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1. OZET

Insanlarin tiikettikleri besin maddelerinin, duygu ve davramislarim etkiledigi bilinmektedir.
Giliniimiizde; bireylerin o0fke ve Ofke ifade tarzi, sosyal iliskilerine dogrudan etki
etmektedir. Bu ¢alismanin amaci, dogurganlik ¢agindaki kadinlarin tukettikleri besinlerin
ofke ve 6fke ifade tarzina olan etkilerini incelemektir.

Arastirma, Istanbul ilinin Fatih ilcesinde bir aile danismanlik egitim merkezinden 2017
yilinin Ekim ve Kasim aylarinda hizmet alan 123 kisi tizerinde yapilmistir. Kisilere, Kisisel
Bilgi Formu, Besin Tiiketim Siklig1 Olcegi (AFFQ)’nun modifiye versiyonu ve Sirekli
Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi (SOOTO) uygulanmistir. Anket ve dlgeklerden alman
toplam puanlarin frekans ve yiizdeleri hesaplanarak kisilerin besin tiiketim miktarlari,

ofkeyi ifade etme tarzlar1 ve bunlar arasindaki iligkiler belirlenmistir.

Elde edilen sonuglara gore; 18-49 yas araliginda bulunan kadinlarin, yas, beden kiitle
indeksi, egitim durumu, medeni durum ve ¢ocuk sayisi degiskenleri ile 6fke-Ofke ifade
tarzlar1 arasinda iliski bulunmamistir. Besinler ve 0fke-6fke ifade tarzi arasindaki iliski
incelendiginde; ekmek/pide, piring pilavi, makarna, ay ¢igcek yagi, portakal, elma, armut,
muz tiiketim puanlari arttikga disa vurulan 6fkenin de arttigi bulunmustur. Misir 6zl yagi
tilketimi ile de igte tutulan 6fke skoru arasinda iliski saptanmigtir. Tereyagi, margarin,
hazir meyve suyu, ¢ay ve ay ¢ekirdegi tiiketim puanlarinin artmasi ile de stirekli 6fkenin
arttigi  gorilmistir. SUt grubu, sebze grubu, et-sakatat-peynir-yumurta grubu ve
kurubaklagil grubu ile 6tke ve 6fke ifade tarzlar1 arasinda iliski saptanamamustir. Kisilerin
beden kiitle indeksine gore besin tiikketim puanlari incelendiginde onemli bir fark
bulunmamistir. Literatiirde konu ile ilgili ¢alisma sayisi olduk¢a azdir. Sonug olarak,
kisilerin besin tiiketimi ile 6tke ve Ofke ifade tarzlar1 arasindaki iliskiyi inceleyen daha

genis kapsamli ¢alismalarin yapilmasi yararh olacaktir.

ANAHTAR KELIMELER: Besin Tiketimi, Kadin Saghgi, Ofke



2. ABSTRACT
The Evulation Of Relation Between What Fertile Women Consume As A Nutrition
and Their Anger And The Way Of Expressing Their Anger

It is a well known fact that what people eat affect their mood and behavior. Anger and the
way it is expressed nowadays directly affect social lives. The aim of this study is examine
the correlation between nutrition in fertile women and, their anger and how the way it is

expressed according to nutrition.

The research was done 123 adults who were visiting the family counseling education
center the sequential two month of 2017 in Istanbul- Fatih. To subjects took “Arizona Food
Frequency Questionnaire” and “State Trait Anger Expression Inventory”.

According to the results; age, body mass index, educational status, marital status and
number of children, and anger-anger expression styles were not correlated with the 18-49
age range of women. No significant difference was found when food consumption scores
were compared according to body mass index of the subjectsa correlation is found
between; consuming bread/pizza, rice, pasta, sunflower oil, orange, apple, pear, banana
and, expression of anger of women between 18-49; consuming sunflower oil and persistent
anger; consuming butter, vegetable butter, juice products, tea and sunflower seed and
constant anger. The relation between consuming milk products, vegetables, meat-offal-
cheese-egg group and “kurubaklagil” group and, anger and the way of expressing it is not
found. The research that has been done on this topic is minimal. Therefore doing deeper
research on the relation of consuming nutrition and anger and the way of expressing it has

become helpful.

KEY WORDS: Anger, Food Consumption, Women Health



3. GIRIS VE AMAC

Saglik, insanin fiziksel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik halinde olmasi1 olarak
tanimlanmaktadir (WHO, 1997). Kisinin yasadigi 6fke duygusu dogru ifade edilmediginde
ve ¢ok yogun oldugunda hem fiziksel hem ruhsal hem de sosyal olarak bireye zarar
vermektedir. Bu agidan baktigimizda, 6fke; saglig biitiiniiyle tehdit eden bir durumdur.

Insanlarin tiikettikleri besin maddelerinin sadece bedenlerine degil, duygu ve
davraniglarina da etki ettigini goriilmektedir. Hipokrat’in milattan 6nce besinci yiizyilda
“‘ne yerseniz o’sunuz’’ sozii yedigimiz gidalarin fiziksel ve duygusal durumumuza olan
etkilerini destekler niteliktedir. Son yillarda, kisilerin tlikettikleri besin maddelerinin 6fke
ve Ofke ifade tarzlarina etkisini incelemek amaciyla gesitli calismalar yapilmistir. Bu
calismalardan bazilar1 sunlardir; baharat tiiketimi ve 6fke diizeyi Uzerinde Hindistan’da ¢
asamali bir arastirma yapilmistir. Bu arastirmada, "sicak" ve '"baharatli" yiyecek
tikketenlerin  saldirganlikla ilgili disiincelerine daha yatkin olabilecegi sonucuna
ulasilmistir. Calismanin birinci asamasi, genellikle baharatli yiyecekleri tiikketenlerin daha
yiiksek seviyede saldirganlik davranisi sergiledigini ortaya koymaktadir. Caligmanin ikinci
ve liclincli asamasinda, sirasiyla baharath yiyeceklerin tiiketilmesi ve hatta sadece maruz
kalmanin saldirganlikla ilgili kavramlar1 semantik olarak harekete gecirebilecegini ve
digerlerinde daha yiiksek seviyelerde algilanan agresif niyetin ortaya ¢ikabilecegini ortaya
koymaktadir (Batra vd., 2017).

Omega-3 tiikketimi ve 6fke arasindaki iliskiyi inceleyen baska bir ¢alismada; yeterli
miktarda omega-3 alimmnin takviye yoluyla saglanmasinin 6fke ve kaygi duzeylerini
azalttigini gostermektedir (Buydens-Branchey vd., 2007).

Besin gruplar1 ve 6fke-6fke ifade tarzi arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla 114
kisi tlizerinde yapilan kesitsel bir caligmada siit iirlinleri tiiketiminin artmasinin 6fke
diizeyini diigtirdiigli gézlenmistir. Bu sonug siit tiiketiminin zihinsel bozukluklar tizerindeki
etkilerini inceleyen gec¢mis arastirmalarin bulgularn ile tutarhidir. Bu arastirmanin
sonucunda siit tliketiminin arttirllmas: G6fkeyi azaltmada etkili olabilecegi sonucuna

ulagilmistir (Kalantari vd., 2016).

Yag1 azaltilmis tam tahilli {irtin miktar arttirilmis yiiksek kan basicinmi diisiirmeye
yonelik diyet ve kirmizi et diyetini karsilastiran bir ¢alismada post menopozlu kadinlar 14
hafta boyunca izlenmistir. 95 kadinin katildigi ¢alismada kirmizi et diyetini uygulayanlarda

Ofkenin daha fazla gelistigi gozlenmistir. Yiiksek kan basinct ve kemik saghigi {izerine



olumlu etkileri bilinen yagi azaltilmis tam tahilli {irlin miktar1 arttirilmis tansiyonu
durdurmaya yonelik diyetin postmenopozal kadinlarda ruhsal durumu iyilestirmede de

pozitif bir etkiye sahip oldugu gorilmustiir (Torres S. J. ve Nowson C. A., 2012).

Bu dogrultuda calismalarin incelenmesi sonucunda, kadinlarin beslenmesi ve 6fke
tarzlart arasindaki iliskinin degerlendirilmesi gerektigi kanaatine varilmistir. Bu
arastirmanin amaci, dogurganlik ¢agindaki kadinlarin tiikettikleri besin maddelerinin 6fke

ve Ofke ifade tarzina olan etkilerini incelemektir.



4.GENEL BIiLGIiLER

4.1. Ofke

Ofke, “engellenme incinme veya gdzdag: karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi,
hiddet, gazap, hisim’’ olarak Tiirk Dil Kurumu sozliigiinde agiklanmistir (TDK, 2005).

Ofke duygusunun psikoloji sozliigiinde nasil aciklandigima bakildiginda
“engellenme, kisitlanma, tehdit edilme, yoksun birakma gibi durumlarda kisi tarafindan
hissedilen saldirgan davranislarla sonuglanabilen negatif bir his” olarak agiklandig
gorilmektedir (Budak, 2000).

James-Lange kuramina gore ise, 6fke ve ofke gibi duygular vicudun negatif
uyaricilara karst verdigi fizyolojik tepkilerin algilanmasidir. Bu kurami bir 6rnekle
aciklayacak olursak, ebeveynler kiiclik ¢ocuklarinin yeni aldiklar1 elektronik bir esyaya
zarar verdigini gordiiklerinde; kalp atislar1 hizlanir, terlerler ve dislerini sikarlar ve tiim bu
fizyolojik tepkilerin sonunda &fke hissederler. Ozgiin fizyolojik tepkilerin algilanmasindan

sonra ortaya ¢ikan duygu 6fke duygusudur (Sutcd, 2006).

4.2. Ofkenin Ozellikleri

Kisinin davramislarinda degisiklige sebep olabilen ofke, huzursuzluk, Uzuntd,
giicenme, sikinti, kizginlik gibi duygularla baglantilidir. Burada 6nemli olan husus 6tkenin
ifade edilme bigimidir. Olumlu bigimlerde yasandiginda etkili ve pozitif sonuglar

olusturabilecek normal bir duygudur (Ozyiirek ve Ozkan, 2015).

Ofkenin ozelliklerini Deffenbacher ve Stark (1992) sdyle ifade etmislerdir;
1.0fke planlamadan gelisen icsel bir histir.
2.0fke duygusu tiim insanlig1 kapsar, evrenseldir.

3.0fke aninda kisi duygusal olarak uyarilmis olmasma ragmen daha fazla glicenme
potansiyeline sahiptir.

4 Davranis degisikligi metoduyla yanlhis Ofke ifadeleri dizeltilebilir. Ofke tepkileri

Ogrenilmis davraniglardir.



5.0fkeye sebep olan durumun bilinmesi ve 6fkenin taninmasi olduk¢a miihimdir. Ofkeyi

hemen ifade etmekte bastirmakta saglikli goriilmemektedir (Rahmatulin, 2015).
4.3. Ofkenin Nedenleri

Hicbir duygu sebepsiz olarak olusmaz ve insani rastgele pozitif veya negatif
etkilemez. Isinde terfi alan birinin mutluluk duygusunu yasarken, sevdigi birini kaybeden
kisinin iiziintii duygusunu yasayabilir, sinava giren bir 6grenci heyecan duygusunu
yasayabilir (Sagir, 2016) Burada 6nemli olan konu, duygularin altinda yatan farklh
sebeplerin  kaynaklarinin  bulunmasidir. Bu perspektiften o6fke duygusuna

bakildiginda,otke duygusu yasanirken de bircok neden vardir (Atkinson vd., 2010).
Gazda (1995), 6fkenin nedenlerini dort baslikta toplamistir;

1. Kayiplar; saglhigin kaybi, sevilen birinin kaybi, bireyi derinden sarsip gerginlik

olusturup 6fkeye sebep olacak durumlar olarak gériilmiistiir.

2.Tehditler-korkular; bireyin saldiriya ugramaktan korkmasi, savas zamanlar1 Ofkeye

neden olan etmenler arasindadir.

3.Engellenme; kisinin yapmak istedigi, kendi ya da cevresi i¢in koydugu hedeflere,
ulagmasinin 6nlenmesi ya da geciktirilmesi ile ortaya ¢ikan bir durum olarak nitelenmistir.

Birgok arastirmaci 6tkeye sebep olan ana unsurun engellenme oldugunu diisiinmektedir.

4.Reddedilme; kisinin bagkalar1 tarafindan reddedilmesi durumunda hissettigi

degersizlik ve hayal kiriklig1 6fkenin nedenleri arasindadir (Gazda, 1995).

Albert Ellis, Akiler Duygusal yaklasim kuraminda, 6fkeyi ABC modeli dahilinde
aciklamigtir. ABC modeline gore, A, eylemi ortaya cikarirken C ise bu eylemin sonucunda
olusan duygusal tepkidir. Baslatan eylem duygusal tepkiyi dogrudan olarak etkilemektedir.
Fakat tek ve biitiin nedeni degildir. Bu kurama gére A ve C iliskisine bakildiginda bu
iliskide sonucu etkileyen bagka bir faktdor bulunmaktadir. A ile C arasinda davranisi
etkileyen bu faktor bireylerin diisiince siiregleridir. Bu siire¢ B=inang¢ sistemi olarak
adlandirilmaktadir. Bireyler biiylime siireclerinde karar vermelerine ve durumlari, diger
kisileri ve olaylar1 anlamalarina fayda saglayacak bir inang¢ sistemi olusturabilirler. Bu

inang sistemi 6fke yasantisinda da ayni sekilde devreye girer (Aydmoglu ve Avci, 2009).



Ozetlenecek oldugunda diisiince duygu davranis iicleminde, kisilerin kendince i¢ telkinleri,
gercekte onlarin diisiincesi ve duygusudur veya duygu ve diisiincesi haline gelebilmektedir.
Bu baglamda Ellis insanin biligsel yapilarinin temelinde akilci olmayan diislince yapisinin

6fke duygusu olusumuna sebep oldugu seklinde agiklamaktadir (Nelson-Jones, 1982).

Ofkenin nedenlerine cinsiyet ayrimmna gore yaklasan Biaggio ise; kadimlarda,
lakaplarin ve alay edilmenin 6fkeye sebep olacagimi belirtirken, erkeklerde, hemcinsleri
tarafindan saldirtya ugramanin kiiclik goriilmenin etmenler arasinda oldugunu ifade

etmistir (Biaggio, 1989).

