagli; Sekerkdy, Dogankaya ve Akin kdylerinde,
rastgele secilen hanelerden ¢aligsmaya katimaya goniillii olan 44 kisiye uygulanmustir.

6.1 Cahsmaya Katilan Bireylere Ait Demografik Ozellikler

Calismaya katilan bireylerin 33’1 (%75) kadmn, 11°1 (%25) erkek olmakla birlikte
yaglar1 18 ile 64 arasinda ve ortalama 43,43+ 14,84 yildir (Tablo 2’de bireylerin demografik
ozellikleri verilmistir). Tablo 2’de bireylerin cinsiyete gore yas araligi, egitim durumu,
medeni durum, ailedeki kisi sayis1 ve ¢aligma durumu arasindaki iligki verilmistir. Erkek ve
kadin bireyler arasinda, calisma durumuna gore farklilik, istatistiksel olarak 6nemli diizeyde
yiksek bulunmustur (p:0.001; p<0.01). Cinsiyete gore bireylerin; yas farkliliklari, egitim
durumlari, medeni durumlar1 ailedeki kisi sayilar1 arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir

farkhlik bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 2. Calsmaya Katlan Bireylerin Demografik Ozellikleri

Kadin (n=33)

Erkek(n=11)

n (%) n (%) p
Yas (y1)
18-30 5(%15,2) -
31-50 22 (%66,7) 11 (%100) 0,087
51-64 6 (%18,2) -
Egitim durumu
Ikokul 1 (%9,1) 1 (%9,1)
Ortaokul 15 (%45,5) 5 (%45,5)
Lise 10 (%30,3) 5 (%45,5) 0,695
Universite 4 (%12,1) -
Yiiksek 1 (%3,0) -
Medeni durumu
Bekar 10 (%30,3) 5 (%45,5)
0,359
Evli 23 (%69,7) 6 (%54,5)
AiledeKki kisi sayis1
1-2 kisi 2 (%6,1) 2 (%18,2)
3-4 kisi 16 (%48)5) 6 (%54,5)
0,289
5, 6 kisi 7 (%21,2) -
6 ve iistii kisi 8 (%24,2) 3 (%27,3)
Calisma durumu
Cahsiyor 4 (%12,1) 7 (%63,6)
0,001**
Caligmiyor 29 (%87,9) 4 (%36,4)
Ki-Kare Testi **p<0.01
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6.2 Cahsmaya Katilan Bireylere Ait Antropomometrik Ozellikler

Tablo 3. Cabsmaya Katilan Bireylerin Yas Arahgma Gore BKI Degerleri

Kadin(n=33) Erkek (n=11)
X £S p X £S
Yas Arahgi
18-30 22,43+4,79
31-50 26,50+5,14 ,249 25,38+2,65
51-64 26,53+3,86
Student t test p>0.05

Tablo 4’de bireylerin fiziksel aktivite anketinin (IPAQ-short form) sonuglarina gore
aktivite kategorileri verilmistir. Kadinlarin %75,8, erkeklerin %27,3’{inl inaktif bireyler
olusturmaktadr. Kadmn bireylerden %21,2’si, erkek bireylerden %36,4’i orta aktif, cok aktif
bireylerin ise %3 ’linii kadn, %36,4’linii ise erkek bireyler olusturmaktadir. Aktivite derecesi

erkek ve kadm arasinda istatistiksel olarak dnemli derecede farkli bulunmustur (p: 0,003;
p<0.01).

Tablo 4. Calsmaya Katilan Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Kadin (n=33) Erkek(n=11)

n (%) n(%) P
Aktivite Derecesi
Inaktif bireyler 25 (%75 8) 3 (%27,3) 0,003 *
Orta f)?rrs;ﬁie aktit 7 (%21,.2) 4 (%36,4)
Cok aktif bireyler 1 (%3) 4 (%36,4)
Ki-kare testi **n<0.01
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Tablo 5’de bireylerin genel beslenme durumu anketinin sonuglarina gore, son ki yila
kadar olan agrlik degisimleri verilmistir. Son iki yil siiresinde kadinlar ortalama 1,54+02,96
kg kaybetmis, erkekler ise ortalama 0,45+1,50 kg kaybetmistir. Bu siiregte erkeklerin agirhk
kayb1 kadmlarm agirlik kaybindan istatistiksel olarak dnemli diizeyde yiiksek bulunmustur
(p<0,026; p<0.05). Son iki yilda kadin ve erkek bireylerin agirlik alim arasinda, istatistiksel
olarak 6nemli bir farkhlik bulinmamaktadir (p>0.05).

Tablo 5. Calsmaya Katilan Bireylerin Son iki Yila Ait Viicut Agrhk Bilgileri

Kadin (n=33) Erkek (n=11)

X S X £S p
Kilo Degisim Durumu
Son 2 yilda agirhk ahmm (kg) 1,45+3,84 1,72+3,63 ,897
Son 2 yilda agirhk kayb (kg) 0,54+1,96 3,45+1,50 ,026*

Student t test *p<0,05

31



6.3 Cahsmaya Katilan Bireylere Ait Diyet Bilgileri

Tablo 6’da bireylerin genel beslenme anketinin sonuglarma gore, Son iki yil siiresinde
beslenme, diyet uygulama ve besin destegi kullanma durumuna ait bilgiler verilmistir. Erkek
ve kadmn bireylerin; istah degisiminde, zayiflama diyeti uygulama durumlarinda ve
vitamin/suplement destegi kullanma durumlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak onemli
bir farklilk bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 6. Calsmaya Katilan Bireylerin Cinsiyetlere Gére Son Iki Yila Ait Diyet Bilgileri

Kadin (n=33) Erkek (n=11) p
n (%) n (%)
Istah degisimi
Degisim yok 32 (%97) 10 (%90,9)
,403
Istahta artis var 1 (%3) 1(%9,1)
Zayiflama diyeti
uygulama durumu
Hayir 31 (%93,9) 11 (100,0%)
,403
Evet 2 (%6,1) -
Vitamin/suplement destegi
kullamm durumu
Kullanmyor 32 (%97,0) 10 (%90,9)
,403
Kullaniyor 1 (%3) 1(%9,1)

Studentttest p>0,05
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6.4 Nogay Cayin Tiiketimine Ait Bilgiler

Bireylere uygulanan iki farkli ankete gore (24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi- AFFQ)
Nogay caym tikketimi aragtrilmistir. AFFQ verilerine gore; Nogay ¢ay1 az tiiketen erkek
bireylerin giinliik ortalama 560+226,2¢g, Nogay ¢ay1 az tiketen kadin grubunun ise 400+2779
Nogay cay tikettigi tespit edilmistir. Nogay ¢ay1 yiksek tiiketen erkek grubunun kadin
grubuna gore, Nogay cay tiiketim ortalamalar1 istatistiksel olarak dnemli diizeyde yiiksek
bulunmustur (p:0.001; p<0.01) (Tablo 7°de ¢alismaya katilan bireylere ait ortalama Nogay
cay tilketim miktarlar1 verilmistir).

Nogay cay1 yiksek tiiketen erkek grubunun, giinliik ortalama 1502,2+268g, Nogay ¢ay1
yiksek tikketen kadmn grubunun ise ortalama 1466+£272g Nogay cay tikkettigi tespit edilmistir.
Nogay ¢ay1 yiksek tiiketen erkek grubu kadmlara oranla ortalama degerleri istatistiksel olarak
onemli diizeyde yiiksek bulunmustur (p:0.001; p<0.01). Nogay c¢ay1 yiksek tiikketen erkek
bireylerin, 24 saatlik besin tikketim kaydina gore, giinlik ortalama Nogay ¢ay tikketimi
923,2+321,2g Nogay cay1 yiksek tiiketen kadin grubunun ise ortalama 545,1£301 g tiikettigi
tespit edilmistir. Nogay cay1 yiksek tiketen erkek grubun ortalamalari, kadin bireylerin
ortalamalarina gore istatistiksel olarak 6nmeli diizeyde yikksek bulunmustur (p:0.008; p<0.01)
(Tablo 7°de calismaya katilan bireylere ait ortalama Nogay cay tikketim miktarlar1 verilmistir).
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Tablo 7. Calismaya Katilan Bireylerin Besin Tiketim Sikligi (AFFQ) ve 24 Saatlik Besin
Tikketim Kayitlarma Gore Ortalama Nogay Cay Tiiketim Miktarlar

Kadin(n=33) Erkek (n=11) p

X S X =S
Besin Tiiketim Sikhg1 Anketi
Ortalama Giinliik Nogay | Az tiiketen 400+£277,1 560+£226,2 ,001**
Cay Tiiketim Miktan (g) | Yiiksek tilkketen 1466+272 1502,2+268 ,001**
24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi
Ortalama Giinliik Cay Az tiiketen 463+362 110+156 ,526
Tiiketim MiktarT(g) Yiiksek tilketen 545,1+301 923+321,2 008**