Ofke nedenleri diisiiniildiigiinde gelir seviyesi ve ofke arasindaki iliski akla
gelmektedir. Tanig tarafindan 2014 yilinda yapilan, yetiskin bireylerde, gelir diizeyi ve
Ofke 6fke-6fke ifade tarzi arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismada ise gelir seviyesi ve 6fke-
Otke ifade tarzi arzi arasinda iligki bulunmamistir (Tanis, 2014). Gelir seviyesi ve 6fke-
ofke ifade tarz1 arasindaki iligkiyi inceleyen baska bir calismada ise siddet igeren sug kaydi
olan bireyler incelenmistir. Gelir durumu degiskeni ile 6fke-6fke ifade tarzi arasinda bir
iliski bulunmamistir (Aksu, 2015).Lise 9. smifa devam eden 6grencilerin cinsiyet ve
ailelerinin maddi gelir durumu degiskenleri agisindan ¢atisma ¢6zme, saldirganlik ve 6fke
diizeylerinin farklilagip farklilasmadigi inceleyen bir ¢alismada, ergenlerin strekli 6fke-
Ofke tarz 6l¢eginin 6fke disa alt 6lgek puanlarinin ailelerin maddi gelir durumu degiskenine
gore farklilastigi, 1501 TL ve istii maddi gelir durumu olan ergenlerin 6fke disa puan
ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Elde edilen bulgular incelendiginde;
istediklerini daha rahat elde eden yiksek gelir grubuna sahip ergenlerin, isteklerinin
gerceklesmesinin engellenmesi sonucunda ofkelerini daha fazla gosterme egiliminde

olduklar1 ve bunu da saldirganca yaptiklar1 sdylenebilmektedir (Giindogdu, 2010).

Kisilerin 6fke-0tke ifade tarzini etkileyecegi diisiiniilen konulardan biri de aile
yapisidir. Aile yapisinin 6fke-6tke ifade tarzina etkilerini gézlemlemek amaciyla yapilmis
bir ¢alismada bosanmis ailelerin ¢ocuklari ile bosanmamas ailelerin ¢ocuklari incelenmistir.
Yapilan analizler sonucunda bosanmis ve bosanmamis ailedeki ¢ocuklarin hem siirekli
O0tke hem de 6fke ifade tarzlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ayrica 6ftke
ifade tarzinin alt boyutlar1 olan i¢ge yonelik 6tke, disa yonelik 6fke ve otke kontroliinde
gruplar arasi anlamli fark bulunmamistir (Alkis, 2016).Aile yapis1 ve d6tke —6tke ifade tarzi
arasindaki iligkiyi inceleyen bir bagka ¢alismada, kisilerin ka¢ kardes olduklar1 ve kaginci

cocuk olarak dinyaya geldiklerinin 06fke-6fke ifade tarzina etki edip etmedigi



arastirilmistir. Kisilerin, kardes sayisi ve kaginel ¢cocuk olarak diinyaya gelmis olmalari ile

Ofke-6fke ifade tarzi arasinda bir iliski bulunmamuistir (Eren, 2016)
4.4. Ofkenin Boyutlar

Ofke durumunda ve 6fkenin ifade edilmesinde rol oynayan etmenler (i¢ ana baslikta

toplanmaktadir. Bunlar:
4.4.1.0fkenin Fiziksel ve Fizyolojik Boyutu

Ofkenin fiziksel semptomlar1 Kokdemir (2004) tarafindan yedi madde de

toplanmustir:

Uyaran duyguyu eyleme doniistiiriir,

Stres ve gerginlik ortaya ¢ikar,

Enerjiyi ¢cogaltan adrenalin salinimi yiikselir,
Soluk alip verme sayis1 ve terleme artar,
Kalp atiglar1 hizlanir,

Kan basinci yiikselir,

S A T A

Viicutta ve beyinde “savas” ya da “kag” tepkisi i¢in olusur (Kokdemir, 2004).

Bu boyut, kisilerin herhangi bir engelleme durumu ya da 6fke uyandiran bir durum
ile karst1 karsiya geldiginde, kisilerin bedeninde olusan fizyolojik degisiklikleri
kapsamaktadir (Kisag, 1999).

Bireyler 6fkeli olduklar1 zamanlarda bazi fizyolojik belirtiler ortaya ¢ikar. Kas
kaslarinda catilma, kisinin yiiziiniin ve bedenin kizarmasi, konusma esnasinda ortaya ¢ikan
aksakliklar, tikler, tasikardi, sik soluk alip verme, kaslarda gerginlik, yumruklar1 stkma gibi

semptomlar gézlenebilmektedir (Nazik, 2003).

Kisi 6fkelendiginde adrenalin ve noradrenalin salgilarinin artmasiyla enerji artisi
ortaya cikabilmektedir. Ofke sirasinda, kas gerginligi ve titresiminin artmas: ve kan
basincinda yiikselmede gdzlenen fizyolojik degisimlerdendir (Sahin, 1997). Ofke sempatik
sinir sisteminin aktivasyonunu arttirarak kan basincinin yiikselmesine neden olmakta, kan
ve idrarda norepinefrin diizeyini arttirmaktadir (Balkaya, 2001). Ofke durumunda kan ve

idrarda norepinefrin seviyesi yikselmektedir. Bu durumun sebebi sempatik sinir sisteminin



aktivasyonunun artmasindan ileri gelmektedir (Atile, 2015).

4.4.2.0fkenin Bilissel ve Duygusal Boyutu

Kisinin bir olaya verdigi tepki olayin kendisinden ziyade o olaya atfettigi anlam ve
inanglarina bagl olarak degismektedir. Kisinin kii¢iik yastan itibaren bulundugu gevre,
inang sistemi, kiltiirel faktorler diisiince kaliplarinin olusmasinda bir etmen
olusturmaktadir. Bu baglamda bakildiginda toplumsal deneyimler ¢fke ve ofke ifade
tarzinin olusmasinda onemli bir rol oynamaktadir (Ozer, 2005). Kisilerin kendi ego
biitiinliiklerini tehdit altinda gordiiklerinde, saldirganlik ve intikam imgeleri sekillenebilir.
Boyle durumlarda, kisilerin bu hatali inang¢ ve biligsel ¢arpitmalarini saglikli ve pozitif

diisiince oriintiileriyle degistirmeleri beklenmektedir (Reilly vd., 2002).

Ofkenin bilissel ve duygusal boyutu kisinin zihninde ve duygularinda yasadig
farkliliklarla alakalidir. Ofkenin bilissel (akilc1 olmayan inanglar, otomatik diisiinceler) ve
algisal (0fkeyi Oznel fark etme, Ofke duygularimi etiketleme) tarafi bu boyutta yer
almaktadir (Ozer, 2005). Ofkenin bilissel yoniiyle ilgili arastirmalar incelendiginde, agresif
adlOlesanlarin biligsel problem ¢6zme yeteneklerinin gelismemis oldugu gorilmiistiir.
Kisilerin saldirgan davraniglarinin olusturabilecegi durumlari tahmin ederek bu sorunlara
alternatif c¢oziimler gelistirmeleri beklenmektedir. Fakat ofkeli kisilerin 6ngoriileri

yeterince gelismedigi i¢in, 6fke deneyimleri daha fazladir (Zorlu, 2017).
4.4.3. Ofkenin Davranigsal Boyutu

Ofke duygusunun ortaya ¢ikisinda en belirgin tepkiler “davranissal” olanlardir.
Bireyin i¢inde yer aldig1 aile ortami, sosyal ¢evresi, inang sistemi hatta medya dahi bireyin
ofkesini gostermesinde manipiile edici olabilmektedir. Insanlar 6fke kontrolii ve ifadesinde
farkliliklar gosterirler. Bazilar1 6fkelerini disa vurmazken bazilar1 disar1 vurmayi tercih
edebilirler (Ozkan, 2008). Bu cercevede ofke tepkilerini degerlendirdigimizde, ofke
tepkileri dogustan gelebilecegi gibi gevresel faktorler veya Ogrenmeyle de ortaya

¢ikabilmektedir.

Fiziksel saldirganlik ofkelenilen kisiye siddet girisimi olarak tanimlanmaktadir.
Birey bu bigimde, kendini rahatlatmaya c¢alismaktadir (Reilly vd., 2002). Sozel
saldirganlikta ise kendini tehdit altinda hissetmis kisi, 6fkesi neticesinde rahatlayabilmek

icin kargisindaki kisiyi rencide edici sozler sarf edebilir. Aslinda ortadan kaldirilmaya



caligilan 6ftke duygusu karsi tarafinda tepki vermesi ile daha olumsuz ve biiyiik sorunlar
olusturabilir (Feindler ve Star, 2003). Saldirganlik, kisiler Ofkelerine hakim
olamadiklarinda veya ofkelerini dogru bigimde ifade edemediklerinde ortaya c¢ikan bir

durumdur. Saldirganlig1 yalnizca fiziksel degil s6zel olarak da diistinmek gerekir.
4.5. Ofke Cesitleri
4.5.1.Surekli Ofke

Stirekli  6fke, Ofkelenme eyleminin devamli bir bigime gelmesi olarak
tanimlanabilir. Ofkelenme esigi ¢ok diisiik olan bir kisinin 6fkesini hayatinin her kismina
yaymis olmasi ve dfkesinin siireklilik arz etmesi kagmilmaz bir durumdur (Ozer,1994).
Siirekli 6fkenin kaynagi asil olarak korku duygusudur. Siirekli 6fke seviyesi yiiksek kisiler,
kirilmaktan veya zarar gérmekten korktuklar igin karsi tarafi kirmayr secerler. Bu kisiler
ofkeli olduklar1 sdylendiginde bu durumu reddeder ve 6fke seviyelerini yikseltirler. Ofke
kontrol seviyeleri diisiik oldugu i¢in insanlar1 incitmeye yatkinliklar1 daha fazladir. Bu
kisiler sosyal hayatta ve is hayatinda kendileri pek c¢ok zorlukla karsilastiklar1 gibi
cevrelerindeki insanlara zarar verirler. Siirekli 6fke problemi yasayan kisilerin psikolojik
destek almalar1 gerekmektedir (Tarhan 2008).

Stirekli 6fkelenme esikleri diisiik olan bireylerin 6fke kontrolleri diger kisilere gore
cok daha giictiir. Bu kisiler 6fke kontroliinde basarisizdirlar. Ofkelerini hayatlarinin her
anina yaydiklar1 i¢in yeni fikir ve Onerilere kapalidirlar. Kendi tepkilerinin en dogru
oldugunu diisinme egilimindedirler. Ofkelerini anlatmaya yarayacak yeni ve yararl
fikirleri kabullenmezler.  Sirekli 6fke seviyesi yiiksek kisilerle yapilan arastirmalar
sonucunda, bu kisilerden bazilarinin aslinda o6fkelenmelerine sebep olan durumun ne
oldugunun farkinda olmadiklarin1 séyledikleri goriilmektedir. Bu kisiler 6fkelerini hayat
bi¢imi haline doniistiirdiikleri icin Ofkeli anlarinda bile aslinda sakin olduklarini
sOylemektedirler. Bu kisiler davranislarin1 6fkelerine gore sekillendirmislerdir ve hayata

kars1 besledikleri yaygin dfkeleri siirekli 6fke durumunu olusturmaktadir (Ozmen, 2004).

Sirekli 6fke, durumluluk 6fkesi tizerinden tanimlandiginda, durumluluk 6fkenin ne
siklikla yasandigini bize gosterir. Siireklilik 6fkesi bireylerin 6fke egilimlerini gosterici bir
ifadedir (Rahmatulin, 2015).
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4.5.2.Durumluluk Ofkesi

Durumluluk o6fkesi siirekli 6tkeden oldukga farklidir. Kisi durumluluk 6fkesinde
otokontroliinii ¢cogunlukla elinde tutar. Mantikl1 diisiinme yetisini kaybetmez. Durumsal
otkede kisinin Ofkesinin altinda yatan gerekceler bellidir. Kisi kendisini 6fkelendiren
durumun farkinda oldugu i¢in kendini sakinlestirebilir. Bu durum ise kiside olumsuz
duygularin azalmasinive gevsemeyi saglar. Durumsal o6fkede kisi 6fkesinin bilincinde
oldugunda kontrol mekanizmasinin devreye girmesi ¢ok daha hizli olur. Kisi durumluluk
Ofkesi sirasinda otokontroliinii saglayamazsa ofkesi bittiginde blylk bir mahcubiyet
duygusu olusur (Aksu 2015). Birden ortaya ¢ikan durumluluk 6fkesinde kisi kendini
Ofkelendiren durumun bilincinde oldugu icin haklilik algis1 mevcuttur. Kisi bu 6fkeyi
yapici bir sekilde evirmek istediginde diisiinceler ve beden beraber hareket eder. Kisi
kendini rahat ve huzurlu hisseder (Beyazaslan 2012). Kisilerin 6fke ifade tarzlarini 6fkeyi
olusturan tetikleyici unsurlara kars1 verdikleri tepkiler belirler. Bu olusumda yer, vakit
tecriibe edilen durum degisikliklere yol agabilmektedir (Tatlioglu ve Karaca 2013).

Stirekli olmayan belirli olaylar veya durumlar karsisinda olusan 6fke durumsal 6fke
olarak tamimlanmaktadir. Durumluluk 6fkesini Spiclberg kisinin englellenme hissine
biirlindiiglinde ortaya ¢ikan bir duygu durumu olarak agiklamaktadir. Durumsal 6fke bir
Ofke tiirii olarak aciklanmasin karsin aslen kisinin gercege doniismeyen beklentilerin
sonunda olusan duygusal siirecinin devami olarak goriilmektedir. Lulofs ve Chan ise
durumluluk 6fkesinin zamanla birikerek olustugu goriisiindedirler ve durumluluk 6fkesini

sekonder bir duygu olarak gérmektedirler (Sezan, 2016).