One-Way ANOVA **p<0,01

Tablo 8. Cahlymaya Katilan Bireylerin Nogay Cayr Tikketim Sikhgma Ait Bilgiler

Kadin(n=33) Erkek(n=11)

n (%) n (%) p
Az tiketenler 8 (%24,2) 2 (%18,2)
Yiiksek tiiketenler 25 (%75,8) 9 (%81,8) ,678

Ki-Kare Testi p>0.05

Tablo 9’da galismaya katilan bireylerin tuz tiikketim miktarlar1 verilmistir. Genel
beslenme durumunun degerlendirmesi anketinin sonuglarina gore, elde edilen tuz tiketim

miktarlar1 cinsiyetlere gore karsilastirilmistir.
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Nogay cay ile alman tuz miktar1 ve yemeklerde kullanilan tuz miktarlar1 arasinda,

cinsyetlere gore istatistiksel olarak 6nemli bir farkhlik bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 9. Calsmaya Katilan Bireylerin Tuz Tikketim Miktarlari

Kadin(n=33) Erkek (n=11)

PEN x+S p
Nogay Caydan Alinan Tuz Miktan (Q) 340,70 240,60 313
Yemeklerde Kullamlan Tuz Miktan (Q) 1,3+0,55 240,50 207

Studentttest  p>0.05

6.5 Cahsmaya Katilan Bireylerin Nogay Cayin Tiiketim Miktanina Goére Besin

Tiiketim Bilgileri

Tablo 10°de Nogay cay tikketim miktarina bagl olarak 24 saatlik besin tiketim
kayitlarma gére makro ve mikro besin dgelerine ait ortalamalar verilmistir. Kadin bireylerde
Nogay cay1 az tiiketen grubun potasyum alimi ortalamas1 1593,6+£543,2 mg, yiiksek tiiketen
grubun ise ortalama 2123+497,3 mg olarak tespit edilmistir. Kadmn bireyler arasinda, Nogay
cay1 yiksek tiketen grubun potasyum alimi, istatistiksel olarak Onemli diizeyde yiiksek
bulinmustur (p<0,015; p<0,05).

Erkek bireyler arasinda ise Nogay cay1 az tiketen grubun sodyum alimi ortalama
4781£1098mg, yiksek tiketen grubun ise ortalama 11849+3432mg iken, makro besin
Ogelerinde, Nogay cay1 az tikketen grup, ortalama %12+9 protein, % 24+13,2 yag tiikkettigi
tespit edilmistir. Nogay cay1 yikksek tiiketen grupta, erkek bireyler arasinda mikro besin
Ogelerinden sodyum alimi (p<0,022; p<0,05), makro besin dgelerinden ise protein (p<0,015;
p<0,05) ve yag (p<0,01; p<0,01) alim yiizdeleri, istatistiksel olarak 6nmeli diizeyde yiiksek
bulunmustur.
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Tablo 10. Calsmaya Katlan Bireylerin Nogay Cayr Tikketin Miktarlarma Gore Mikro Besin Ogeleri

Erkek (n=11) Kadin (n=33)
Az tiiketen Yiiksek tiiketen Az tiiketen Yiiksek tiiketen
X £S X £S x+S X £S
p p
=2 n=9 n=8 n=25

Mikro Besin Ogeleri
Sodyum(mg) 4781+1098,2 11849+3432 ,022* 7997+3526,5 8403,2+3903,2 ,795
Potasyum(mg) 1764,4+478,3 1842,2+468,5 ,837 1593,6+543,2 2123+497,3 ,015*
Kalsiyum(mg) 626,3+63 795+379.,4 ,562 795+£167,2 851,4+277,2 ,593
Magnezyum(mg) 210,3+15.4 255,6+57,5 ,316 208,245 231,2+52.5 ,298
Demir(mg) 8,3+,97 9+1,5 ,673 8+2 8,6+2.4 ,553
Makro Besin Ogeleri
Enerji (kkal) 1861,24+308,76 1643,31+£311,51 ,394 1475,33+145,05 1605,48+275,46 ,213
Karbonhidrat(%o) 48+9,90 39,67+10,82 ,346 43,50+7,67 41,68+8,98 ,610
Protein (%) 1249,90 20224315 ,028* 13,50+2,88 16,12+4,024 ,099
Yag (%) 24+13.2 46,11+10,83 ,001** 43+6,23 42,20+7,58 ,789

One-Way ANOVA

*p<0,05, **p<0,01
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Tablo 11. Caksmaya Katilan Bireylerin Nogay Cayr Tiketim Miktarlarma Gore Besin Gruplarinin Tiiketim Ortalama ve Standart sapmalari

Erkek (n=11) Kadmn (n=33)

Az tiiketen Yiiksek tiiketen Az tiiketen Yiiksek tiiketen

X £S X+S g X £S X £S P
Siit Grubu 281£219,2 271+275 ,962 374+167,4 333,3£176,4 ,570
Et Grubu () 95+69,2 148+87.6 449 87+145,5 106139 744
Yumurta () 46+39,5 29,24+36,6 576 31,3+£28,5 36439 ,764
Kuru baklagiller ve

90+42.4 106,2+106 841 194,569 .4 115,3£119 ,086
Yagh Tohumlar(g)
Taze Sebze Meyveler 223,54+302 222,54+241 ,996 163,75+£192 3474200 ,030*
Ekmek 71+69,2 78,5+86,2 911 106,5+70,3 89+65 ,525
Tahil 201,5+122,3 714£32,3 ,010* 48+28 52+37,2 174
Toplam yag (g) 63,5+49 434213 340 26,5+13,1 34,6+21,5 326
Kat1 yag (g) 25,5426,1 24,2416 927 14,2492 15493 ,860
Sivi yag (g) 24,5+34,6 18+11 ,601 9+7 15+11,4 ,180
One-Way ANOVA *p<0,05
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Tablo 12. Cahsmaya Katilan Bireylerin Nogay Cay1 Tiiketim Miktarlarma Gore Besin Gruplarmmn Tiketim Ortalamalar1 (devam)

Erkek (n=11) Kadin (n=33)
Az tilkketen Yiiksek tiiketen Az tiikketen Yiiksek tiikketen
p p

X +S X +S X +S X +S
Su (ml) 1256+10 886,5+635 ,450 660+408,4 445+390 ,189
Alkolsiiz icecekler(ml) 210+14 936,5+339,3 ,017* 486+370 578+280 ,460
Toplam sekerli besinler (g) | 39,5+36 15+27,6 ,301 24,6+26,6 5+£7 ,002**
Seker(g) 0,5+0,7 14,4+12 ,151 18,6423 9,2+14 175
Bal, recel, pekmez vb. (g) 19,5+8 1,5£3 ,001** 8,07 4,67 173

One-Way ANOVA

*p<0,05, **p<0,01
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Tablo 11°’de bireylerin Nogay c¢ay: tilkketim miktarmna bagli, 24 saatlik besin tiketim
kayitlarina gore besin tiikketim ortalamalar1 verilmistir. Erkek bireyler arasinda; Nogay ¢ay1
yiksek tiiketen grubun tahil tikketimi ortalama 71432,38 g, az tikketen grubun ise ortalama
201,50+122,33 g olarak tespit edilmistir. Nogay c¢ay1 az tiketen grubun ortalama tahil
tiketimi, yiiksek tiiketen gruba gore istatistiksel olarak dnemli diizeyde yliksek bulunmustur
(p:0,010; p<0.05). Nogay cay1 az tiiketen grubun alkolsiiz icecek tiiketimi ortalama 210+14 g,
yiksek tiiketen grubun ise ortalama 936,5+339,3 g’dir. Nogay ¢ayi yiiksek tikketen grubun
alkolsiiz icecek tiiketimi istatistiksel olarak 6nmeli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,017;
p<0,05). Bal, recel tiiketiminde ise Nogay ¢ay1 az tikketen grup ortalama 19,5+8 g, yiiksek
tiketen grup ise ortalama 1,5+3 g olarak tespit edilmistir. Nogay cay1 yiiksek tiikketen grubun
Bal, regel tikketimi istatistiksel olarak onemli diizeyde yiiksek bulinmustur (p<0,001;p<0,01).