4.6.0FKE IFADESI
4.6.1.1ce Doniik Ofke
Kisinin o6fkesini sindirmeye ¢alismasi, 6fkesini i¢inde tutmasi 6fke duygusunun
islevselligini yitirmesine yol agmaktadir. Baz1 kisiler 6fkelerini karsi tarafa yansitip disa
doniik yasarken bazi kisilerde Ofkelerini bastirarak 6fke duygusunu kendi iglerinde
yasarlar. Ofkesini ice doniik yasayan kisiler edilgen tepkiler verirler. Bu edilgen tepkiler,
kendini geri plana ¢ekme, konusmama, glicenmis davraniglar olarak goziikiir. Kisiler bu
tavirlariyla karsilarindaki kisinin onlarin zihnini okuyarak 6fkeli olduklarinin anlagilmasini
bekleyebilirler. Bu bekleme siireci 6fkeyi hisseden kiside kirginlik ve acit ¢ekme olarak
bicimlenebilir. Ofkesini ice déniik yasayan kimseler 6fke duygusunun sebep oldugu siddet

eylemlerini gergeklestirmezler. Bu kisiler verecekleri tepkiyi uzun siire diislinerek
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davranisa gecirirler (Westermayer, 2001). Ice déniik 6fke yasayan bu bireyler énceden
gelen deneyimlerine bagli olarak farkli yollardan ofkeyi disari ¢ikarmaya caligabilirler
(Westermayer, 2001). Ofkesini ice doniik yasayan bireyler anlik olarak problemin ortadan
kalktigin1 distliniirler. Problem ortadan kalkmadigi, ifade edilemedidi i¢in biiyliyerek
strebilir. Psikosomatik bozukluklar, depresyon ofkenin siirekli bastirilmasi ve icedoniik

yaganmasi sonucu ortaya ¢ikabilmektedir (Goulston ve Goldberg, 2003).

Kisi 6fkesini disa vurmadiginda, var olan 6fkesinin muhatabi yine kendisi olur. Kisi
Otkeye sebep olan asil problemi ¢6zmek yerine kendini suglama davranigsim
sergileyebilirler (Sakiroglu, 2015). Bu durum, kisinin kendine kizgin bir hale gelmesine
sebep olmaktadir. ige doniik 6fke yasayan bireyler icinde bulunduklari negatif fke olayin

gérmezden gelme, olmamis gibi davranabilirler (Navaro, 2003).
4.6.2.D1sa Doniik Ofke

Kisiler 6fkelerini ice doniik yasayabildikleri gibi disa doniik de yasayabilirler. Disa
doniik 6fke farkli bigimlerde ortaya ¢ikabilir. Bazi kisiler 6fkelerini bagirarak, asagilayici
ctimleler kurarak ifade ederken bazi kisiler de karsisindaki kisilere veya nesnelere fiziksel
olarak zarar vererek Ofkelerini yasarlar (Navaro, 2003). Kisiler hissettikleri 6fkeyi disa
vururken saldirgan tepkiler verebildikleri gibi igneleyici s6z ve davraniglarla da 6fkelerini
gosterebilirler. Kisiler ofkelerini disa vurduktan sonra olay sonuca ulastirilmazsa

kirginliklara ve ayrililiklara sebep olabilir (Oz ve Aysan, 2012).

Kisinin 6fkeyi kontrolsiiz disadoniik yasamasi kisa siireli bir rahatlik hissi verse de
uzun vadede biiyiik pismanliklara déniisebilmektedir. Horace’nin ‘Ofke kisa sireli bir
deliliktir’ sozii, disa donuk Ofkenin iyi bir ifadesidir (Goulston ve Goldberg, 2003). Disa
dontik 6fke problemi yasayan kisilerin asir1 kontrolcii olduklar1 ve narsistik bir yapiya
sahip olduklar1 belirtilmektedir. Kisiler disadoniik ofkelerini sézel veya fiziksel
saldirganliga doniistlirerek yasadiklar1 takdirde sosyal hayatlarinda ve is hayatlarinda

cesitli problemlerle karsilagabilirler (Campbell, 2004).
4.7. Ofke Kontrolu

Ofke duygusunun farkina vararak, kisinin duygu ve diisiincelerini dogru bir
bicimde, karsi taraftaki bireyleri kirmadan agia ¢ikarmasi otke ifadesinin en etkin ve

saglikli bicimlerinden biridir. Ofke esnasinda bazen kisiler kendilerini yatistirmak igin
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caba sarf ederler. Kisilerin bu cabalari, igsel diirtiilerini kontrol ederek yapmalar1 6fkenin
dogru bir sekilde yagsanmasi gerekli bir olgu oldugunu gozler 6nline sermektedir (Akmaz,
2009).

Ofkelenen kisi, bu duygusunu i¢e déniik yasadiginda ya da disa doniik yasadiginda
dogru ifade etmedigi siirece 6fke duygusunun negatif etkilerini yasayacaktir. Kisiye geri
doniisii olmayan zararlar veren Ofke kontrol edilmesi gereken bir duygudur (Soykan,
2003). Ofke kisinin fiziksel ve ruhsal sagliginda olumsuz etkiler olusturabilmektedir.
Ofkenin saglikli ve dogru bir bicimde gosterilmemesi kiside kardiyovaskiiler hastaliklara,

gastrointestinal sistem hastaliklarina yakalanma risklerini ¢ogaltabilmektedir.
4.7.1.0fke Kontrol Teknikleri

Kisilerin ofkelendiklerinde veya ofkeleneceklerini hissettiklerinde
kullanabilecekleri c¢esitli metotlar vardir. Bu metotlar genel olarak kisinin uzuvlarim
kontrol almasin1 kolaylastirict yondedir. El kol hareketi kullanmaktan uzak durmak, su
igmek, bagirmak yerine konusmaya ¢aligmak bu metotlardan birkagidir (Karip, 1999). Bu
yontemlere ilave olarak kisisel veya grup terapisi, kas gevsetme teknikleri ve ilag tedavisi
de o6fke kontroliinde kullanilan yontemlerdendir (Gultekin, 2008). Gevseme teknikleri
ofkeli bireyin otokontroliinii saglamasmi kolaylastirmaktadir. Ofkelendigi zaman gergin
hisseden kisi saglikli diisiinme yetisini kaybedebilir. Kisi gergin hissettiginde ve saglikli
diistinmediginde var olan gerginligi artabilir. Kiginin bu esnada 6fkesinin farkina varmasi
cok onemlidir. Kisi bu farkindalikla gerginliginden kurtuldugunda, hem sosyal iliskileri
hem de kendi akil ve ruh saglig1 agisindan yararli olacaktir. Var olan gerginligi azaltacak
yontemlerin baslicalarindan biri gevseme egzersizleridir. Gevseme egzersizleri sadece 6fke
duygusuna karst1 degil kisinin yasadigi baska duygu yogunluklarinda da
kullanabilmektedir. Gevseme egzersizleri icin rahat bir ortam olusturulmasi Gnem
tasimaktadir. Ardindan g6z, boyun, bas bolgesinden baslayarak, kol ve gogiis kaslar1 ve sirt
kaslarmi gevsetmeye yonelik hareketlerin yapilmasinin, bireyin rahatlamis hissetmesine
yardimc1 olacag: ifade edilmistir. Ofke durumunda genis bir zaman olmadig: icin bu

egzersizler rutin bir sekilde yapilip otomatik duruma getirilebilir (Fink, 2010).

Ofke kontrol tekniklerinden bir digeri de iletisim yeteneginin gii¢lendirilmesidir.
Ustiin Dokmen iletisimi, ‘bilgi iiretme, aktarma ve anlamlandirma siireci’ olarak

belirtmistir (D6kmen, 2003). Iletisim yetenegi yiiksek kimseler 6fke aninda duruma daha
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dogru bir perspektifte bakip diger kisilere gbre durumu daha iyi yonetebilmektedirler
(Tayfun, 2007).

Kisileri kiigiik yaslardan baslayarak 6fke kontrolii ile ilgili dogru egitmek, otke
kontroliinde oldukea etkili bir tekniktir. Kisilere 6fke kontrol becerisi kazandirilabilecek en
muihim yer ailedir. Cocugun ebeveynlerini rol model almasi1 6fke durumundaki tepkilerini
direk olarak etkilemektedir. Ebeveynlerini 6fke aninda saldirgan tepkiler veriyorsa
cocugun da o6fkelendiginde aymi sekilde tepki vermesi muhtemeldir. Giivenli, sevgi ve
sayginin oldugu bir ortamda yetisen ¢ocuk 6fke aninda saldirgan tepkiler vermeyecektir
(Erol, 2007). Kisinin kendini tanimasi, Ofkenin sebebini bulmasi, kendisini
ofkelendirebilecek kisi veya davraniglarin farkina varmasi dnemlidir. Ofke aninda énceden
olusturulmus kisinin sakinlesmesine yardimeci olacak kaliplar 6fke kontroliine yardimeci
olmaktadir. Bu kaliplar, ‘bu olay az sonra sona erecek, hersey eskisi gibi olacak, hayatta
hicbir sey saglikli olmaktan daha 6nemli degil’ gibi olabilir. Kisinin akilciliktan uzak
varsayimlarinin farkina vararak bu inanislarin1 makul diisiincelerle yer degistirmesi de 6tke
kontroliine yardimci olmaktadir (Erol, 2007). Giines (2011), kisinin kii¢iik yastan itibaren
vicdan olgusunun gelistirilmesi ile 6fke aninda aklin duyguyu bastirabilecegini ifade
etmistir. Vicdan mekanizmasinin gelismis olmasinin 6fke aninda dogru davranmasina katki

saglayacagini belirtmistir.
4.8. Ofke ve Denetim Odag1 Arasindaki Iliski

‘Denetim odagi, bireyin davraniglart ile bu davramislarin sonuglar1 arasindaki
iliskiyi algilamasidir. Bireyin davramiginin sonucunda ne olacagma iligkin olarak
gelistirdigi beklentiler ile ilgili olan denetim odag1 kavrama, kisinin iyi ya da kotii kendisini
etkileyen olaylar1 kendi yetenek, 6zellik ve davranislarinin sonuglarina gore ya da sans,
kader, talih ve kendisi disindaki giiglerin isi olarak algilamasi egilimidir’(Terzi, 2011).
Ofke ve denetim odag1 arasindaki iliskiyi inceleyen bircok calisma bulunmaktadir. Haye
(2003) yapmis oldugu calismada denetim odagi ve saldirganlik arasindaki iliskiyi
incelemistir. Calismasini 469 ortaokul Ogrencisini lizerinde yapmistir. Bu 6grencileri,
zorba, magdur, zorba/magdur ve zorbaliga hi¢ karismamis olanlar olarak kategorize
etmistir. Bu Ogrencilerin denetim odaklar1 ve saldirganik tutumlar1 arasindaki iliskiyi
incelemistir. Arastirma sonuglar saldirganligi yiiksek zorba grubun daha distan denetimli

oldugunu gostermistir (Derin, 2006).
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Karatag (2012) kontrol odagi, saldirganlik ve ¢ok boyutlu miikemmelliyetcilik
arasinda iligki olup olmadigini belirlemek icin yaptigi calismada, kontrol odagi ile
saldirganhik (fiziksel saldirganlik, oOfke, diismanlik, dolayli saldirganlik ve toplam
saldirganlik) ve ¢ok boyutlu milkkemmelliyetciligin (kendine yonelik mitkemmeliyetgilik,
bagkalarinca belirlenen miikemmelliyetcilik) pozitif anlamli iligkiler gosterdigini
gozlemlemistir. Kontrol odagi puanlari yiikselen bireylerin dis kontroliiniin artmasi ile
saldirganlik ve miilkemmeliyet¢i davranislar gosterebilecegi ya da kontrol odagi puanlari
diisen bireylerin i¢ kontroliiniin artmasi ile saldirganlik ve miikemmelliyet¢i davranislar
gosterme egiliminin azalabilecegi seklinde yorumlanabilir ( Bu g¢alismanin sonuglari
incelediginde de kisilerin dis kontrol seviyeleri arttikga saldirganlik ve miikemmelliyetcilik
tutumlarmin arttigi, i¢ kontrol seviyeleri attik¢a saldirganlik ve miikemmelliyetcilik

tutumlarinin azaldig goriilmektedir (Karatas, 2012).

4.9. Ofkenin Saghk Uzerine Etkileri
Ifade edilmeyen ofke, kisiler arasi iliskileri bozabilecegi gibi, zihinsel ve fiziksel
problemlere de yol agabilir (Oz vd., 2011). Dogru ifade edilmeyen saglik iizerine olumsuz
etkileri arasinda arasinda;
* Bas agrilar,
» Mide rahatsizliklari,
* Solunum problemleri,
* Cilt problemleri,
* Bobrek fonksiyonlarinda problemler,
* Artrit,
« Sinir sistemi rahatsizliklari,
* Dolasim sorunlari,
* Var olan fiziksel rahatsizliklarin kétiilesmesi ve

* Duygusal rahatsizliklar sayilabilir.

Ofkenin saglik iizerine etkilerini incelemek icin yapilan bir calisma soyledir.
Hemsirelerin siirekli 6tke diizeyi ve 6fke ifade tarzlari ile genel saglik durumlar arasindaki
iligkiyi incelemek amaciyla 614 hemsireyle bir ¢aligma gergeklestirilmistir. Calismanin
sonunda hemsirelerin siirekli 6fke puan ortalamalar1 orta, 6tke kontrol puan ortalamalari
yiiksege yakin, Ofke ice puan ortalamalari orta diizeyin biraz altinda, 6fke disa puan

ortalamalar1 ise orta diizeyde bulunmustur. Hemsirelerin 6fke kontrol puan ortalamalari
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azaldik¢a Genel Saglik Anketi’ne gore ruh sagliklarinin da bozuldugu goriilmistiir.
Calismada da hemsirelerin o6fkelerini  kontrol edebildikleri, 6fkesini kontrol eden
hemsirelerin genel saglik durumlarinin daha iyi oldugu, 6fkesini ice atan veya disa
yansitan hemsgirelerin genel saglik durumlarinin bozuldugu belirlenmistir (Bayri ve Kelleci,
2009).

Yapilan bir diger ¢aligmada, Malatya ili merkez ilgede 20 yas iistii kadinlarin 6fke
ve sosyodemografik 0Ozelliklerin metabolik sendrom (MetS) prevalansi ile iliskisi
incelenmigstir. Calismaya 669 kadin dahil edilmistir. Sosyodemografik 6zellikler ve 6fke
durumu ile MetS arasindaki iligki incelenmistir. Calismada MetS parametreleri arasinda, en
stk gozlenen %45.60oraninda abdominal obezite (bel ¢evresi >88 cm) ve HDL diisiikliigi
olmustur. Arastirma kapsamina giren kadinlarda, MetS olanlar arasinda birinci sirada
yiiksek aglik kan sekeri (%76,7), ikinci sirada trigliserit yiiksekligi (%69,4), lglincii sirada
hipertansiyon (%63,5) gozlenmistir. Calisma grubunda, MetS prevalansi ile 6fke Olgegi

arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir (Cetin vd., 2012)

Esansiyel hipertansiyonlu bireylerin 6fke diizeyleri ve Ofke ifade tarzlarmi
belirleme amaciyla yapilan bir ¢alismada, en az {i¢ aydir esansiyel hipertansiyon tanist
almig, biligsel islevleri etkileyecek rahatsizlik veya kronik hastaligi olmayan 220 hasta
incelenmistir. Hastalara ‘‘Tanitict Soru Formu’’ ve “‘Sirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi”’
uygulanmistir. Esansiyel hipertansiyon hastalarinin siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlarinda
meslek, medeni durum, kullanilan ila¢ sayisi, hipertansiyon kontrollerini yaptirma ve
hipertansiyon egitimi alma durumunun etkili faktorler oldugu saptanmistir. Caligma
sonucunda, esansiyel hipertansiyon tanisi alan hastalarin stirekli 6tke diizeylerinin yiiksek

olmasma ragmen O6fke kontroliiniin de yiiksek oldugu bulunmustur (Atan ve Yilmaz,
2015).

Koroner arter hastaligi, mide hastaligi, cilt hastaligi ve seker hastaligi tiiriinden
bedensel hastaliklara sahip bireylerdeki stres yasantisinda, kendilik algisi, kisilerarasi tarz
ve Ofkenin rolind degerlendirmek amaciyla yapilan bir ¢alismada, 124 bedensel hastaligi
olan kisi ile 209 saglikli birey incelenmistir. Arastirmada stres yasantisi (stresin fizyolojik
ve psikolojik belirtileri) ‘Stres Belirtileri Olgegi’ ile, kendilik algis1 ‘Sosyal Karsilastirma
Olgegi’ ile, kisilerarasi iliski tarz1 ‘Kisileraras1 Tarz Olgegi’ ile, 6fke yasantilar1 ise ‘Cok
Boyutlu Ofke Envanteri’ ile degerlendirilmistir. Hasta grubunun yasadigi stres belirtileri

ile hasta olmayanlarin yasadiklar1 stres belirtilerinde kendilik algisi, kisilerarasi tarz ve
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Ofkenin rolii kiyaslanmistir. Yapilan analiz sonuglarma gore bedensel hastaligi olan
bireylerin, stres belirtilerinin yiiksek, kendilik algilarinin olumsuz, kisileraras iligkilerinin
sorunlu, 6fkelerinin de daha yogun oldugu sonucuna varilmistir. Bu hastalarin daha yiiksek
duzeydeki stres belirtileri ile herhangi bir hastaligi olmayan kisilerin daha hafif diizeydeki
stres belirtilerinin yordalayicisi olarak ortaya ¢ikan ortak degiskenler ise olumsuz kendilik
algis1, kisileraras1 iliskilerden duyulan memnuniyetsizlik yasam memnuniyetsizligi ve

saldirgan 6tke davranislari olarak goriilmiistiir (Durak Batigiin vd., 2011)

Migren ve 6fke arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢alismada, migren tanis1 konan 47
migren hastas1 ve 30 kontrol grubu alinmustir. Katilimeilara Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi
ve Pozitif ve Negatif Duygu Olg¢egi uygulanmistir. Migren ve kontrol gruplarinda testlerin
alt 6lgeklerinden alinan puanlar karsilastirildiginda, migren grubunda strekli 6fke ve 6fke-
i¢ alt 6l¢eklerinden alinan puanlar kontrol grubuna gore anlamli derecede yiiksek, 6tke-dis
puanlart ise kontrol grubundan daha diisiik olarak gozlenmistir.  Veriler
degerlendirildiginde, migren hastalarinin 6fke diizeylerinin yiiksek oldugu, artmis olan

ofkenin bastirildigini ve kolayca ifade edilemedigini bulunmustur (Oz vd., 2011).

4.10. Ofke ve Besin Tiiketimi Arasindaki iliski

Insanlarin tikettikleri besinlerin sadece bedenlerine degil, duygu ve davranislarina da
etki ettigi goriilmektedir. Hipokrat’in milattan Once besinci yiizyilda ‘‘ne yerseniz
o’sunuz’ sozli yedigimiz gidalarin fiziksel ve duygusal durumumuza olan etkilerini
destekler niteliktedir. Son yillarda, kisilerin tiikettikleri besin maddelerinin 6fke ve 6fke
ifade tarzlarina etkisini incelemek amaciyla gesitli calismalar yapilmistir. Bu ¢alismalardan
bazilar1 sunlardir;

Baharat tiiketimi ve 6fke diizeyi lizerinde Hindistan’da ii¢ asamali bir arastirma
yapilmistir. Bu aragtirmada, "sicak" ve "baharath" yiyecek tiiketenlerin saldirganlikla ilgili
diisiincelerine daha yatkin olabilece§i sonucuna ulagilmistir. Calismanin birinci asamast,
genellikle baharatl yiyecekleri tiiketenlerin daha yiiksek seviyede saldirganlik davranisi
sergiledigini ortaya koymaktadir. Calismanin ikinci ve {iglincii asamasinda, sirasiyla
baharatli yiyeceklerin tiiketilmesi ve hatta sadece maruz kalmanin saldirganlikla ilgili
kavramlar1 semantik olarak harekete gecirebilecegini ve digerlerinde daha yiiksek
seviyelerde algilanan agresif niyetin ortaya ¢ikabilecegini ortaya koymaktadir (Batra vd.,

2017)
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Omega-3 tiikketimi ve 6fke arasindaki iliskiyi inceleyen basgka bir ¢alismada; yeterli
miktarda omega-3 alimmnin takviye yoluyla saglanmasinin 6fke ve kaygi diizeylerini
azalttigin1 géstermektedir. Plazma eikosapentaenoikasit ve diisiik kaygi skorlarindaki artis
ile plazma DHA'min ve daha disik ofke puanlarmin artisi arasindaki kuvvetli
korelasyonlar farkli psikiyatrik kosullardaki bu iki n-3 PUFA'ya diferansiyel yanitlarin ileri
aragtirtlmasina ihtiya¢ duyuldugunu diisiindiirmektedir (Buydens-Branchey vd., 2007)

Besin gruplar1 ve 6tke-0tke ifade tarzi arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla 114
kisi tlizerinde yapilan kesitsel bir calismada siit iirlinleri tiiketiminin artmasinin 6fke
diizeyini diisiirdiigli gozlenmistir. Bu sonug sut tiiketiminin zihinsel bozukluklar tizerindeki
etkilerini inceleyen gec¢mis arastirmalarin bulgularn ile tutarhidir. Bu arastirmanin
sonucunda siit tiiketiminin arttirilmas1 6fkeyi azaltmada etkili olabilecegi sonucuna
ulagilmistir (Kalantari vd., 2016).

Yagr azaltilmis tam tahilli {irlin miktar1 arttirilmis tansiyonu durdurmaya yonelik
diyet ve yumusak kirmizi et diyetini karsilagtiran bir caligmada post menopozlu kadinlar 14
hafta boyunca izlenmistir. 95 kadmin katildigi ¢alismada yumusak kirmizi et diyetini
uygulayanlarda 6fkenin daha fazla gelistigi gozlenmistir. Tansiyon ve kemik sagligi
tizerine olumlu etkileri bilinen yag1 azaltilmig tam tahilli tirlin miktar1 arttirilmis tansiyonu
durdurmaya yonelik diyetin postmenopozal kadinlarda ruhsal durumu arttirmada da pozitif

bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir (Torres S. J. ve Nowson C. A., 2012)
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5. GEREC ve YONTEMLER

Calisma 2017 yilinin Ekim ve Kasim aylarinda, Istanbul ilinin Fatih ilgesinde bir

aile danismanlik ve egitim merkezinde yapilmistir.
5.1. Arastirmanin Orneklemi

Calismaya katilacak bireyler olasiliga dayanmayan bir yontem ile belirlenmistir.
Aragtirmanin Orneklemini, arastirma verilerinin toplanacagr merkezde 18-49 yas arasi
arastirmaya katilmay1 kabul eden kadinlar olusturmaktadir. Menopoza girmis kadinlar,
gebeler, psikiyatrik ila¢g kullananlar, kalp ameliyati, beyin ameliyati gecirmis olanlar,
duzenli gelir sahibi olmayanlar, premensturasyon ve mensturasyon donemindeki kadinlar,
anemisi olanlar ve kronik gastrointestinal hastaligi olanlar arastirmaya dahil edilmemistir.
Katilimcilarin tan1 konmus herhangi bir akut ve kronik hastaligi bulunmamaktadir. Mevcut
dislamalar1 yaptigimizda ekim ve kasim aylari igerisinde merkezden hizmet alan 123 kadin

arastirmaya dahil olmustur.

5.2. Veri Toplama Araglari

Katilimcilara aragtirmanin amaci, igerigi ve uygulanacak yontem/yontemler ile
ilgili bilgi verilmistir. Arastirmaya katilmayr kabul eden kisilerin sdzel onamlarinin
almmasmin ardindan Kisisel Bilgi Formu (EK-1), Surekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi
(SOOTO) (EK-2) ve Arizona Besin Tiiketim Sikligi (AFFQ) (EK-3) formunu eksiksiz

doldurmalar1 istenmistir.

5.2.1. Kisisel Bilgiler Formu

Arastirmaya katilan kisilerin, yas araligmi, boy wuzunlugunu (cm), viicut
agirhgini(kg), beden kitle indekslerini (kg/m?), egitim durumunu, medeni durumunu ve
cocuk sayisini belirlemek amaciyla “’Kisisel Bilgi Formu’’ hazirlanmistir. Bireylerin viicut
agirhiklart viicut analiz cihazi ile boy uzunluklar1 meziir ile Sl¢lilmistiir. Viicut analiz
cihazi olarak Tanita BC 418 kullanilmistir. Bireylerin boy uzunlugu dl¢itiliirken ayaklarinin
birlesik olmasina ve frankfurt diizlemde (g6z ve kulak kepgesi iistii ayn1 hizada) olmalarina
dikkat edilmistir. Katilimcilarin BKI degerleri 18.4’den kiiciik ise zayif, 18.5-24.9 aras1 ise
normal ve 25’den biiyiik ise hafif sisman-gisman olarak siniflandirilmistir (WHO, 1997).
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5.2.2. Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Ol¢egi

Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarzi Olgegi, Charles D. Spielberg ve arkadaslari
tarafindan 1980 yilinda baslatilmistir. 1988 yilinda gelistirilmistir. Bir dizi ¢alismayla 6lgek
Tiirkgeye uyarlanmistir. Gilivenirlik ¢aligmalarinda, Olgegin ¢esitli 6rneklemlerde elde
edilen alfa degerleri a=67 ile a=92 bulunmustur. Ofke duygusu ve 6fke ifadesini 6lgmek
amaciyla uygulanan kendini degerlendirme Olgegidir. Bireysel ya da grup olarak
uygulanabilir (Ozer, 1994).

Olgekten her bir alt test icin 6 toplam puan elde edilir. “Hi¢ tanimlamiyor”
yanitindan 1, “Biraz tanimhiyor” yanitindan 2, “Olduk¢a tanimliyor” yanitindan 3 ve
“Tiimiiyle tamimliyor” yamtindan 4 puan elde edilir. Olgekteki ilk 10 madde, strekli ofke
alt dlgeginin maddeleridir. Ofke Tarz Slceginin, ice doniik dfke alt 6lcegi puani, 13, 15, 16,
20, 23, 26, 27 ve 31 no’lu maddelerin toplanmasiyla; disa doniik alt 6lgegi puani, 12, 17,
19, 22, 24, 29, 32 ve 33 no’lu maddelerin toplanmasiyla; Ofke kontroli alt Olceginin
puanlari ise 11, 14, 18, 21, 25, 28, 30 ve 34 no’lu maddelerin toplanmasiyla elde edilir.
Surekli Ofkeden alinan yuksek puanlar, 6fke dlzeyinin yiiksek oldugunu; Kontrol 6fke
Olcegindeki yiiksek puanlar 6fkenin kontrol edilebildigini; disa doniik 6fke Slgegindeki
yuksek puanlar, 6fkenin kolayca ifade ediliyor oldugunu ve ige doniik 6fke Glgegindeki

yiiksek puanlar ise 6fkenin bastirilmis oldugunu gdéstermektedir.

5.2.3.Genel Beslenme ve Durum Degerlendirme Anketi (AFFQ)

Arizona Besin Tiketim Sikligi Anketi, kisilerin besin tiikketimlerini ayrintilt bir
sekilde analiz etmeyi saglamaktadir. Arizona Besin Tiiketim Siklig1 Anketi, siit-yogurt
grubu, sebze grubu, ekmek-tatli grubu, et-sakatat-peynir-yumurta grubu, yag-seker grubu,
meyveler, kurubaklagiller, icecekler ve kuruyemisler olmak {izere dokuz besin
kategorisinden olusmustur. Olgek besinlerin ne siklikla viicuda alindimi ve porsiyon
bilytkliigiinii sorgulayarak toplam tiiketim miktarma ulasmayi saglamaktadir. Olgekte
kisilerin bir besini ne siklikla tiikettigini belirlemek i¢in, hi¢ (nadiren), her 6giin, giinde 1-2
defa, haftada 2-4 defa ve ayda 1-4 defa seklinde bes sik sunulmaktadir. Porsiyon
blytkligini belirlemek igin ise, kii¢iik, orta, biiylik olmak iizere 3 segenek verilmektedir.
Besin siklig1 sorgulanirken hi¢ (nadiren) secenegi 1 puan, her 6&ilin segenegi 7 puan, giinde
1-2 defa secenegi 5 puan, haftada 2-4 defa segenegi 4 puan ve ayda 1-4 defa segenegi 3
puandir. Porsiyon miktarinda ise kiigiik porsiyon 1 puan, orta porsiyon 2 puan ve biiylik
porsiyon 3 puandir. Besinlerin puanlart tiketim sikligi ile porsiyon biiytikliigliniin

carpilmasiyla elde edilmistir.
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Arastirmaya katilan kisilerin besin gruplarindan tiiketmesi gereken porsiyon
miktarlar1 Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi kaynak almarak her bir grup i¢in optimum
puan belirlenmistir. Buna gére optimum puanlar siit grubu i¢in 50, sebze grubu i¢in 100,
ekmek grubu icin 112, et grubu icin 80, yag grubu ig¢in 60, meyve grubu igin 170,
kurubaklagil grubu icin 48 puan olarak belirlenmistir. AFFQ ile elde edilen besin
gruplarinin skorlari, kisilerin tiilketmesi gereken besin grup skorlar ile karsilastirilarak
yetersizlik ve fazlalik diizeyleri belirlenmistir (Aktas, 2011).