Kadin bireyler arasinda; Nogay ¢ay1 yikksek tiikketen grubun sebze-meyve tiketimi
ortalama 347+200 g, az tilketen grubun ise ortalama 163,75+192 g olarak tespit edilmistir.
Nogay cay1 yiksek tiikketen grubun ortalama sebze-meyve tiiketimi, az tiikketen gruba gore
istatistiksel olarak Oonemeli diizeyde yiksek bulunmustur (p:0,030; p<0.05). Nogay cay1 az
tiketen grubun toplam sekerli besin tiiketimi ortalama 24,6+26,6 g, yiiksek tiikketen grubun ise
ortalama 5+7 g olarak tespit edilmistir. Nogay cay1 az tiiketen grubun, toplam sekerli besin
tilketimi istatistiksel olarak 6nmeli diizeyde yiiksek bulunmustur (p:0,002; p<0.01)

6.6 Cahsmaya Katilan Bireylerin Besin Tiiketim Bilgilerinin Standart Veriler ile
Analizi

Tablo 13, 14 ve 15°de Calismaya Katilan Bireylerin cinsiyete gére makro ve mikro
besin Ogelerinden swasiyla, yeterisz, yeterli ve fazla alimlary, WHO verilerine gore

degerlendirilmistir.
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Tablo 13. Calismaya Katilan Bireylerin Cinsiyete Gore Makro ve Mikro Besin Ogelerinden
Yetersiz Aimina Ait Verilerin Analizi

Enerji ve Besin Ogelerinin Yetersiz Alim

Enerji ve Makro Erkek (n=11) Kadin (n=33)
Besin Ogeleri n (%) X S n (%) X S
Enerji (kkal) - - 8 (%24,2) 1322,3+68
Karbonhidrat (g) 151,3+43.,6 152,4+32
9 (%81,8) 24 (%72,7)
Karbonhidrat (%) 38+8,7 39+6
Protein (g) 45,3+6,6 43+8
5 (%45,5) 9 (%27,3)
Protein (%o) 12,442 12,3+£2
Posa (g) 9 (%81,8) 14,4+4.4 28 (%84,8) 15,4+4.2
Vitaminler
A Vitamini (ug) 9(%81,8)  568,4+118 |14 (%42,4) 513,3+112
E Vitamini (mg) 6 (%54,5)  7,2+4 24 (%72,7)  9,3+2,9
Riboflavin (mg) 7 (%63,6) 1+0,1 10 (%30,3) 140,09
Folat (ng) 11 (%100) 220460 32 (%97) 220,7+57,2
C Vitamini (mg) 9 (%81,8) 38,6222 |22 (%66,7) 38,6+20,5
Mineraller
Kalsiyum (mg) 8 (%72,7)  592,2+174,4 | 25 (%75,8)  729,4+169
Fosfor (mg) 8 (%72,7) 775+149 23 (%69,7)  832,4+131
Demir (mg) 5 (%45,5) 7,5+0,6 33 (%100)  8,442,2
Cinko (mg) 7 (%63,6) 8+l 18 (%54,5)  6+1
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Tablo 13° de calismaya katilan bireylerin cinsiyete gbre makro ve mikro besin
Ogelerinden yetersiz alimi verilmistir. Erkek bireylerde enerjiden yetersiz alim tespit
edilmemekle birlikte kadin bireylerde ortalama 1322,3+68 kkal olup, %24,2 kisinin yetersiz
enerji alimi tespit edilmistir. Genel tabloya bakildiginda, makro ve mikro besinlerin yetersiz
aliminda, erkek ve kadin grubunda istatistiksel olarak anlamli bir farklhilik bulunmamaktadir

(p>0.05).

Vitaminlerden erkek grubunda A vitamini %81,8 oraninda, kadin grubunda %42,4
oraninda yetersiz alimi tespit edilmistir. Erkek grubun ortalama 7,2+4 mg alinu tespit edilen E
vitamini, kadm grubunda ortalama 9,3£2,9 mg alimi tespit edilmistir. Yine erkeklerde C
vitamini %81,8 kiside, kadmlarda ise %66,6 kiside yetersiz alimi bulunmustur.
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Tablo 14. Calismaya Katilan Bireylerin Cinsiyete Gére Makro ve Mikro Besin Ogelerinden
Yeterli Alma Ait Verilerin Analizi

Enerji ve Besin Ogelerinin Yeterli Al

Enerji ve Makro Erkek (n=11) Kadin (n=33)
Besin Ogeleri n X S n X S
Enerji (kkal) 9 (%81,8)  1949+307,4 18 (%54,5)  1665+153,6
Karbonhidrat (g) 263+19 9 (%27,3) 180,3+29,4
2 (%18,2)
Karbonhidrat (%0) 56+1,4 50,6+8,7
Protein (g) 62+2.4 11 (%33,3) 58+5,6
3 (%27,3)
Protein (%0) 15+£2,6 15,6+3
Yag (2) 59+26,1 1 (%3) 39,4+12,6
1 (%9,1)
Yag (%) 29+10,3 27+3.,4
Kolesterol (mg) 8 (%72,7) 183,8+56,3 20 (%60,6) 183,5+74
Lif (g) 2 (%18,2)  39,5+0,7 5(%15,2) 26,6423
Vitaminler
A Vitamini (ng) 2 (%18,2)  1288+73 19 (%57,6) 1192+1109,7
E Vitamini (mg) 5(%45,5)  23,743,6 9 (%27,3) 20,4+4
Riboflavin (mg) 4 (%36,4) 1,6+0,3 23 (%69,7) 1,4+0,3
Folat (ug) - - 1 (%3) 419,6+ 86
C Vitamini (mg) 2 (%18,2)  1288+73 11 (%33,3) 97,4427
Mineraller
Sodyum (mg) 1 (%9,1) 4004,2+602 4 (%12,1)  21144978,5
Potasyum (mg) 11 (%100)  1828+446,6 33 (%100)  1994,6+550,5
Kalsiyum (mg) 3 (%27,3) 1223,4+245 8 (%24,2) 1176,4+152
Fosfor (mg) 3 (%27,3) 1336,6+:138,6 10 (%30,3) 1188+133
Demir (mg) 6 (%54,5) 10£1 - -
Cinko (mg) 4 (%36,4)  12+5 15 (%45,5) 12,2434
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Tablo 14’de erkek ve kadm bireylerin enerji ve besin Ogelerinden yeterli alimi
verilmistir. Her iki grup i¢in istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0.05). Caliysmaya katilan erkek bireylerde minerallerden potasyumun yeterli alimi &ne
¢ikmaktadwr. Erkek bireylerin yeterli potasyum alimu ortalama 1828+446,6 mg olarak tespit
edimistir. Kadm bireylerde ise 1994,6+550,5 mg olarak bulunmustur.
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Tablo 15. Calsmaya Katilan Bireylerin Cinsiyete Gore Makro ve Mikro Besin Ogelerinden
Fazla Alima Ait Bilgiler

Enerji ve Besin Ogelerinin Fazla Alim

Enerji ve Makro Erkek (n=11) Kadin (n=33)
Besin Ogeleri n X £S n X %S
Enerji (kkal) 2 (%18,2)  2650+70,7 7 (%21,2) 1913+278
Protein () 66+6 13 (%39,4) 72,6+3,6

3 (%27,3)
Protein (%0) 15+4,3 17,5+4,2
Yag (g) 87,3422 76,7+20

10 (%90,9) 32 (%97)
Yag (%) 4749,3 43+6,7
Kolesterol (mg) 3(%,27,3) 482,5£152,2 13 (%39,4) 433,4+127.4
Mineraller
Sodyum (mg) 10 (%90,9) 11220+3798,3 29 (%87,9) 9158,5+3141

Tablo 15’ de ¢aligmaya katilan erkek ve kadin bireylerin enerji ve besin 6gelerinden

fazla alimi verilmistir. Erkek bireylerde yag alimi %90,9 kiside, kadin bireylerde ise %97

kiside fazla alimi goriilmektedir. Yine erkek bireylerde kolesterol alimi ortalama 482,5+152,2

mg, kadm bireylerde ise ortalama 433,4+127,4 mg olarak tespit edilmistir. Minerallerden ise

sodyumun erkek bireylerde %90,9, kadin bireylerde ise %879 kiside fazla alimi tespit

edimistir.



7 TARTISMA

Cay tiim diinyanin ortak olarak tiikettigi ve liretiminde bir¢ok {ilkkenin s6z sahibi oldugu
bir icecektir. Dolayisi ile diinyada ¢aymn ne sekilde tiiketildigi, cay tarimmin farkhliklari, cay
tiketen topluluklarin hayat tarzlar1 ve beslenme davraniglari, gerek ¢aym iretim ve ticaret
boyutu ile ilgilenenleri, gerekse insan saghgi ile ilgilenen birey ve kurumlart dogrudan
ilgilendirmektedir. Oregin Tiirk insanmnm diger iilkelere gore oldukca fazla cay tikketmesi,
cay ireticileri i¢in 6nemli oldugu gibi, caym ne sekilde tiiketiligi de, halk saghgi alaninda
degerli bir veridir. Insan saghigma uygun kosullarda iiretilen cayn, tiiketiminin incelenmeside

bu sartlara baglanmistir (FAO, 2015).

Cay alaninda yapilan c¢aligmalar, siyah ve yesil cay tiiketimini koroner kalp
hastaliklarinin azalmasi ile iligkilendirmistir Fakat antioksidan kapasite hakkinda daha genis
capta insan c¢alismalarma ihtiyagc duyulmaktadir (Weaver, 2013). Ornegin antioksidan
kapasitenin ihtiyaci karsilamadigi durumlarda biyoyararlihgini disiirebilecek etkenlerin
arastirilmas1 Onerilmektedir. (Ryan and Petit, 2010; Unal ve Besler, 2008).