Besin gruplart Arizona besin tiiketim siklig1 anketinin tekrarlanabilirlik ve
gecerlilik analizleri sonucu enerjisi diizenlenmis besinler i¢in 0.48°lik, diger besinler icin
0.54’liik korelasyon gosterdigi goriilmistiir (Martinez M. E. vd., 1999). Bu arastirmada
kullanilan AFFQ, Celik ve Topgu’nun arastirmasinda kullanilan uyarlanmis versiyonudur
(Celik ve Topgu, 2006).

5.3. Verilerin Degerlendirilmesi

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢in SPSS
21.0 Istatistik paket programi kullanildi. Calisma verileri degerlendirilirken tanimlayici
istatistiksel metotlar1 (Frekans, Yiizde, Ortalama, Standart sapma) kullanildi. Ofke
puanlart ile tiiketim diizeylerinin Kkarsilastirllmasinda Spearman Korelasyon Analizi

kullanildi.

Niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki grup durumunda, normal dagilim
gdsteren parametrelerin gruplar arasi karsilastirmalarinda Bagimsiz ornekler (Independent
samples) t testi kullanildi. Niceliksel verilerin karsilastirlmasinda ikiden fazla grup
durumunda, gruplar arasi karsilagtirmalarinda Tek yonlii (One way) Anova testi ve
farkliliga neden olan grubun tespitinde Tukey testi kullanildi. Sonuglar %95 gliven

araliginda, p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.

21



6.BULGULAR

Dogurganlik cagindaki kadinlarin siirekli 6fke ve ofke ifade tarzlarinin besin
tilketimleri arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla tasarlanan arastirmanin bulgulart i

boliim altinda irdelenmistir.

Birinci boliimde, arastirmaya katilan kadinlarin genel 6zelliklerine ait bulgulara yer

verilmigtir.
Ikinci boliimde de, kadinlarin besin tiiketim miktarlarina ait bulgular incelenmistir.

Ucgiincii boliimde ise, kadinlarin besin tiiketimleri ve 6fke diizeyleri arasindaki iliski

incelenmistir.

6.1. Arastirmada Yer Alan Kisilere iliskin Sosyo-Demografik Ozellikler

Aragtirmada yer alan 123 kadinin yas grubu, beden kiitle indeksi, 6grenim durumu, medeni
durumu ve ¢ocuk sayisina gore dagilimlarn ile 6tke ve 6tke ifade tarzlar arasindaki iliski
Tablo 1 de verilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin %50,4’1 18- 29 yas aralifinda, %28’
30-39 yas araliginda, %21,6’s1 ise 40-49 yas araligindadir. Yas ve Otke parametreleri
arasindaki iligki incelendiginde istatistiksel agidan oOnemli bir fark saptanmamistir

(p>0,05).

Beden kiitle indeksine gore smiflama yapildiginda katilmcilarin %4t zayif, %63,2’si
ideal kilo araliginda, %23,2’si hafif kilolu, %9,6’s1 ise obez ¢ikmistir. Beden kiitle indeksi
ve Ofke arasindaki iligskiye bakildiginda 6nemli bir fark belirlenmemistir (p>0,05).

Ogrenim durumuna gére bireylerin dagilimlari incelendiginde, katilimcilarin %19,2’sinin
ilkokul mezunu, %50,4’linlin lise mezunu, %30,4’{iniin ise iiniversite mezunu oldugu
goriilmiistiir. Ogrenim diizeyi ve dfke arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel agidan

Onemli bir fark saptanmamuistir (p>0,05).

Katilimcilarin %47,2°si bekar, %52,8’1 evlidir. %58,4’lik kisim ¢ocuk sahibi degildir.
Kadinlarin %16,8’inin bir ¢ocugu, %16’sinin iki ¢ocugu %8,8’inin ise ii¢ ve iizeri ¢ocuk
sahibi oldugu belirlenmistir. Cocuk sayist ve 6fke arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir

fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 1.

Kisilerin Sosyo-Demografik Ozelliklerinin Ofke ve Ofke ifade Tarzina Gére Dagilimi

Siirekli Ofke Kontrol Altina Alinmis Ofke Disa Vurulan Ofke Icte Tutulan Ofke
N | % % +SD F P % +SD F P % +SD F P % +SD F P
N 18-29 62 | 50,4 | 20,677 + 5,858 21,677 + 4,827 15,371+4,110 16,661+3,431
(j‘f) 30-39 34 [28,0| 20,794+ 6,423 | 1,074 | 0,345 | 22,294 + 5,084 | 0,201 | 0,818 | 15,912+5,047 | 0,575 | 0,564 | 16,941+5,057 | 0,055 | 0,946
Y 40-49 27 [21,6| 18,889 + 4,406 21,593+5,528 14,704+4,017 16,778+3,457
<185 5 (40 | 22,600+ 7,733 21,400+4,827 12,800+3,114 16,800+4,658
BKI |185-249 | 77 |632 | 20,130 +5,576 21,948+4,820 15,195+3,873 16,71443,731
(kgim?) | 25-29,9 20 (232 21035+ 6001 | 27020553 55 60045.702 | 1279 | 0285 Mg sus 15 700 | 1113 | 0347 70314 813 | 0142 | 0,934
>30 12 | 9.6 | 18,833 + 5,391 24,000+4,411 15,250+3,793 16,250+2,598
Sarenim | kokul 24 (19,2 20,250 + 6,194 20,708+5,043 15,917+4,662 16,708+3,581
dﬁ?ﬁﬁﬁl Lise 62 | 50,4 | 19,887 +6,103 | 0,498 | 0,609 | 22,661+5,124 | 1,797 | 0,170 | 15,065+4,587 | 0,366 | 0,694 | 17,065+4,281 | 0,443 | 0,643
Oniversite | 37 | 30,4 | 21,081 + 4,838 21,162+4,723 15,541+3,783 16,297+3,527
Medeni | Bekar 57 [47,2| 20,228+5,060 | - 21,790+4,854 | - 15,561+3,831 16,983+3,578
durum | Evii 66 528 2039446319 0159 %874 5186415203 0081 ©9%° 1521014783 | 0442 | 0659 Mg ore54 010 | 0072 0.568
Cocuk yok | 73 | 58,4 19,714 + 6,005 22,143+3,860 14,71443,518 17,00042,717
Cocuk |1 21 [16,8| 20,048 +6,659 21,286+5,377 15,333+5,295 15,857+4,090
sayist | 2 20 | 16 | 21,300+ 7,109 | 0206 0892 ) h016,035 | 0133 0940 o gh016,0a9 | 0219 | 0883 700045061 | 0347 0791
3velstd | 11 | 88 | 20,273 + 5,042 22,364+5,334 14,546+2,339 16,455+4,204
*p< 0.05

N: kisi sayis1 (123), X:ortalma, +SD: standart sapma
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Tablo 2.

Kisilerin Agirlik Degisimi ve Ofke-Ofke Ifade Tarz1 Arasindaki Iliski

Surekli Ofke Kontrol Altina Alinmis Ofke Disa Vurulan Ofke icte Tutulan Ofke
i % 45D g P % +SD t P % +SD t e X +SD tpr

Kilo Veren 12 | 20,917 + 6,052 23,500+4,317 14,917+4,055 17,750+3,769

Son 1 ay - -0,114 | 0,910 2,047 | 0,051 -0,971 | 0,340 1,701 | 0,100
Kilo Alan 17 | 21,177 + 6,034 20,118+4,428 16,588+4,887 15,647+2,893
Kilo Veren 14| 19,429 + 7,633 24,857+5,709 14,000+5,144 16,429+3,155

Son 6 ay . 0,357 | 0,749 1,813 | 0,079 -0,601 | 0,552 0,326 | 0,747
Kilo Alan 20 | 18,700 + 4,219 21,550+4,883 14,850+3,100 16,050+3,456
Kilo Veren 11| 20,636 + 7,339 22,909+5,752 16,273+5,676 16,455+3,475

Son 1 y1l — 0,320 | 0,751 1,195 | 0,243 0,656 | 0,518 -0,370 | 0,715
Kilo Alan 16 | 19,875 + 5,045 20,438+4,939 15,188+2,880 16,938+3,235
Kilo Veren 11| 21,455+ 7,917 22,091+6,745 16,000+6,340 16,364+3,414

Son 2 yil — 0,498 | 0,622 0,204 | 0,840 0,058 | 0,954 -0,439 | 0,664
Kilo Alan 18 | 20,278 + 4,860 21,667+4,485 15,889+4,013 16,889+2,948

*p< 0.05

Tablo 2’de arastirmada yer alan kadinlarin son 2 yil,1 yil, 6 ay ve layigerisindeki kilo degisimlerinin 6fke ve 6fke ifade tarzlarina etkileri yer
almaktadir. Agirlik degisimi 4 kilogramin {izerinde olan kisiler incelenmistir. Katilimcilarin kilo degiskeni ve 6fke tarzlar arasindaki iliski

incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir(p>0,05).
6.2. Kisilere Iliskin Besin Tiiketim Sikhklar

Arastirma kapsamindaki kadinlarin beslenme aligkanliklarini tespit etmek igin Besin Tiiketim Sikligi Anketi kullanilmistir. Besin tuketim
puanlar1 ortalamalarmin BKI grup degiskenine gdre anlamli bir farklilik gdsterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii

varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalart arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli  bulunmamistir(p>0.05)
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Tablo 3. BKi' ye Gore Siiflandirilmis Kisilerin Besin Tiiketim Puanlar

BKi
<185 18,5-24,9 25-29,9 >30
BESINLER F p
% +SD X +SD X +SD X +SD

sit 8,250+3,862 7,510+4,624 6,750+4,014 5,620+4,307 0,605 0,613
Yogurt 9,250+3,202 11,740+6,644 11,960+6,340 9,25045,379 0,740 0,530
Toplam Siit Yogurt 20,000+10,488 24,560+10,109 23,930+10,505 19,250+11,841 1,130 0,340
Toplam Sebze 44,200+10,378 53,460+22,456 58,540+24,236 56,500+22,658 0,732 0,535
Ekmek Pide 6,600+1,517 7,560+4,333 9,260+4,156 8,450+5,871 1,211 0,309
Piring Pilav 5,800+2,950 5,370+2,730 6,300+3,099 4,820+2,483 0,998 0,396
Bulgur Pilav 6,000+3,808 5,560+2,384 6,300+2,672 5,82042,676 0,588 0,624
Makara 6,800+4,324 5,860+3,305 5,920+2,448 5,180+3,371 0,314 0,815
Patates 7,00043,391 6,090+2,632 6,770+2,197 6,450+2,979 0,578 0,631
Biskiivi Tath 6,200+4,087 5,480+3,169 5,170+3,435 6,000+4,266 0,229 0,876
Biskivi Tuzlu 4,670+3,512 4,680+3,170 5,210+3,425 4,000+3,571 0,291 0,832
Misir Patlamis 7,400+3,578 4,350+2,718 4,100+2,337 2,560+2,128 3,644 0,055
Misir Haslanmis 2,50040,707 3,550+2,523 3,620+2,539 3,43042,440 0,126 0,944
Kestane 3,330+2,517 2,930+2,709 3,500+2,502 3,500+2,777 0,321 0,810
Yagl Ekmek 3,500+3,536 2,680+2,528 1,650+1,272 2,290+1,704 1,048 0,376
Corek 1,000+0,000 2,680+2,183 3,400+3,299 3,57042,370 0,770 0,514
Pogaca 7,00046,557 4,260+2,465 4,670+2,239 3,300+2,111 1,819 0,148
Simit 7,800+3,033 5,010+2,709 5,440+2,709 5,780+3,420 1,711 0,169
Kek 8,000+4,320 4,610+2,458 4,580+2,205 4,700+2,359 2,420 0,070
Kurabiye 6,250+5,560 4,220+2,549 4,170+2,462 3,500+1,958 1,051 0,373
Pasta 5,750+3,686 4,280+2,468 3,710+2,236 3,900+1,912 0,948 0,420
Borek 7,000+4,472 4,620+2,571 5,230+2,566 5,090+2,212 1,483 0,223
Toplam Peynir 15,800+10,498 12,870+7,833 13,210+6,161 10,730+6,101 0,580 0,629
Yumurta 8,200+3,493 6,530+2,849 7,960+4,062 6,730+3,495 1,576 0,199
Kirmizi Et 6,500+1,915 6,110+3,000 6,670+3,038 5,170+2,401 0,501 0,683
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Tablo 3’iin devam

BKi
BESINLER <18,5 18,5-24,9 25-29,9 >30 E o
X +SD X +SD X +SD X +SD

Yagda Kirmizi Et 4,000+2,000 5,650+2,262 6,080+2,358 4,560+1,878 1,529 0,211
Yagda Tavuk Eti 4,750+3,775 5,450+2,468 6,260+2,864 5,000+2,204 0,847 0,472
Haslanmis Firin Tavuk 5,670+4,509 5,490+3,010 5,180+2,822 5,780+2,587 0,104 0,957
Haslanmis Buwn 7,00042,582 5,320+2,707 4,380+2,269 4,000+2,280 1761 | 0161
Haslanmis Firin Sakatat 1,000+0,000 2,730+2,339 2,460+1,808 4,330+2,582 1,235 0,305
Toplam Balik 9,000+3,000 9,10046,538 11,110+6,524 11,220+6,996 0,794 0,500
Tereyag1 Margarin 5,670+0,577 4,990+3,212 5,960+3,020 5,880+3,603 0,702 0,553
Zeytin 9,400+ 3,362 6,96043,172 6,460+3,049 7,560+3,812 1,275 0,286
Zeytinyagi 7,50040,707 5,77043,253 6,270+3,683 4,250+2,915 0,928 0,430
Aycigek Yagi 6,500+7,778 5,640+3,185 6,430+2,761 9,880+5,939 3,679 0,055
Misirdzii Yagi 5,500+6,364 2,910+2,477 3,000+2,972 2,000+1,732 0,732 0,537
Sana Yagi 4,50044,950 2,52042,423 2,00041,155 2,400+2,191 0,716 0,546
Serbetli Hamur Tatlis 5,000+5,657 2,970+2,286 3,120+1,893 4,500+1,643 1,299 0,280
Siitlii Tath 6,000+2,449 4,870+2,725 5,1504+2,378 5,560+2,242 0,412 0,745
Portakal 6,800+2,168 5,820+3,272 6,840+2,392 6,890+3,219 0,971 0,409
Elma 6,600+1,949 5,780+3,128 6,79043,007 7,560+4,304 1,302 0,278
Karpuz 3,000+1,000 5,360+3,697 5,740+3,805 6,8906,353 0,826 0,483
Kavun 2,330+1,528 4,490+3,211 4,730+2,963 6,000+4,243 1,092 0,356
Cilek 4,750+1,500 5,27043,151 5,960+2,900 5,780+4,577 0,369 0,776
Armut 4,80042,775 4,650+2,784 4,780+2,713 4,880+4,390 0,024 0,995
Kiraz 4,750+3,500 5,380+3,534 5,280+3,089 5,250+3,955 0,046 0,987
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Tablo 3'Gn devam