Cay ve siitiin ayr1 ayr1 insan saghigina olan faydalar1 bilinmektedir. Fakat bu iki besinin
beraber tiketilmesi, birgok ¢aligmada soru isareti olarak goriilmiistir. Calismamizda da
belirttigimiz gibi ¢ay ve siit yiizyillardir gesitli cografyalarda tiiketilmektedir. Bu durumun,
halklarm saghgmi negatif yonde etkiledigini soylemek i¢in elimizde yeterli veri
bulunmamaktadir. Belki de ¢ay ve siitiin i¢erisine koyulan tatlandricilar1 arastirmak daha

efektif bir sonuca varmamiza yardimci olabilir.

Cayn siit ile birlikteligi iizerine son yillarda bircok ¢alisma yapilmistir ve hali hazirda
tartismaya acik bir konu olmaya devam etmektedir. Temelde ¢aydaki katesinler ile siitteki
proteinlerin etkilesime girerek, biyoaktif bilesenlerin antioksidan kapasitesini diisiirebilecegi
yoniindeki endiseler bu ¢alismalarin temelini olusturmaktadir. Yesil ¢ay ve siit birlikteligini
sorgulayan ¢alismalar da olmakla birlikte, siitiin daha ¢ok siyah ¢ayda kullanilmasi sebebi ile
siyah cay lizerine yapilan ¢aligmalar ¢cogunluktadir. Caydaki polifenolik bilesiklerin siitteki
proteinler ile etkilesime girdigi bircok ¢aligmada belirtilmektedir (Kanakis et al., 2011;
Fernando and Soysa, 2015; Frei and Higdoni, 2003).

Literatirde cay ve siit ile ilgili ¢aligmalarin geneline baktigimizda kesin sonuglar;
arastirmanin yontemine, kullanilan siitiin miktar ve ¢esidine, kullanilan ¢aym cesidine ve
inflizyon siiresine baglanmistir. Siitiin kullanimina ait elde edilen verilerde, ortak bir goriis

saglanamamis olmakla birlikte, yapilan ¢alismalarin ¢ogunlugu cay ve siit tiikketiminin giinliik
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onerilen miktarm altinda olan iilkelerde yapilmistir. Total beslenme parametreleri ile birlik te
cay1 ele alan bir ¢alisma malesef bulunmamaktadir. Arastirmamizin bu alanda bir ihtiyag

olduguna inanmaktayiz.

Cay alanmda biyokimyasal calismalarin daha 1iyi anlasilabilmesi i¢in caym nasil
tikketildigine ait caligmalara ihtiyag vardir. Ornegin Ingiltere ve Hollanda’da yapilan
calismalarda ¢caym nasil tikketildigi arastrilmis, ardindan siitiin ¢caymn antioksidan yapisindaki
etkisi merak edilmistir (Arts and Hollman, 2005). Ulkemizde cay sudan sonra en sik tiiketilen
icecektir. Fakat tiiketim farkliliklarinin arastirimasi, ¢aymn saghga etkisi lizerinde daha
saglam bilgiler elde etmek i¢cin kagmilmazdir (Arslan, 2015). Bu sebeple calismamiz, ¢ay
tiketimlerinin Tiirkiye genelinden farkli olmasi ile 6ne ¢ikan Nogay Tirklerini arastirmistir.
Nogay ¢ay1 tikketen bireylerin yasam tarzi ve beslenme aligkanliklar1 incelenmistir. Cay
tiketiminin, total saghk parametrelerinin disinda, tekil olarak degerlendirmenin miimkiin
olmadigim1 diisiinmekteyiz. Bu nedenle arastrmamizda cay tiiketimi ile beraber, genel

beslenme durumu da arastrilmigtir.

Arastrmamizda, Nogay Kiiltir ve Dayamigma Derneklerinden elde edilen giincel
demografik bilgilere gore Nogay Tirklerinin niifusunun en yogun oldugu, Ankara-
Sereflikoghisar bolgesinden ii¢ kdy (Sekerkoy, Dogankaya, Akin) temsili olarak segilmistir.
Tiirkiye’de buluna diger Nogaylarin yerlesim bdlgelerine gore, Sereflikoghisar bolgesinin
asimilasyonunun daha az oldugu tespit edilmistir. Yine Nogay Dernekleri araciligi ile
edindigimiz bilgiye gore, drnegin Sekerkdy yerlesiminde, hemen he men tiim haneler Nogay
kokenlidir.

Calismaya katilan bireylerin 33’i (%75) kadn, 11’1 (%25) erkek olmak {izere 44 kisi
caliymay1 tamamlamistir. Ortalama bir kdyde hane sayis1 60 iken hane basma diisen kadin
say1si, erkek sayisindan daha fazla tespit edilmistir. Hane halk1 kisi sayisiortalama, 3-4 (%50)
kisi olup 6 ve tizeri (%25) kisi sayisma sahip aileler de yogunluktadir.

Calismamizda bireylerin ¢ogunlugu 31-50 yas araligindadr (Kadinlar %66,7, erkekler
%100). Egitim durumu kadmlarda ¢ogunlukla sirasiyla, ilkokul ve lise, erkeklerde ise lise ve
ortaokuldur. Bireylerin ¢alisma durumuna bakildiginda, kadinlarda %91’in ¢alismadigi,
erkeklerde ise %63’likk bir kesmin ¢alistigl, %36°lik bir kesmin ise ¢alismadigr bilgisi elde
edilmistir. Fakat kir sartlar1 arastirildiginda, kent sartlarindan farkli olarak herhangi bir
meslek edinmemis %91 oraninda kadmn bireyin, evin gegimine katki saglayacak (tarla vb.)

faaliyetlerde bulundugu 6grenilmistir.
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7.1  Antropometrik Verilerin Analizi

Calismaya katilan bireylerden son iki yil igerisinde kilo kaybeden kisiler, herhangi bir
zayiflama diyeti yapmamistr. Erkeklerin kadinlara oranla 6nemli dercede fazla kilo kayb1
saptanmustir (3,45+1,50 kg). Kilo kaybma yardimc1 olabilecek diger bir etken olan, fiziksel
aktivite arastmildiginda, erkeklerin kadmlara oranla daha aktif oldugu tespit edimistir.

BKI degeri Tiirkiye’de kadimnlarda ortalama 29 (kg/m2), erkeklerde ise ortalama 27
(kg/m2)’dir (TBSA-2010). Nogaylara bakildiginda BKI, kadmlarda 26 (kg/m2), erkeklerde
ise 25 (kg/m2) olarak bulunmustur. Nogaylarin BKI degerleri daha diisik ve saghklidir.
Nogaylarm aktivite diizeylerine bakildiginda ise kadmnlarda %21 orta derecede aktif, %3 ¢ok
aktif birey bulunmaktadir. Erkeklerde ise, %37 orta derecede aktif ve %36 ¢ok aktif birey
bulunmaktadr. Bu sonuglara gére Nogaylarm BKi’leri saglikli ve aktivite diizeyleri, 6zellikle
Tirkiye geneline gore onemli oranda yiksek bulunmustur (TBSA-2010).

7.2 Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogelerinin Ahmuna Ait Veriler

Caligmamizdaki erkek ve kadmn tiim bireyler saglikl olup, erkeklerden bir, kadinlardan
bir kisi disinda, herhangi bir vitamin ya da besin destegi kullanmamaktadir. Yilin biiyik bir
bolimiini kirda geciren ailelerin miimkiin oldugu kadar hazir besin ya da besin destegi

kullanmadiklar1 tespit ediimistir.

7.3 Nogay Cay Tiiketiminin Arastinlmasi

Calismamizda beslenme ve fiziksel aktivite anketlerine ait sonuglar, WHO werileri ile
analiz edilmistir. Nogay ¢aym tiiketimine ait veriler ise, Besin Tiiketim Siklig1 Anketine ve 24
Saatlik Besin Tiketim Kaydi sonuglarina gore analiz edilmistir.

Nogay cayin tikketimi, besin tiikketim siklig1 ve 24 saatlik besin tiiketim kayd1 verilerine
gore, swrasiyla; az tiikketen kadinlarda 400- 463g, az tikketen erkeklerde 110- 5609 yiiksek
tiketen kadinlarda 1466- 545 g, yiksek tiketen erkeklerde 1502- 923 olarak bulunmustur.
Her ki yontemde benzer oranlar elde edilmistir.

7.4 Nogay Caym Tiiketimine Gore Verilerin Analizi

Calismamizda, makro ve mikro besin dgelerine ait elde edilen tiiketim bilgileri, Nogay
cayn tikketim miktarina bagh olarak degerlendirilmistir. Yapilan anketler sonucunda, Nogay
cay1 az tikketen ve cok tiikketen olmak lizere ki grup elde edilmistir. Bu iki grup arasinda
onemli derecede farklilik olmasi, besin 0Ogelerinin alimlarmin  da farkli olarak

degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymustur. Besin siklig1 tikketim anketi sonucunda elde
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edilen bilgiler neticesinde, Nogay ¢ay1 az tilkketen kadmn grubunun ortalama 400+277g, yiksek
tiketen kadm grubunun ise ortalama 1466+272g tiikettigi bulunmustur. 24 saatlik besin
tiketim kaydinda ise az tikketen grup ortalama 463+362¢, yiiksek tiiketen grup ise ortalama
545,1£301g tiikettigi tespit edilmistir. Erkeklerde ise besin tiiketim sikhig1 anketine gore, az
tiketen bireyler 560+£226,2g,  yiksek tiketen bireyler ise 1502,2+268g Nogay cay
tiketmektedir. 24 saatlik besin tiketim kaydi sonuclarinda ise swrasiyla 110£156g ve
9234321,2g olarak bulunmustur. Nogay ¢caym bu iki grup arasindaki tiiketim farklilig1 6nemli
oranda farkli bulunmustur.

Nogay cay1 yiksek tiiketen erkeklerde, toplam enerjiden elde edilen protein (%20),
nogay cay1 az tiketenlere gore onemli oranda yiiksek bulunmustur. Nogay cay tiketimi
yiiksek olan bireylerin, et grubu tiikketiminin yiiksek olmasi protein yiizdesinin yiiksek olmas1
ile iliskilendirilmistir.

Erkeklerde yag alimi 10 (%91) kiside, toplam enerjiden %47 oraninda, Kadmlarda ise
32 (%97) kiside, toplam enerjiden %43 oraninda fazla alimi tespit edilmistir. Ozellikle kati
yag ile beslenen Nogaylarda, Nogay cay tiiketimi yiiksek olan bireylerin yag alimmm artmis
(%46) oldugu tespit edimistir.

Mikro besin 6gelerinden potasyum alimmin kadmlarda 6nemli oranda yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Bu grupta Nogay ¢ay tilkketimi artarken, sebze- meyve tiikketiminin de arttig
bulunmustur. Nogay ¢ay1 yiiksek tikketenlerde almi diisik olan tahil ve sekerli besin grubu
one ¢ikmaktadir. Erkeklerde tiim bireylerin folattan yetersiz alimi, tahil tiketiminin bu grupta
diisiik olmasi ile iliskilendirilmistir.

Nogay cay1 yiiksek tikketen erkeklerde sodyum alimi (12000 mg), nogay ¢ay1 az
tilkketenlere gore yiiksek bulunmustur. Ozellikle 51-64 yas arasinda fazla alman sodyum
yemeklerden bagmsiz olarak Nogay caya katilan sodyum ile iliskilendirilmistir.

7.5 BesinTiikketim Verilerinin Standartlara Gore Analizi

Nogay Tiirklerinin 24 saatlik besin tiikketim kayitlarma gore erkekler ortalama 1594+203
kkal enerji alirken, bu enerjinin %45,5+5,5’1 karbonhidratlardan, %15+2,4’{ proteinlerden,
%A40+5’nin ise yaglardan saglandig1 goriilmektedir. Kadmlarda ise, alinan toplam enerjinin
%39,38’1 karbonhidratlardan, %13+10’u proteinlerden %47,6£8’1 ise yaglardan
karsilanmak tadr.
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Nogay Tiirklerinin sozlii verilerine gore kdylerde sebze-meyve yetistiriciliine yakin
zamanlarda baslanmistir. Daha 6ncesinde ise et, siit, ekmek, tahil, kurubaklagil grubu besin
Ogelerinden agrhkta tiketildigi ifade edilmistir.

Mikro besin 6 gelerinden erkeklerde; A vitamininden 9 (%81) kisinin, C vitamininden 9
(%81) kisinin, folattan ise tiim erkek bireylerin yetersiz alimi tespit edilmistir. Kadinlarda ise
E vitamininden 24 (%72) kisi, C vitamininden 22 (%66) kisi, folattan ise 32 (%97) kisinin
yetersiz almmi tespit edilmistir. Bireylerin ¢ogunun sebze - meyve almmnin diisiik olmasi
vitaminlerden yetersiz alim ile iliskilendirilmistir. Ozellikle kat1 yagdan beslenen Nogay

Tirklerinin, sv1 yaga bagh olan E vitamini ihtiyacininda artigt goriilmektedir.

Nogay Tiirklerinin, folattan zengin bir kaynak olan karbonhidrat grubunun alim diisiik
tespit edilmistir. Bu durum folat eksikligi ile degerlendirilmistir. Erkeklerde oldugu gibi
sebze-meyve alimmm diistkligiine bagh olarak C vitamini de WHO degerlerine gore diisik
bulunmustur.

Minerallerden erkeklerde; kalsiyumdan 8 (%72), fosfordan 8 (%72), ¢inkodan 7 (%63)
kisinin yetersiz alimi tespit edilmistir. Kadinlarda ise kalsiyumdan 25 (%76), fosfordan 23
(%70), ¢inkodan 18 (%55) kisinin yetersiz alimi tespit edilmisidir. Kadinlarda kalsiyum
yetersizligi, siit grubu besinlerden yetersiz almla iliskilendirilmistir.

Genel cercevede bakilacak olursa WHO standartlarma gore alimi diisik tespit edilen,;
karbonhidratlar, posa, E vitamini, C vitamini, folat ve kalsiyum olarak tespit edilmistir. Alimi
fazla tespit edilen ise; yag, kolesterol (6zellikle kadmlarda) ve sodyum olarak bulunmustur.

Ankara/Sereflikochisar bolgesinden Nogay olmayan bireyler ile yapilacak bir kontrol
calismasi, temel beslenme ve yasam tarzina ait verilerin saglanmasi i¢in Onemlilik arz
etmektedir. Nogay koylerinde yasayan toplumlarin kusak farkliliginin hizhi olarak degismesi,
Nogay ¢ay ve Nogay yemek tariflerinin zamanla kaybolmasi, yapilacak olan ¢aligmalarin

aciliyetini ortaya koymaktadir.

Kiilttir ve beslenmeye ait faktorlerin degisimine ve toplumlar iizerindeki etkisini
arastiran Gordon ve ark. go¢ toplumlarinda, kusak farklhiliklarmin obezite ile iliskili oldugunu
belirtmistir. Gordon ve ark.’nin ¢alismasinda gé¢ sonrasi diinyaya gelen nesilde kilo artisi
oldugu bulunmustur. Bu ve bunun gibi calismalarda gé¢ toplumlarmin sadece sosyal yasantisi
degil beraberinde, beslenme ve fiziksel aktivitelerine ait parametrelerinde 6lgtildiigii
gorilmektedir (Gordon et al., 2003; Perez, 2011).
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Elde edilen verilerden kazanilacak olan, bu iki farkli bakis agis1, go¢ toplumlarint daha
iyi ve dogru analiz i¢cin kaginilmaz hale gelmistir. Nogay Tirklerinde 18-30 yas arasi
bireylerin, popiiler kiiltiir ile i¢ ice olmasi, beraberinde beslenme ve yasamsal tercihlerinde

degisimi ile sonuglanmaktadir.

Calismalar go¢ toplumlarmmn saglkli beslenme parametrelerinin iyi olmadigm
gostermektedir. Fakat ¢alismamizda saglik parametreleri gayet iyi olan Nogay Tiirklerinin
beslenme segiminin farkli oldugu bulunmustur. Nogaylarm geneli, saglikli bir BKI degerine
sahip olup, yeme davranislarindaki farklilik obezite ile iliskilendirilmemistir. Ornegin kotii bir
beslenme gostergesi olan seker, Nogay Tiirkleri tarafindan Tiirkiye geneline gbore Onemli
oranda az tiiketilmektedir. Fakat diger bir yandan sodyum tikketimi normalin Ustiinde, fazla
alimmaktadir. Bu sonug¢ bizleri kiiltiirel farkliligin beslenmedeki tercihleri kritik diizeyde
etkileyebilecegini gostermektedir (Arandia, etal., 2018).

Diger go¢ ve saglk alaninda yapilan ¢alismalardan farkli olarak, total beslenme
parametrelerinin, standart ve Tirkiye geneli ile uyum gostermemesinin yaninda, bireylerin
saghkli bir BKi degerine sahip olmalari, calismamizin belki de en énemli noktalarmdan

biridir. Fakat ilerleyen donemlerde bunu test edecek verilerin kaybedilmesi s6z konusudur.