BKi
BESINLER <18,5 18,5-24,9 25-29,9 230 f
p
X +SD X +SD X +SD X +SD

Seftali 6,750+5,123 5,280+3,518 5,700+2,530 5,000+3,775 0,336 | 0,800
Uzim 3,000+2,160 4,860+3,155 5,540+3,257 4,780+4,381 0,765 | 0516
Kayist 4,000+2,915 4,880+3,636 5,570+2,997 4,890+3,951 0,362 | 0,780
incir 2,670+0,577 3,890+2,863 3,860+2,496 6,12045,222 1566 | 0,203
Kuru Fasulye 5,250+1,500 4,990+2,376 5,270+2,426 5,700+2,263 0322 | 0,810
Nohut 5,000+1,732 5,010+2,391 5,230+2,582 5,780+2,949 0279 | 0,840
Mercimek 7,250+4,717 5,290+2,354 5,880+2,437 6,00042,398 1151 | 0,332
Leblebi 4,500+2,380 3,050+2,283 3,000+2,326 3,25042,493 0523 | 0,668
Barbunya 2,500+0,707 3,830+2,749 3,360+2,216 3,380+2,875 0,344 | 0,794
Yesil Mercimek 4,330+3,215 4,350+2,639 3,480+2,556 4,170+3 545 0,607 | 0,612
Cay 12,250+7,136 11,000+5,556 11,680+4,679 13,400+5,103 0,647 | 0,586
Hazir Meyve Suyu 6,000+4,000 3,830+2,987 4,500+3,884 3,00042,887 0,813 | 0,490
Kola 7,000+4,359 3,790+3,573 4,780+45,024 2,250+2,500 1,138 | 0,339
Komposto 2,000+0,000 3,860+3,362 4,790+3,190 4,750+3,284 0,607 | 0,612
fcecek Siit 9,750+2,872 6,310+3,770 5,620+2,924 6,890+4,729 1484 | 0,224
Ayran 8,000+1,633 7,510+3,739 6,740+3,058 7,33043,775 0,357 | 0,784
Soda 14,500+9,192 6,140+5,285 5,590+2,702 6,500+ 3,408 2,181 | 0,095
Su 15,200+3,271 15,490+6,460 14,370+5,596 13,600+7,427 0,407 | 0,748
icbadem Badem 5,200+2,775 5,150+3,119 4,960+2,820 3,670+3,606 0,622 | 0,603
Ceviz Findik 6,000+1,581 6,040+3,563 6,520+2,347 7,600+5,441 0,645 | 0,588
Sam Fistig1 5,500+1,732 4,860+3,983 5,000+2,944 2,000+1,291 1479 | 0,226
Yer Fistig1 5,000+1,732 4,900+3,836 4,600+2,854 3,00043,317 0,607 | 0,612
Karpuz Kavun 3,0004-2,646 2,610+2,210 2,640+2,341 1,0004:0,000 0549 | 0,651

Cekirdegi
Ay Cekirdegi 4,500+3,697 4,930+3,727 4,860+2,800 5,330+4,416 0,059 | 0,981

*p< 0.05
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Tablo 4. Kisilerin AFFQ Formuna Gore Tiikettikleri Besin Gruplarinin Puan Ortalamasi ve
Yetersizlik-Yeterlilik Durumlarinin Dagilimi

' YETERSIZ YETERLI
Besin Gruplar X+SD ] " ] "

Siit Grubu 24,54+10,49 79 64,2 44 35,8
Sebze Grubu 58,43124,07 67 54,5 56 45,5
Ekmek Grubu 90,88+31,66 15 12,2 108 87,8
Et Grubu 72,05+25,29 32 26,0 91 73,9
Yag Grubu 42,32+16,21 61 49,5 62 50,4
Meyve Grubu 91,64438,86 68 55,2 55 44,7
Kurubaklagil Grubu 35,03+12,21 44 35,7 79 64,2

Arastirmada yer alan kisilerin tlikettikleri besin grubu ortalamalar ve Tiirkiye’ye
Ozgii Beslenme Rehberi’ne gore Kkarsilastinilmis, yetersizlik yeterlilik durumlar
gosterilmistir. Kisilerin %64,2’si siit grubundan, %54,5’1 sebze grubundan, %12,2’si ekmek
grubundan, %26’s1 et grubundan, %49,5’u yag grubundan %55,2°si meyve grubundan ve

%35,7’si kurubaklagil grubundan yetersiz beslenmektedir.

6.3 Kisilerin Besin Tiiketimleri ve Ofke Diizeyleri Arasindaki Iliski

Tablo 5. Surekli Ofke-Ofke Tarzlar Diizeyleri ile Stit Grubu Tiketimi Puanlari iliskisi

Surekli Kontrol Altina Alinmis Disa Vurulan i¢cte Tutulan
ofke Ofke Ofke Ofke
Sat r 0,056 0,063 0,022 0,103
U
p 0,569 0,524 0,821 0,299
r -0,125 0,145 -0,146 -0,004
Yogurt
p 0,181 0,120 0,116 0,963
Toplam sit r 0,045 0,064 -0,012 0,083
yogurt p 0,622 0,484 0,898 0,364
*p< 0.05
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Arastirmada yer alan kisilerin stirekli 6fke ve 6fke tarzlar1 duzeyleri ile siit yogurt
grubutiiketimi arasindaki iligskiyi belirlemek iizere yapilan korelasyon analizi sonucunda,

puanlar arasindadnemli iliski bulunmamstir (p>0,05).

Tablo 6. Surekli Ofke-Ofke Tarzlar1 Diizeyleri ile Sebze Grubu Tiiketimi Puanlar iliskisi

Sarekli Kontrol Altina Alinmisg Disa Vurulan i¢cte Tutulan
Ofke Ofke Ofke Ofke
Toplam -0,034 0,035 0,029 -0,032
sebze
tiketimi 0,709 0,703 0,748 0,723
*p< 0.05

Arastirmada yer alan Kisilerin,siirekli 6fke ve Ofke tarzlar1 dizeyleri ile sebze

grubutiketimi

arasindaki

iliskiyi

belirlemek 1tizere

yapilan korelasyon

sonucunda,sebze tiiketim puanlar: arasindaénemli iliski bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 7. Surekli Ofke-Ofke Tarzlar1 Diizeyleri ile Ekmek-Tatli Grubu Tiiketim Puanlar

analizi

Miskisi
Siirekli Kontrol Altina Ahnms Disa Vurulan i¢cte Tutulan
Ofke Ofke Ofke Ofke
) 0,067 -0,168 0,222 0,111
Ekmek pide
0,474 0,069 0,016* 0,232
o ) 0,173 -0,112 0,320 0,103
Pirin¢ Pilavi
0,064 0,233 0,000* 0,273
. 0,114 -0,117 0,142 0,038
Bulgur Pilavi
0,215 0,205 0,122 0,680
0,081 -0,161 0,227 -0,060
Makarna
0,389 0,085 0,014* 0,521
0,105 -0,050 0,147 0,208
Patates
0,262 0,589 0,114 0,024*
) ) -0,000 -0,114 0,082 -0,080
Biskiivi tathi
0,996 0,246 0,401 0,416
] . 0,030 -0,075 0,103 0,059
Biskivi tuzlu
0,781 0,482 0,339 0,581
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Tablo 7’nin devam

r 0,146 -0,175 0,182 0,036
Misir patlamis
p 0,153 0,086 0,074 0,729
Misir r -0,130 0,060 0,040 0,027
Haslanmig p 0,243 0,592 0,718 0,813
r 0,011 0,059 0,009 0,059
Kestane
p 0,919 0,576 0,933 0,575
r 0,069 -0,007 0,088 0,215
Yagh Ekmek
p 0,533 0,950 0,425 0,048*
. r -0,042 -0,079 0,013 0,150
Corek
p 0,711 0,483 0,911 0,178
r 0,008 -0,093 -0,014 -0,001
Pogaca
p 0,939 0,348 0,888 0,991
- r 0,078 -0,170 0,010 0,132
Simit
p 0,421 0,077 0,922 0,173
r 0,145 -0,228 0,130 -0,036
Kek
p 0,133 0,017 0,177 0,713
. r 0,032 -0,178 0,057 0,044
Kurabiye
p 0,746 0,069 0,560 0,655
r 0,138 -0,184 0,123 0,039
Pasta
p 0,153 0,055 0,204 0,687
*p< 0.05

Calismamiza alinan kisilerin, siirekli 6fke ve 6fke tarzlari diizeyleri ile ekmek-tatli grubu

tiiketimi arasindaki iliskiyi belirlemek tizere yapilan korelasyon analizi sonucunda, ekmek

pide tliketimi ile disa vurulan Ofke arasinda %?22,2 pozitif yonde anlamli iligki

bulunmustur. (r=0,222; p=0,016<0,05). Buna gore ekmek pide tiiketimi arttikca disa

vurulan 6fke puani da artmaktadir.

Pirin¢ pilav tiiketimi ile disa vurulan 6fke arasinda %32,0 pozitif yonde anlamli iligki

bulunmustur. (r=0,320; p=0,000<0,05). Buna gore piring pilav tiiketimi arttikca disa

vurulan 6fke puani da artmaktadir.

Makarna tiiketimi ile disa vurulan 6fke arasinda %22,7 pozitif yonde anlamli iliski

bulunmustur. (r=0,227; p=0,014<0,05). Buna gore makarna tiiketimi arttikca disa vurulan

Otke puani da artmaktadir.
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Patates tiiketimi ile icte tutulan Ofke arasinda %?20,8 pozitif yonde anlamli iliski

bulunmustur. (r=0,208; p=0,024<0,05). Buna gore patates tiikketimi arttik¢a icte tutulan

Otke puani da artmaktadir.

Yaglh ekmek tiiketimi ile icte tutulan 6fke arasinda %21,5 pozitif yonde anlamh iligki

bulunmustur. (r=0,215; p=0,048<0,05). Buna gore yaglh ekmek tliketimi arttik¢a igte

tutulan 6fke puan1 da artmaktadir.

Tablo 8. Siirekli Ofke-Ofke Tarzlar1 Diizeyleri ile Et-Sakatat-Peynir Grubu Tuketimi

Miskisi

Sarekli Kontrol Altina Disa Vurulan i¢cte Tutulan
Ofke Alnms Ofke Ofke Ofke
. r -0,043 0,070 0,056 -0,025
Toplam Peynir

p 0,641 0,448 0,545 0,785
r 0,097 -0,111 0,125 -0,107

Yumurta
p 0,298 0,235 0,179 0,252
r -0,047 0,040 0,020 -0,112

Kirmiz1 Et
p 0,633 0,688 0,837 0,256
. r 0,177 -0,035 0,120 0,052

Tavuk Eti
p 0,064 0,713 0,209 0,590
. r 0,110 -0,096 -0,017 0,029

Ciger
p 0,342 0,406 0,886 0,802
r -0,055 0,001 0,099 0,064
Yagda Kirmiz1 Et
p 0,576 0,996 0,314 0,519
. r 0,080 0,011 0,189 0,092
Yagda Tavuk Eti
p 0,434 0,911 0,062 0,370
r 0,157 0,020 0,181 0,134
Haslanmis Firin Tavuk
p 0,117 0,846 0,070 0,181
Haslanmus Firin r 0,061 0,022 0,047 0,204
Kirmizt Bt D 0,577 0,837 0,665 0,058
Haglanmis Firin r 0,099 0,125 -0,122 0,014
Sakatat P 0,438 0,324 0,338 0,912
r 0,106 -0,026 0,174 0,038
Balik
p 0,274 0,788 0,072 0,696
*p< 0.05
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Arastirmaya katilan kisilerin siirekli 6fke ve ofke tarzlart diizeyleri ile et-sakatat-peynir-
yumurta grubu tlketimi arasindaki iliskiyi belirlemek iizere yapilan korelasyon analizi
sonucunda, bu yiyeceklerle siirekli 6fke ve ofke ifade tarzi arasinda onemli iliski

bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 9.Srekli Ofke-Ofke Tarzlar1 Diizeyleri ile Yag-Seker Tuketimi Iliskisi

Sirekli Kontrol Altina Alinmig Disa Vurulan Icte Tutulan
Ofke Ofke Ofke Ofke
r 0,209 -0,209 0,113 0,125
Tereyagi
p 0,030* 0,030* 0,243 0,197
. r 0,074 -0,174 0,176 0,023
Zeytin
p 0,429 0,062 0,059 0,809
.- r 0,098 -0,094 0,157 0,146
Zeytinyagi
p 0,311 0,333 0,103 0,129
) r 0,143 -0,101 0,270 0,089
Aycicek Yagi
p 0,157 0,319 0,006* 0,377
r 0,118 -0,077 0,127 0,487
Misirdzi Yagi
p 0,370 0,557 0,335 0,000*
] r 0,056 -0,003 0,101 0,262
Margarin
p 0,654 0,980 0,418 0,032*
Serbetli Hamur r 0,193 -0,231 0,149 0,165
Tatlist p| 0077 0,034* 0,174 0,130
. r 0,118 -0,160 0,123 0,147
Sutlt Tath
p 0,224 0,098 0,204 0,130
*p< 0.05

Arastirmada yer alan kisilerin, siirekli 6fke ve 6fke tarzlar diizeyleri ile yag-seker grubu
tiketimi arasindaki iligkiyi belirlemek tiizere yapilan korelasyon analizi sonucunda,
tereyagi tuketimi ile siirekli 6fke arasinda %20,9 pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur.
(r=0,209; p=0,030<0,05). Buna gore tereyag1 margarin tiiketimi arttik¢a siirekli 6tke puani
da artmaktadir.