Tirkiye’nin diger bolgelerinde toplu olarak yasayan Nogaylarin ve Nogay olmayan
bireylerin, Tiirkiye ¢capinda standart bir program ile kiiltiirel farklilagma, beslenme ve yasam
tarzlarmin arastirilip bir veri tabani olusturulmasi ve beraberinde bu verilerin karsilastirilmasi,

toplum saghgi adma Onemli ve degerli bir cahsma olacaktir.
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8 SONUC VE ONERILER

Cahsmamiza ait sonuglar:

1-

2-

Calismaya katilan bireylerin 33’1 (%75) kadm, 11°1 (%25) erkek olmakla birlikte
yaglar1 18 ile 64 arasinda ve ortalama 43,43+ 14,84 yildir.
Son iki yil siiresinde kadmlar ortalama 1,544+02,96 kg kaybetmis, erkekler ise
ortalama 0,45+1,50 kg kaybetmistir. Bu siirecte erkeklerin kilo kaybi1 kadmlarm kilo
kaybimdan istatistiksel olarak anlamh diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,026; p<0.05)
(Tablo 3.)
Kadmlarm 9%75,8, erkeklerin %?27,3’iinii inaktif bireyler olusturmaktadir.
Kadinlardan %21,2’si, erkeklerden %36,4’1 orta derecede aktif, ¢ok aktif bireylerin
ise %3’1inii kadin, %36,41inii ise erkek bireyler olusturmaktadir. Aktivite derecesi
erkek ve kadin arasinda istatistiksel olarak anlaml derecede farkli bulunmustur (p:
0,003; p<0.01). (Tablo 4)
Bireylerin cinsiyetler arasi Nogay cay tikketim farkliliklariarasinda istatistiksel olarak
anlamh diizeyde bir farkhlik bulinmamaktadir (p>0.05). (Tablo 7)
Besin tiiketim siklig1 anketinin verilerine gore;
e Nogay cay1 az tilketen erkek grubunun giinlik ortalama 560+226,2 g,
e Nogay cay1 az tikketen kadin grubunun ise 400+277,1 g Nogay cay tikettigi
tespit edilmistir.
e Nogay cayi yiiksek tiiketen erkek grubunun giinlik ortalama 1502,2+268 g,
e Nogay cay1 yiksek tiiketen kadin grubu ise ortalama 1466+272 g Nogay cay
tikettigi tespit edilmistir.
24 saatlik besin tilketim kaydma gore ise;
e Nogay cay1 yiksek tiiketen erkek grubunun giinliik ortalama Nogay cay
tiketimi 923,2+321,2 g
e Nogay ¢ay yiksek tiiketen kadmn grubunun ise ortalama 545,1+301 g tiikkettigi
tespit edilmistir.
Her iki yontemde de (besin tikketim sikhig1 anketi, 24 saatlik besin tiketim kaydi),
Nogay cayr yiiksek tiketen erkek grubu, kadmlara oranla ortalama degerleri

istatistiksel olarak anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur (sirasiyla; p:0.001; p<0.01,
p:0.008; p<0.01).
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8- Bireylerin WHO standartlarmna gore enerji ve makro-mikro besin dgelerinin; yeterli,

yetersiz ve fazla almi degerlendirilmistir.

Kadinlarm %24,2’sinde yetersiz enerji alimi saptanmistir. Makro besin
Ogelerinden, karbonhidrat (%72,7), protein (%27,3) ve posa grubunun
(%84,8) yetersiz alimi tespit edilmistir. Mikro besin Ogelerinden ise, A
vitamini (%42,4), E vitamini (%72,7), riboflavin (%30,3), folat (%97) ve C
vitamini (%66,7), minerallerden; kalsiyum(%75,8), fosfor(%69,7), demir
(%100) ve ¢inkonun (%54,5) yetersiz almi saptanmustir.

Erkek bireylerde makro besin 6gelerinden, karbonhidrat (%81,8), protein
(%45,5) ve posa grubunun (%81,8) yetersiz alimi tespit edilmistir. Mikro
besin 6gelerinden ise, A vitamini (%81,8), E vitamini (%54,5), riboflavin
(%63,6), folat (%100) wve C vitamini (%81,8), minerallerden;
kalsiyum(%72,7), fosfor (%72,7), demir (%45,5) ve ¢inkonun(%63,6) yetersiz
almi saptanmustir.

9- Ihtiyacm {istinde fazla alm ise kadmn ve erkek grubunda soyledir;

Kadmlarda %21,2 fazla enerjialimi tespit edilmistir. Makro besin 6 gelerinden
protein (%39,4), yag (%97) ve kolesterolden (%39,4), mikro besin
ogelerinden ise sodyumun (%87,9) almi fazla olarak bulunmustur.

Erkeklerde ise %18,2 ihtiyacin {istiinde enerji aliyorken, makro besin
Ogelerinden, protein(%27,3), yag (%90,9) ve kolesterolden (%,27,3), mikro
besin 6gelerinden ise sodyumun (%90,9) almi fazla alindigr bulunmustur.

10- Nogay cay1 yiksek tiiketen grupta, erkekler arasmmda mikro besin 6gelerinden

sodyum alim1 (p<0,022; p<0,05), makro besin 0gelerinden ise protein (p<0,015;

p<0,05) ve yag (p<0,01; p<0,01) alim yiizdeleri, istatistiksel olarak 6nemli diizeyde
yilksek bulunmustur (Tablo 15).

11-Nogay cay1 yiiksek tiiketen grubun bal, recel tiiketimi istatistiksel olarak Onemli
diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,001;p<0,01) (Tablo 16).

12-Nogay cay1 az tiiketen grubun, toplam sekerli besin tikketimi istatistiksel olarak
Oonemli diizeyde yiiksek bulunmustur (p:0,002; p<0.01) (Tablo 16).

13- Tirkiye geneli ile karsilastrildiginda, erkek grubu Nogay Tiirklerinin sirasi ile et,

tahil ve kat1 yag alimlari istatistiksel olarak 6nemli derecede yiiksek bulunmustur (t:-

4,14 ; p<0.01). Yine erkek grubunun taze sebze meyve tikketimi ise Tiirkiye geneline

gore istatistiksel olarak 6nemli derecede disik bulunmustur(t:9,967; p<0.01) (Tablo

17)
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14- Erkek grubu Nogay Tiirklerine ait mikro besin 6 gelerinin tiikketim ortalama degerleri
TBSA verileri ile karsilastirildiginda; vitaminlerden C grubunun alimi, istatistiksel
olarak Onemli derecede diisik bulunmustur (t:2,232; p<0.05). Minerallerden ise
potasyum ve magnezyum alimi istatistiksel olarak Onemli derecede diisik
bulunmustur (t:-23,99; p<0.01, t-2,245; p<0.05) (Tablo 18).

15- Besin grubu tiiketimleri Tirkiye geneli ile karsilastrildiginda; kadin grubu Nogay
Tirklerine ait ortalama, tahil, sivi yag, su, toplam sekerli besinler ve bal, recel,
pekmez grubu besinlerin tiiketimi istatistiksel olarak Onemli derecede diisiik
bulunmustur. Alkolsiiz igecek grubunun tikketimi ise Tiirkiye geneline gore
istatistiksel olarak dnemli derecede yiksek oldugu tespit edilmisidir (p<<0.01) (Tablo
20).

Nogaylarm Tiirkiye geneline gore besin alimlarmnin 6nemli derecede farklilik gdstermesi
ile beraber, saghkli bir toplum olmasma dair kesin bir sonuca toplumun genel beslenme ve
yasam tarzi verileri elde edildikten sonra karar verilebilir. Ozellikle mak ro besin &gelerinden
standardin altinda veya tstiinde alimina karsin herhangi bir saglik sorunu ile kargilasilmamas1
bu ¢alismanm 6nemli bir sonucudur.

Nogay cay, Nogay toplumunun beslenmesinde bizce, pozitif bir etkendir. Nogay ¢ay1
yiksek tikketen bireylerde et tikketimi ve buna bagl kolesterol alimmin artmasi, sehirlesmenin
sagladig1 imkanlar ile 6zellikle geng ve yash neslin aktivitesinin diisikk olmasi, saglik adina

onceki nesiller kadar rahat karsilanacak bir durum degildir.
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10 EKLER
EK-1

ANTROPOMETRIK OLCUM VE GENELE BILGILER ANKETI

TURKIYE'DE YASAYAN NOGAY TURKLERININ NOGAY CAY TUKETIMI,

BESLENME VE SAGLIK UZERINE ETKISININ ARASTIRILMASI

Anket No:
Adres:
Anketin Yapildig: 1l

A. GENEL BILGILER

1. Cinsiyeti: 1. Erkek 2. Kadmn
2. Dogum tarihi: | ....... [ AT VeYa ...eonnn... yil
3. Egitim Diizeyi: 1. Okuryazar degil | 2. Okuryazar
4. Ortaokul 5. Lise
7. Lisanstistii
4. Cahsma Durumu: 1. Calstyor 2. Calismriyor
5. Meslegi:
6. Medeni Durumu: 1.Bekar 2. Evii
7. Ailede yasayan kisi | 1. 1-2 2.3-4
Sayst: 3.5-6 5.6 ve daha fazla

B. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Boy uzunlugu (cm)

Viicut agirhgr (kg)

Beden Kiitle Indeksi (kg/m®)
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EK-2

GENEL BESLENME VE DURUM DEGERLENDIRME ANKETI (AFFQ)

Agrrhik Hikayesi

Hastann;
Adi Soyadr:
Yast:

1. Son 2yl iinde kilo almi veya kaybi var mi?

a) Evet b) Hayrr Cevap evet ise kilogram cinsinden kaydediniz.
Kilo almu Kilo kaybi

Sonlay @ --------  eeeeea---

Son6ay = @ o--------  ee-e-----

Sonlyl — =-------- ---------

Son2yl -------- ao-------

2. Istahmizda yukarda belirtilen siireler icerisinde ciddi bir degisiklik oldu mu?
a) Evet b) Hayr Cevabmiz evet ise nedenini agiklayiniz;

3. Son iki yil i¢inde diizenli olarak uzun siireli vitamin — mineral tableti aldmiz mi?

a) Evet b) Hayr Cevabmiz evet ise nedenini agiklayiniz;

4. Son 6 ayda ozel bir diyet uyguladiniz mi?
a) Evet b) Hayrr Cevabmiz evet ise Ac¢iklayiniz:
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BESIN TUKETIM SIKLIGI ANKETI

A. Sit Yogurt Grubu (Hi¢c va da nadiren tikettiSiniz besini sadece birinci bolimde
isaretleyiniz)

Tiiketim Siklig1

Porsiyon Olgiisii

Hig - | Her Giinde | Haftada | Ayda
Na;iren y Z)gijn(} ;i 2.4 defa 3:1
Besin ad1 ijelfa)a i eta eta Kigiik Orta | Biiyiik
Paket siit (tam yagh) Ornek: X X
Acik siit | Kaymaklh
Kaymaks1z
Ev Kaymakh
Yogurdu
Kaymaksiz
Hazir yogurt
Ayran

B. Sebze Grubu (Mevsiminde tiketimlerini dikkate alniz)

Tiiketim Sikhg1

Hig- Nadiren Her 6giin | Giinde | Haftada | Ayda | porsiyon Olgiisii

(yilda 1-4 defa) | (3-6 ) 1-2 defa | 2-4 defa | 1-4 defa

Besin ad1 Kiigiik | Orta | Biiyiik

Domates Cig

Pismis

Yesil Biber | Cig

Pismis
Havug Cig
Pismis
Ispanak
Bezelye

Taze fasulye

Taze yaz- kig kabagi

67



Patlican

Kenger(deve dikeni)

Kereviz,Mantar,Enginar

C. Ekmek -Tath Grubu

Tiiketim Sikhg1

Besin adi

Hig- Nadiren
(yilda 1-4 defa)

Her 6giin

Giinde
1-2 defa

Haftada
2-4 defa

Ayda
1-4 defa

Porsiyon Olgiisii

Kiigiik

Orta

Bilyiik

Ekmek —pide

Piring pilavi

Bulgur pilavi

Makarna

Patates

Biskiivi | Tath

Tuzlu

Misir | Patlanug

Haslanmug

Kestane

Yagh ekmek

Corek

Pogaca

Simit

Kek

Kurabiye

Pasta

Borek
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D. Et —Sakatat- Peynir —Yumurta Grubu

Tiiketim Sikhigi

Hig- Her Giinde Haftada |Ayda |Porsiyon Olgiisii
Nadiren | OZUn 115 Gefa |24 defa |1-4

Besin adi iy::;)l- defa | Kiigiik | Orta | Biiyiik
Edirne-salamura peynir
Orgii pey- Kasar peyniri
Cokelek-torak
Yumurta
Izgara Kirmzi et

Tavuk eti

Ciger eti

Kirmiz
Yagda kizartma et(ldfte
kavurma o

parca)

Tavuk eti
Haslanmnus Tavuk eti
ya da firmda Kirmizi et

Sakatat
Balik Izgara

Kizartma

Bugulama

E. Yag — Seker Grubu
Tiiketim Siklig1
Hig- Nadiren Her 6giin | Ginde | Haftada [ Ayda | Porsiyon Olgiisii
Besin adi (yilda 1-4 defa) 1-2 defa | 2-4 defa | 1-4 defa
Kiigiik | Orta | Biiyiik

Tereyag1
Margarin
Zeytin
Zeytinyagi
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Aycicek yagi

Miswrdozi yagi

Serbetli hamur tatlis1

Sitli tath

F. Meyveler

Tiiketim Siklig1

Besin adi

Hig-
Nadiren

(yilda 1-4
defa)

Her
0glin

Giinde
1-2 defa

Haftada
2-4 defa

Ayda

1-4
defa

Porsiyon Olgiisii

Kiigiik

Orta

Biiytik

Portakal

Elma

Karpuz

Kavun

Cilek

Armut

Kiraz

Muz

Kivi

Yenidiinya

Erik

Seftali

Uziim

Kayis1

Visne

Incir

Armut
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G. Kurubaklagiller

Tiiketim Sikhg1

Hig- Her Giinde Haftada Ayda Porsiyon Olgiisii
Nadiren 108N 1) Gefa |24 defa |14 [Kugok o | Biyik
Besin adi (yilda 1-4 defa
defa)
Kuru fasulye
Nohut
Mercimek
Leblebi
Barbunya
Yesil mercimek
Kuru Bakla
Soya Fasiilyesi
H. Icecekler
Tiketim Sikhig
Hig- Her Giinde |Haftada |Ayda
Nadiren | 080N |, » |5 4defa |1-4defa | Porsiyon Olgisii
(yilda 1- defa o= 3 BavOk
. 4 defa) tcl rta Uyl
Besin
Cay

Hazir meyve suyu

Kola

Limonata

Komposto

Siit

Ayran

Meyan kokii serbeti

Soda

Su
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I. Kuruyemisler

Hig-

Nadiren
(yilda 1-4
Besin ad1 defa)

Her
6giin

Giinde
1-2 defa

Haftada
2-4 defa

Ayda
1-4 defa

Porsiyon Olgiisii

Kiigiik

Orta

Biiyiik

I¢ badem-Badem

Ceviz-findik

Sam fistig1

Yer fistig1

Karpuz, kavun
cekirdegi

Ay ¢ekirdegi

OZEL BESLENME ALISKANLIKLARI

NOGAY CAY ICERMISINiz?

a) Evet b) Hayrr
Her giin Hig

Cevabmiz evet ise, Ne sklkla :

Ne kadar(¢ay bardagy):

NOGAY CAY ILE TUZ TUKETIYORMUSUNUZ?

a) Evet b) Hayrr
Her giin Hig¢

Cevabmiz evet ise, Ne sklkla :

Ne kadar tuz :
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YEMEKLERDE TUZ VAR MIDIR?
a) Evet b) Hayrr
Cevabmiz evet ise,  Ne kadar tuz(6rnegin 5 kisilik bir yemege, cay kasigv/tutam):

YEMEGI TATMADAN ONCE TUZ ILAVE EDER MISINiz?
a) Evet b) Hayr c)Siklkla d) Ara sra / Nadiren
Her giin Hig Haftada 3/ daha fazla Ayda 3 /daha az

ASIRI TUZLU SEYLERI SIKLIKLA YER MISINiZ? (Tursu, salamura tuzlu balik , tuzlu
kavurma et , tuzlu kuru yemis vs.)

Evet b) Hayrr c)Siklkla d) Ara srra / Nadiren
Her giin Hig Haftada 3 /daha fazla  Ayda 3 /daha az

CAY ILE BIRLIKTE SEKER KULLANIYOR MUSUNUZ?

a) Evet b) Hayrr
Her giin Hig
Cevabmiz evet ise, Ne siklkla : Ne kadar seker :

ALKOL ALIYOR MUSUNUZ?

Evet b) Hayrr c)Siklkla d) Ara sra / Nadiren
Her gin Hig Haftada 3/daha fazla ~ Ayda 3 /daha az
Cevabmiz Evet ise, Ne sklkla : Ne kadar : Ne cins veya cinsler :

TURK KAHVESI VEYA NESKAHVE ICER MISINiZ ?

Evet b) Hayrr ¢)Sikhkla d) Ara sira / Nadiren
Her giin Hig Haftada 3/daha fazla ~ Ayda 3 /daha az
Cevabmiz Evet ise, Ne sklkla : Ne kadar :

YORESEL YETISEN BITKILERDEN YADA OTLARDAN (OKCUR, YER ELMASI,
ALUC VS.)SIK SIK OZELLIKLE YEDIGINiZ YADA ICTIGINiZ VAR MIDIR ?

Evet b) Hayrr c)Siklkla d) Ara srra / Nadiren
Her gin Hig Haftada 3/daha fazla ~ Ayda 3 /daha az
Cevabmiz Evet ise, Ne sklkla : Ne kadar ve hangi cesit:
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YAGDA SEBZE KIZARTMASI YERMISINiZ..?