Tereyag: tiiketimi ile kontrol altina alinmig 6fke arasinda %20,9 negatif yonde anlamli
iliski bulunmustur. (r=-0,209; p=0,030<0,05). Buna gore tereyagi margarin tiiketimi

arttikca kontrol altina alinmis 6fke puan1 azalmaktadir.
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Aygigek yag tliketimi ile disa vurulan 6fke arasinda %27,0 pozitif yonde anlamli iligki

bulunmustur. (r=0,270; p=0,006<0,05). Buna gore aycicek yag tiiketimi arttikga disa

vurulan 6fke puani da artmaktadir.

Misirdzii yag: tiikketimi ile icte tutulan 6fke arasinda %48,7 pozitif yonde anlamli iligki

bulunmustur. (r=0,487; p=0,000<0,05). Buna gore misirozii yag: tiikketimi arttikg¢a icte

tutulan 6fke puan1 da artmaktadir.

Margarin tiiketimi ile icte tutulan ofke arasinda %26,2 pozitif yonde anlamli iligki

bulunmustur. (=0,262; p=0,032<0,05). Buna gore sana yag tiiketimi arttik¢a icte tutulan

Ofke puani da artmaktadir.

Serbetli hamur tatlis tiiketimi ile kontrol altina alinmis 6fke arasinda %23,1 negatif yonde

anlaml iliski bulunmustur. (r=-0,231; p=0,034<0,05). Buna gore serbetli hamur tatlisi

tiikketimi arttik¢a kontrol altina alinmis 6fke puani azalmaktadir.

Tablo 10. Stirekli Ofke-Ofke Tarzlar1 Diizeyleri ile Meyve Tiiketimi Iliskisi

Siirekli Ofke | Kontrol Altina Alinmis Ofke | Disa Vurulan Ofke | Icte Tutulan Ofke
r 0,028 -0,101 0,199 0,031
Portakal
p 0,764 0,285 0,034* 0,745
r 0,033 -0,125 0,215 0,021
Elma
p 0,725 0,186 0,022* 0,822
r -0,048 0,032 0,098 -0,029
Karpuz
p 0,624 0,748 0,320 0,773
r -0,091 0,150 0,099 -0,061
Kavun
p 0,360 0,130 0,321 0,541
Cilek r -0,007 0,038 0,114 0,047
i
p 0,946 0,697 0,240 0,628
r -0,018 0,163 0,224 0,042
Armut
p 0,854 0,096 0,021* 0,669
. r 0,003 0,068 0,110 -0,040
Kiraz
p 0,977 0,482 0,255 0,684
M r 0,136 -0,025 0,202 0,021
uz
p 0,153 0,796 0,033* 0,825
Kivi r -0,082 0,050 0,095 -0,049
ivi
p 0,413 0,621 0,343 0,628
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Tablo 10'un devami

o r -0,109 0,199 0,029 0,141
Yeni dinya
p 0,340 0,079 0,798 0,215
Erik r -0,040 0,090 -0,051 0,010
i
p 0,693 0,368 0,611 0,922
. r -0,096 0,114 0,089 0,046
Seftali
p 0,329 0,248 0,366 0,643
. r -0,109 0,094 0,152 -0,020
Uzim
p 0,268 0,339 0,119 0,838
r -0,074 0,162 0,108 -0,015
Kayisi
p 0,456 0,100 0,273 0,876
. r -0,098 0,208 0,020 0,060
Visne
p 0,346 0,044 0,849 0,568
— r -0,195 0,157 0,055 -0,071
Incir
p 0,060 0,130 0,595 0,498
*p< 0.05

Arastirmaya dahil olan kisilerin, siirekli 6fke ve 6fke tarzlari diizeyleri ile meyve grubu
tlketimi arasindaki iligkiyi belirlemek iizere yapilan korelasyon analizi sonucunda,
portakal tliketimi ile disa vurulan ofke arasinda %19,9 pozitif yonde anlamhi iligki
bulunmustur. (=0,199; p=0,034<0,05). Buna gore portakal tiiketimi arttik¢a disa vurulan

Ofke puani da artmaktadir.

Flma tiiketimi ile disa vurulan Ofke arasinda %21,5 pozitif yonde anlaml iligki
bulunmustur. (r=0,215; p=0,022<0,05). Buna gore elma tiiketimi arttik¢a disa vurulan 6fke

puani da artmaktadir.

Armut tliketimi ile disa vurulan ofke arasinda %?22,4 pozitif yonde anlamli iliski
bulunmustur (r=0,224; p=0,021<0,05). Buna gdre armut tiikketimi arttik¢a disa vurulan 6fke

puan1 da artmaktadir.

Muz tiiketimi ile disa vurulan ofke arasinda %?20,2 pozitif yonde anlamli iligki
bulunmustur. (r=0,202; p=0,033<0,05). Buna gore muz tiiketimi arttik¢a disa vurulan 6tke

puani da artmaktadir.
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Tablo 11. Siirekli Ofke-Ofke Tarzlar1 Diizeyleri ile Kurubaklagil Tiiketimi Iliskisi

Stirekli Kontrol Altma . icte Tutulan
Ofke Almnms Ofke Disa Vurulan Ofke Ofke
r 0,023 -0,069 0,087 -0,005
Kuru fasulye
p 0,804 0,465 0,354 0,962
r 0,013 -0,060 0,052 -0,018
Nohut

p 0,891 0,530 0,584 0,852
. r -0,024 0,017 -0,037 -0,015

Mercimek
p 0,801 0,856 0,699 0,879
. r 0,034 -0,012 0,009 0,099

Leblebi

p 0,742 0,906 0,929 0,339
r -0,041 0,028 -0,010 0,127

Barbunya
p 0,689 0,782 0,925 0,208
. . r -0,032 0,020 -0,129 0,018

Yesil Mercimek

p 0,749 0,844 0,200 0,861
r 0,127 -0,076 0,082 0,135

Kurubakla
p 0,269 0,507 0,473 0,238
o 0,177 -0,085 0,047 0,141

Soya Fasiilyesi

p 0,173 0,516 0,721 0,280

*D< 0.05

Kisilerin, strekli 6fke ve 6fke tarzlar diizeyleri ile kurubaklagil tliketimi arasindaki

iligkiyi  belirlemek iizere yapilan korelasyon analizi sonucunda,

bulunmamastir (p>0,05).

anlaml iliski
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Tablo 12. Siirekli Ofke-Ofke Tarzlar Diizeyleri ile Icecek Tiiketimi Iliskisi

Surekli Kontrol Altina Alinms Disa Vurulan icte Tutulan
Ofke Ofke Ofke Ofke
r -0,289 0,131 -0,073 0,043
Cay
p 0,002* 0,175 0,448 0,655
r 0,244 -0,100 0,306 0,131
Hazir meyve suyu
p 0,022 0,355 0,004* 0,228
r -0,041 0,042 0,011 -0,093
Kola
p 0,716 0,708 0,921 0,404
. r 0,132 -0,069 0,111 0,079
Limonata
p 0,227 0,530 0,310 0,469
r 0,030 0,113 0,001 -0,050
Komposto
p 0,785 0,305 0,990 0,648
. r 0,050 0,061 -0,018 0,004
Igecek siit
p 0,628 0,547 0,857 0,970
r -0,040 0,142 -0,019 0,012
Ayran
p 0,677 0,133 0,845 0,900
Meyankokii r| 0102 -0,146 0,150 0,067
serbeti p| 0477 0,306 0,292 0,638
r 0,056 -0,078 0,131 -0,024
Soda
p 0,579 0,440 0,197 0,816
S r -0,068 -0,047 -0,048 -0,007
u
p 0,474 0,623 0,611 0,943
*p< 0.05

Arastirmada yer alan bireylerin, siirekli 6fke ve ofke tarzlar1 duzeyleri ile icecek grubu
tiketimi arasindaki iliskiyi belirlemek igin yapilan korelasyon analizi sonucunda, cay
tilkketimi ile siirekli 6fke arasinda %28,9 negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. (r=-

0,289; p=0,002<0,05). Buna gore ¢ay tiiketimi arttikca siirekli 6fke puan1 azalmaktadir.

Hazir meyve suyu tiiketimi ile siirekli 6fke arasinda %?24,4 pozitif yonde anlamh iligki
bulunmustur. (r=0,244; p=0,022<0,05). Buna gore hazir meyve suyu tiikketimi arttik¢a

stirekli 6fke puani da artmaktadir.
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Hazir meyve suyu tiiketimi ile disa vurulan 6tke arasinda %30,6 pozitif yonde anlamli

iliski bulunmustur. (r=0,306; p=0,004<0,05). Buna gore hazir meyve suyu tiikketimi arttikca

disa vurulan 6fke puan1 da artmaktadir.

Tablo 13. Surekli Ofke-Ofke Tarzlar1 Diizeyleri ile Kuruyemis Tiiketimi iliskisi

Surekli Kontrol Altina | Disa Vurulan . ..
Ofke Almms Ofke Ofke Igte Tutulan Ofke
, r -0,003 0,101 0,111 -0,088
I¢badem-badem

p 0,976 0,316 0,270 0,384
) r -0,108 0,089 -0,037 -0,060

Ceviz,findik
p 0,256 0,351 0,697 0,529
r -0,102 0,076 0,034 -0,006

Sam fistig1
p 0,329 0,469 0,744 0,958
r -0,059 0,035 0,072 -0,020
Yer fistigi

p 0,576 0,743 0,496 0,851
Karpuz kavun r 0,044 0,148 0,128 0,126
¢ekirdegi p 0,715 0,222 0,290 0,301
r 0,204 -0,104 0,179 -0,020

Ay ¢ekirdegi
p 0,040* 0,297 0,072 0,846

*p< 0.05

Calismaya dahil edilen kisilerin, siirekli 6fke ve ofke tarzlar diizeyleri ile kuruyemis grubu

tiketimi arasindaki iligskiyi belirlemek tizere yapilan korelasyon analizi sonucunda Ay

cekirdegi tiikketimi ile siirekli 6fke arasinda %20,4 pozitif yonde anlamli iligki bulunmugtur

(r=0,204; p=0,040<0,05). Buna gore ay cekirdegi tiiketimi arttik¢a siirekli 6tke puan1 da

artmaktadir.
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Tablo 14. Siirekli Ofke ve Ofke Tarzlarinin Ogle Yemegi Yeme

Dagilimi
Ogle Yemegi N % % +SD f p
Hayir 7 | %5,6 20,571+6,399
B} Evet 75 | %60,9| 20,280+5,949
Surekli Ofke . e 0,028 | 0,994
urexdl Siklikla 17 |%13:8| 20,647+5:894
Ara Sira/nadiren 23 | %18,6 20,17445,245
Hayir 7 | %5,6 20,000+4,690
Kontrol Altina  Alinmus |Evet 75 | %69,9| 22,77314,746
- 2,309 | 0,080
Ofke Siklikla 17 | %13,8| 20,647+4,690
Ara Sira/nadiren 23 | %18,6 20,261+45,856
Hayir 7 | %5,6 15,1434+2,478
. Evet 75 | %60,9 ,02744,
Disa Vurulan Ofke ve 2 15,02744,293 0,913 | 0,437
Siklikla 17 | %13,8 15,353+4,885
Ara Sira/nadiren 23 | %18,6 16,739+4,605
Hayir 7 | %5,6 17,429+42,992
. . Evet 75 | %60,9 34743,
fcte Tutulan Ofke e 0 1634743885 |1 519 | 0,213
Siklikla 17 | %13,8 18,412+4,109
Ara Sira/nadiren 23 | %18,6 16,304+3,573

Degiskenine Gore

Siirekli 6fke, kontrol altina alinmis 6fke, disa vurulan Ofke, icte tutulan 6fke puanlar

ortalamalarinin 6gle yemegi yeme degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip

gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda

grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir(p>0.05).

Kahvalt1 etme aligkanlig1 ile ilgili sorulara 105 kisi evet, 1 kisi haywr, 15 kisi

siklikla, 2 kisi nadiren cevabini vermistir. Evet disindaki segenekleri sdyleyen kisi sayisi

cok az oldugu i¢in istatistiksel analiz yapilamamaistir.

Aksam yemegi aligkanligi ile ilgili sorulara 101 kisi evet, 1 kisi haywr, 12 kisi

siklikla, 9 kisi nadiren cevabini vermistir. Evet disindaki segenekleri sdyleyen kisi sayisi

cok az oldugu i¢in istatistiksel analiz yapilamamaistir.
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Tablo 15. Sirekli Ofke ve Ofke Tarzlar1 Diizeylerinin Ara Ogiin Yeme Degiskenine Gore

Dagilimi
PN v ee 0
Ara Ogiin N % %+SD f p
Hayir 10 %8,1 17,70+4,13
.. Evet 54 %43,9 20,37+6,38
Surekli Ofke 0,946 | 0,421
arexdi Siklikla 21 | %17,0 21,4245 31
Ara Sira/nadiren 38 %30,8 20,34+5,43
Hayir 10 %8,1 24,00+4,78
Kontrol Altina Alinmis ~ [EYE! 54 | %439 21,75+5,00 P
Ofke Siklikla 21 | %170 22,8545,24 ’ ’
Ara Sira/nadiren 38 %30,8 20,84+4,96
Hayir 10 %8,1 13,00+1,82
.. Evet 54 %43,9 15,58+4,98
Disa Vurulan Ofke 1,182 | 0,320
t5a vurd Siklikla 21 | %17,0 15.28+3,53
Ara Sira/nadiren 38 %30,8 15,84+4,23
Hayir 10 %8,1 14,80+1,61
. o 0,
icte Tutulan Ofke |2 o4 | HerP 16,17+4,34 2,004 | 0,117
Siklikla 21 %17,0 17,57+3,98
Ara Sira/nadiren 38 %30,8 17,4243,20
*p< 0.05

Surekli 6fke, kontrol altina alinmis 6fke, disa vurulan 6fke, igte tutulan 6fke puanlari

ortalamalarinin ara 0giin yeme degiskenine gore anlamli bir farkliik gosterip

gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda

grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir(p>0.05).