Evet b) Hayrr
Her giin Hig
Cevabmiz Evet ise, Ne sklkla :

OGUN ALISKANLIKILARI

Haftada 3/ daha fazla
Ne kadar :

¢)Sikhkla d) Ara sirra / Nadiren

Ayda 3 /daha az

1- KAHVALTI EDER MISINiZ? ( EVDE YADA IS YERINDE )

a) Evet b) Hayrr

Her giin Hig

2- OGLE YEMEGI YER MISIiNiz 2
a) Evet b) Hayrr
Her giin Hig

3- AKSAM YEMEGI YER MISINiz ?
a) Evet b) Hayrr

Her giin Hig

¢)Siklikla
Haftada 3/ daha fazla

d) Ara sira / Nadiren
Ayda 3 /daha az

¢)Siklkla
Haftada 3 / daha fazla

d) Ara srra / Nadiren
Ayda 3 /daha az

c)Siklkla
Haftada 3/ daha fazla

d) Ara srra / Nadiren
Ayda 3 /daha az

4- OGUN ARALARINDA BiR SEYLER YER MISINiz? ( Kusluk , ikindi , aksam

yemeginden sonra)
a) Evet b) Hayrr

Her giin Hig¢

c¢)Siklkla
Haftada 3/ daha fazla

d) Ara sira / Nadiren
Ayda 3 /daha az
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5- CEVABINIZ HAYIR DISINDA ISE GENEL OLARAK OGUN ARALARINDA EN SIK
NE VEYA NELER YERSINIiZ ? BELIRTINIZ . (bir 6nceki ankette bulunan besinlerden
secip yazabilirsiniz)

TESEKKUR EDERIZ
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EK-3
FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYI OLCUMUNE ILISKIN ANKET

Anket No: Tarih:
Telefon:

Adres:

Anketin yapidig: il:

ISTANBUL BIiRUNi UNIVERSITESI BESLENME VE DIYETETIiK BOLUMU

YUKSEK LiSANS TEZ CALISMASI VERI TOPLAMA FORMU

TURKIYE'DE YASAYAN NOGAY TURKLERININ NOGAY CAY TUKETIMI,

BESLENME VE SAGLIK UZERINE ETKIiSI

FiZIKSEL. AKTIiVITE DUZEYi OLCUMUNE ILISKiN ANKET

ULUSLARARASI FIZIKSEL AKTIVITE ANKETI (IPAQ)

Bu boélimdeki sorular son 7 giin icerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanlailgilidir.

Lutfen son 7 glinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diistiniin (iste, evde, bir yerden
bir yere giderken, bos zamanlarda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.)

1. Gecen 7 giin icerisinde kag giin agr kaldrma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya
hizl1 bisiklet ¢evirme gibi siddetli fizksel aktivitelerden yaptimz?

Haftada giin

O Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. ® (3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadmniz?

Giinde saat
Giinde dakika

1 Bilmiyorum/Emin degilim.
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Gegen 7 glnde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli aktivite orta
derece fiziksel gilic gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan

aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri
dustnin.

3. Gegen 7 giin icerisinde kag giin hafif ylik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya c¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden(yiiriime hari¢) yaptmz?

Haftada giin
[0 Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. ® (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadmniz?
Giinde saat
Giinde dakika

L] Bimiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 glinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani distinin. Bu okulda, evde, bir yerden bir yere

ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz
ylruyus olabilir

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiirlidiigliniiz giin sayis1 kactir?

Haftada glin
[ Yirimedim. ® (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Gunde saat
Giinde dakika

(1 Bimiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Okulda, evde,
calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu calisma masanizda,
arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, oturarak veya yatarak televizyon seyrettiginizde
oturarak gegirdiginizzamanlarikapsamaktadir.
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7. Gegen 7 giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadmiz?
Giinde saat
Giinde dakika

[ Bimiyorum/Emin degilim.
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EK-4
24 SAATLIK GUNLUK BESIN TUKETIM KAYDI

OGUNLER YEMEK/BESIN ADI MIKTAR/  ICINDEKIiLER
PORSIYON

KUSLUK

GECE

NOT: MEVSIMLER DIiKKATE ALINMALIDIR.
EK-5



GONULLU OLUR FORMU

Cahsmamiz, Tirkiye’de yasayan Nogay Tiirkeri’nin “Nogay ¢ay” tiketiminin belirlenmesi,
beslenme ve saglik lizerindeki etkilerini arastirmak amaciyla ger¢eklestirilecektir. Bu siirecte,
adres ve kimlere ulasmamiz konusunda Istanbul ve Ankara Nogay derneklerinden yardim
almmustr. Bu aragtirmaya katilip katilmama kararmi vermeden once, arastirmanin neden ve
nasil yapilacagmi bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagilmas1 biiyik
onem tasimaktadir. Asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayirmiz. Isterseniz bu
bilgileri aileniz ve/veya yakinlarmiz ile tartisiniz. Eger anlayamadigmiz ve sizin i¢in a¢ik
olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz. Katilacagmiz anket
caliymas1 dort boliime ayrilmaktadir; birinci b liimde, kimliginize ait veriler ile antropometrik
veriler, ikinci boliimde, genel beslenme durumunuz ve aliskanliklarmiza ait veriler, ti¢lincii
boliimde fiziksel aktivitenize ait veriler, dordiincii boliimde ise ii¢ gilinlik besin tiiketim
kaydiniza ait veriler saptanacaktir. Bu veriler ile genel beslenme davraniginiza, fiziksel
aktivitenize ve bizlerin 6zellikle ilgilendigi Nogay Cay tikketiminize ait veriler elde
edilecektir. Anket stiresince Nogay ¢ay ve Nogay Tiirkleri’ne ait etnik tarif ve metotlar1 daha
detayli 6grenmek amaci ile ses kaydi kullanilacaktir. Elde edilen veriler, analizler, kimliginize
ait bilgiler, ses kayitlar1 sadece bilimsel amag¢h olarak kullanilacak olmakla birlikte bu
calismanin diginda herhangi bir amac i¢in kesinlikle kullanilmayacaktir. Bu anket calismasina
katilmak tamamen goniillilik esasma dayanmaktadir. Calimaya katilmama hakkma
sahipsiniz. Anketi yanitlamaniz, arastirmaya katiim i¢in onam verdiginiz bi¢iminde
yorumlanacaktir. Size verilen anket formlarindaki sorular1 yanitlarken kimsenin baskis1 veya
telkini altinda olmaym. Calisma stiresince harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina alinmayacaksmniz. Bunun yaninda goniilliiliik esasina binaen katilimcilara herhangi bir
iicret verilmeyecektir. Calisma siiresince arastirmaya katilmayi red etme ve ¢alismanin her
asamasinda, arastirmadan ayrilma hakkmna sahipsiniz. Ayni zamanda arastirmaci ¢aligma
stirecinde uygun gordiigii takdirde, katilimciy1 ¢alisma disinda birakma hakkma sahiptir. Bu
caliyma Nogay caymn ve Nogay mutfaginin diinya ¢apinda taninmasi ve bilimsel makalelerle
desteklenmesi adma biiyiik katki saglayacaktir. Vereceginiz cevaplar ile bu siirecte bizlere

yardme1 olmanizi umuyoruz. Ilginiz ve desteginiz icin tesekkiir ederiz.

Katihmemm/Vasisinin/Velisinin - Ad1 Soyadt: Tarih, imza:
Onama Taniklik Eden Kisinin Adi Soyadt: Tarih, imza:
Sorumlu Arastrmact Adi Soyadr: Tarih ,imza:
EK- 6 ETIK KURUL ONAYI
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Saywn Prof.Dr.Fatma GELIK

Biruni Universitesi Girisimsel Olmayan Aragurmalar Etik Kurulu yapilan inceleme
sonucunda  planladig “Tiirkive’de Yagayan Nogay Tiirkleri’'nin Nogay Cay
Tiiketimi,Beslenme Ve Saghk Uzerine Etkisi” isimli aragtrmamzin kurulumuzun
30.05,2018 tarihli toplantisinda ctik yénden uygun olduguna karar verilmigtir.

il

Etik Kurul Bagkam
Prof.Dr.Can Polat EYIGUN
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T.C.

o BIRUNI UNIVERSITEST
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURUL KARARI

Tarih: 30.05.2018

Karar No: 2018/16-06

Prof.Dr.Fatma CELIK'in planladifis
Tirkleri'nin Nogay Cay Tiiketimi,Beslenme Ve Saghk

“Tirkive'de Yagayan Nogay

Uzerine

Toplant: Sayisi:16 Etkisi’®  konulu aragtirma incelendi, yapilan inccleme sonucunda
aragtirmanin etik ytnden uygun olduguna karar verildi.
UYELER
Adi soyadi Alam Biliimii Katihim
imza
Prof.Dr.Can Polat EYIGUN Enfeksiyon Hastahklar
Tip Styon Has@lIK'an | gk Kurul Q,
Fukiiltesi :;ell)(llmk Mikrobiyoloji Baskanm ( ‘c \ \S—
Diop-Dir-Lomn JENTURAN. | - sugi Bttotecs e Bik Konil
Fakiiltesi Hemgirelik Balimu Bagkan _‘Z : #
Yardimceisi
Prof.Dr.Fatma CELIK Saglik Bilimleri | Beslenme ve 0 Tepland 3o
Fakilltesi Diyetetik Bolimi Ye kol IQ,E .
Dog.Dr.5dlen Tip St s
HIMMETOGLU il ik Tibbi Biyokimya A.D. Raporttr /Q&
Dog.Dr.Burcu Dig o .
KARADUMAN Hekimligi Periodontoloji A.D. Uye
Fakiiltesi
Dr.Ogr.Uyesi.Ayse Egitim Zihin Engelliler
Tuba CEYHUN Fakilltesi Bolimii Oye
Dr.Ogr.Uyesi.Yonca Saglik 3 ; ard
R ; Fizyoterapi ve opranTie
ZENGINLER E;{:;;:::I Rehabilitasyon Béliimii Uye v.hl Mol.
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