Tablo 16. Siirekli Ofke ve Ofke Tarzlar Diizeylerinin Seker Kullanimi Degiskenine Gore

Dagilimi
Seker o
Tiiketimi | N % X +SD t P
. Hayir 86 9%69,9 20,19+5,79
Sirekli Ofke -0,422 | 0,674
Evet 37 %30,1 20,67+5,80
) Hayir 86 %69,9 22.16+4,987
Kontrol Altina Al fk 1,065 | 0,289
ontrol Altma Alinmus Ofke Evet 37 %30,1 21104515
. Hayir 86 %69,9 15,79+4,71
D Jan Ofk 1,393 | 0,166
isavirian Ike Evet 37 %30,1 14.59+3 41
. N Hayir 86 %69,9 16,804+3,96
icte Tutulan Ofk 0,314 |0,754
gte Tulwan ke Evet 37 %30,1 16,56+3,60
*p< 0.05
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Arastirma kapsamindaki kisilerin, siirekli 6fke, kontrol altina alinmis 6fke, disavurulan
ofke, icte tutulan 6fke puanlart ortalamalarinin seker kullanimi degiskenine gore anlaml
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 17. Siirekli Ofke ve Ofke Tarzlari Diizeylerinin Yemeklerde Tuz
Kullanim1 Degigkenine Gore Dagilimi

Tuz N t

Kullanim % X +SD P
) Hayir 15 | %12,19 18,66+4,27

Siirekli Ofke -0,925 | 0,357
Evet 108 | %87,80 20,50+5,80
) Hayir 15 | %12,19 23 44+4 47

Kontrol Altina Alinmis Ofk 0,963 | 0,337
. T Evet 108 | %87,80 21.74+5.14
. Hayir 15 %12,19 13,77+1,64

D Jan Ofk -1,164 | 0,020
isavurulan Ofke Evet 108 | %87,80 15.52+4 47
. .. Hayir 15 | %12,19 16,00+2.34

icte Tutulan Ofk -0,631 | 0,530
gte Tulwan ke Evet 108 | %87,80 16,82+3.85

*D< 0.05

Arastirmaya katilan kadinlarin stirekli 6fke, kontrol altina alinmis 6fke, icte tutulan 6fke
puanlar1 ortalamalarmin yemeklerde tuz kullanimi degiskenine gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir (p>0,05)
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Tablo 18. Siirekli Ofke ve Ofke Tarzlar1 Diizeylerinin Fiziksel Aktivite ve Uyku Zamam Arasindaki iligki

Siirekli Ofke Kontrol Altna Almms Ofke Disa Vurulan Ofke i¢cte Tutulan Ofke
n X +SD F P % 45D Flp % 45D Flp % £ SD Flp
Hafif is 54 | 19,64 +5,45 21,61 + 4,98 15,48 + 4,03 16,87 + 3,74
:I'(Zt:\k/ftee' Orta i 60 | 21,06 4583 |1,0080,368 | 21,98+ 5,05 |0,092 | 0,912 | 1548+ 4,71 |0,479 | 0,620 | 16,66 +4,05 | 0,038 | 0,963
Orta iistii {s 9 | 19,33+6,85 22,11 5,57 14,00 + 3,93 16,77 + 4,43
<6 Saat 35 | 21,22 46,07 20,08 + 4,83 16,02 + 5,10 17,17 + 4,32
Uyku
Zaglam 6-8 Saat 72 | 20,20+ 5,78 | 1,001 0371 | 2272 +4,81 |3,386 0057 | 1536 + 4,04 |1.196 0,306 | 1680+ 3,78 | 0,794 | 0,454
>8 Saat 16 | 18,81+ 4,75 21,62 45,63 14,00 + 3,84 15,68 + 3,62
*p< 0.05

Arastirmaya katilan kadinlarin siirekli 6fke, kontrol altina alinmig 6fke, igte tutulan 6fke puanlart ortalamalarinin fiziksel aktivite ve uyku zamani

degiskenine gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan anova testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki

fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir (p>0,05).
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7.TARTISMA

Dogurganlik ¢agindaki yetiskin kadinlarin tiikettikleri besinler ve 6tke ifade tarzlar
arasindaki iligkinin incelendigi bu arastirmanin sonuglari, daha 6nceden konu ile ilgili

yapilmis arastirma sonuglart ile tartismali olarak verilmistir.

Surekli 6fke ve 6fke ifade tarz1 6lgegi alt faktorleri, Arizona Besin Tiiketim Sikligi
Anketi ile katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri karsilastirildiginda, gesitli veriler
elde edilmistir. Bu veriler yapilmis diger calismalarla karsilastirildiginda c¢aligmanin

benzer ve farkli yonleri ortaya konulmaktadir.

Arastirmaya katilan kisilerin yas ortalamalarina bakildiginda %50,4’Unun 18-29 yas
araliginda, %28’inin 30-39 yas araliginda, %21,6’sinin ise 40-49 yas araliginda oldugu
goriilmektedir. Yas ile siirekli 6fke ve 6tke ifade tarzlari arasindaki iliski incelendiginde
istatiksel agidan onemli bir fark bulunmamistir. Orneklemi olusturan grupta ergenlik
doneminde ve menopoz doneminde bireylerin yer almamasi1 6fke ve yas arasinda iliski
bulunmamasinda 6nemli bir etken oldugu diisiiniilmektedir. Durar, 2009 yilinda ergenlerde
ofke ve ofke disavurumunun depresyon diizeyleriyle iligkisinin incelemek amaciyla yaptigi
caligmada psikolojik ve fizyolojik degisimin ¢ok hizli oldugu ergenlik déneminde kisilerin
ofke duzeylerinin de yikseldigini belirtmektedir (Durar,2017). Selcuk Universitesinde
yapilan bir ¢aligmada, postmenopozal donemdeki kadinlarda, premenopozal donemdeki
kadinlara gore ruhsal belirtilerin daha sik goriildiigii ortaya ¢ikmustir. Ozellikle depresif
belirtiler basta olmak {izere, anksiyete, uyku ve yeme sorunlari ile birlikte 6tke (kolay ve
asir1 tepki verme gibi) ve fobik belirtilere (korku) postmenopozal donemde daha sik

rastlanmaktadir (Ozkan vd., 2001).

Akmaz tarafindan 2011 yilinda, egitim yoneticilerinin baglanma stilleri ile strekli
otke ve Ofke ifade tarzlari arasindaki iligkiyi arastirmak amaciyla yapilan caligmada ise
egitim yoneticilerinin stirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlarinin yas degiskenine gore farklilik

olusturmadigi sonucuna varilmistir (Akmaz,2009).

Arastirmaya katilan kisilerin beden kiitle indeksine gore siniflama yapildiginda,

%4’ zayif, %63,2°s1 ideal kilo araliginda, %?23,2’si hafif kilolu, %9,6’s1 ise obez
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cikmistir. Beden kiitle indeksi ve 6fke arasindaki iliskiye bakildiginda onemli bir fark
belirlenmemistir. Adipozite, beden kitle indeksi, glikoz kontrolii ve 6fke arasindaki iliskiyi
inceleyen bir ¢alismada, i¢e doniik 6fke ve beden kiitle indeksi arasinda pozitif yonlii iliski
cikmistir. Disa doniik 6fke ve beden kitle indeksi arasinda 6nemli diizeyde bir iliski
bulunamamistir (Tsenkova vd., 2014). 2009 yilinda 16-18 yas aras1 ergenlerle yapilan bir
calismada ise BKI’si “zay1f” olarak belirlenen 6grencilerin siirekli 6fke ve 6fke ice vurum
diizeyleri diger ogrencilere gore daha diisiikken, BKI’si “obez” olarak belirlenen
Ogrencilerin ise siirekli 6ftke ve 6fke ige vurum diizeyleri diger Ogrencilere gore daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir (Albayrak ve Kutlu, 2009).

Katilimcilarin %47,2’si bekar, %52,8’1 evlidir. %58,4’liik kisim ¢ocuk sahibi
degildir. Kadinlarin %16,8’inin bir cocugu, %16’smnin iki ¢cocugu %8,8’inin ise ii¢ ve iizeri
cocuk sahibi oldugu belirlenmistir. Medeni durum, g¢ocuk sayisi ve Ofke arasinda
istatistiksel acidan onemli bir fark bulunmamistir. Aday 6gretmenlerde 6fke diizeyini
belirlemek i¢in yapilan bir calismada, evlilerin bekarlardan, esinden destek gorenlerin

gormeyenlerden anlamli olarak daha fazla 6tke yasadiklar saptanmistir (Babaoglan, 2005)

Arastirmada kisilerin besin tiikketimleri ve beden kiitle indeksleri arasindaki iligki
incelendiginde istatistiksel olarak bir 6nemlilik goriilmemistir. Sanlier tarafindan,
genglerin beslenme aliskanliklari, davranislar: ve beden kiitle indeksleri arasindaki iligkiyi
tespit etmek amaciyla, yapilan bir ¢alismada da benzer sonuglar bulunmustur. Genglerin
beden kiitle indeksine gore beslenme aligkanlik, davranis arasinda istatistiksel agidan

onemlilik tespit edilmemistir (Sanlier, 2005).

Sat ve Urdnleri yuksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko, Bl(tiamin), B2
(riboflavin), B6, B12 ve niasin olmak Uzere bircok besin ogesi i¢in 6nemli kaynaktir. Stit
ve Urlinleri grubunda yer alan yiyecekler, kalsiyumundan zengin olmalar1 nedeniyle
Ozellikle ¢ocuk ve adolesanlarda kemiklerin ve dislerin saglikli gelismesi, yetiskinlerde ise
kalp-damar hastaliklari, inme, yiiksek tansiyon, Tip Il diyabet, osteoporoz, kolon

kanserinden korunmada ve viicut agirliginin yonetiminde 6nemlidir.

Diinyadaki siddet olaylarindaki énemli artig, 6tkeyi azaltmak veya kontrol etmek

icin  ¢oziimler sunmak adma  g¢esitli  arastirmalarin  yapilmasina  neden
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olmustur. Arastirmalar, belirli gida gruplarmin depresyon, anksiyete ve 6fke gibi ruhsal

bozukluklarin kontroliinde etkili olabilecegini gdstermistir (Kalantari vd., 2016)

Siit ve siit iiriinlerin 6fke ve 6fke ifade tarzina etkileri incelenmistir. Sutte bulunan
elzem bir aminoasit olan; triptofan, serotonin icin 6nct bir maddedir (Duke vd., 2013).
Ayrica siitiin i¢inde bulunan A vitamini antioksidan etkisi ile oksidatif stresi diisiirticii etki
gostermektedir (Van de Giessen vd., 2014). Kalantari ve arkadaslar1 tarafindan yapilan
calismada oOfke diizeyleri ve siit iriinleri tiiketimi arasinda negatif bir korelasyon
bulunmustur (Kalantari vd., 2016). Bu arastirmada ise, siit tiikketimi ve 6ftke ve 6ftke ifade

tarzi arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel agidan 6nemli bir fark goriilmemistir.

Sagligin korunmasi i¢in vitamin-mineral ve posa yonunden zengin olan sebze ve
meyvelerin sik tiiketilmesi onerilmektedir. Igerdikleri posa, potasyum, magnezyum ve

diger fitokimyasallarin antioksidan kapasiteyi arttirici etkileri bilinmektedir (Esmaillzadeh

vd., 2006).

Bu arastirmaya katilanlarin, tiikettikleri sebze miktarlar1 ile 6fke ve o6fke ifade
tarzlar arasindaki iligki incelendiginde istatistiksel olarak 6nemli bir fark bulunmamaistir.
Katilimeilarin meyve cesitlerine gore dtke ve ofke ifade tarzlar incelendiginde, elma,
armut, muz ve portakal tiikketimi arttikca disa vurulan 6fke puaninin da arttig1 goériilmiistiir
(p<0,05). Bu meyvelerde tiikketimin fazla olmasi, iilkemizde kolay bulunmasi ile
iliskilendirilebilir. Kisilerin disa vurulan 6fke diizeylerinin yiiksek olmasi yeme diirtiilerini
etkilemektedir ve bu sebeple belirtilen meyvelerin daha ¢ok tiiketildigi diistiniilmektedir.
Bonnie ve arkadaslari tarafindan yapilan bir ¢alismada ise meyve ve sebze yemenin
saglikli geng yetiskinler arasinda duygusal iyi olusu sagladig1 goriilmiistiir (Bonnie vd.,

2013).

Ruhsal durumla yemek sec¢imi, yeme miktar1 ve yeme siklig1 arasinda, fizyolojik
ihtiyaglardan bagimsiz bir iliski mevcuttur. insanda yeme davramisinin anksiyete, nese,
liziintli, Ofke, depresyon gibi farkli duygulara gore degistigi yaygin olarak kabul
edilmektedir. Ofke, depresyon, sikinti, anksiyete ve yalmzlik gibi negatif emosyonlarla,
emosyonel yeme davraniginin ortaya ¢iktigi bildirilmektedir (Ganley 1989). Bir ¢calismada
obez bireylerin anksiyeteli olduklarinda asir1 yedikleri ve yemenin anksiyetelerini azalttigi
One siiriilmiistiir (Kaplan ve Kaplan 1957). Yemek yemenin anksiyeteyi azaltma

mekanizmasi tam olarak anlasilamamis olmasina ragmen, karbonhidrat aliminin 6zellikle
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serotonin sentezine farkli etkileri lizerinde durulmaktadir. Arastirmaya katilan kisilerin
ekmek-tatli tiiketimleri ile 6fke diizeyleri arasindaki iliski incelendiginde, ekmek pide,
piring pilavi, makarna tiiketimi arttik¢a disa vurulan 6fkenin de arttigi bulunmustur. Kek
tilketiminin artmasi ile de ile kontrol altina alimmis Ofkenin azaldigi goriilmiustiir.
Arastirmaya katilan kisileri patates tiiketimi incelendiginde ise patates tiiketimi fazla olan
kisilerin icte tutulan 6fke puanlarinin da ytliksek oldugu goriilmiistiir. Ayn1 sekilde yagh
ekmek tuketimi fazla olan kisilerin igte tutulan Ofke miktarlarinin yiikksek oldugu
gorilmistiir (p<0,05). Konuyla ilgili yapilan ¢alismalar tatli, karbonhidrat, yag agisindan
zengin diyetlerin Ofke diizeyleri yiiksek bireyler tarafindan daha ¢ok tiiketildigini
gostermektedir (Chiristensen, 2001). Patatesteki yiiksek nisasta orani, ekmek, pilav ve
makarnadaki yiiksek karbonhidrat oram1 ofkeli bireylerin bu besinleri tiiketmelerine
sebeptir.

Yag azaltilmis tam tahilli Girlin miktar1 arttirllmis tansiyonu durdurmaya yonelik
diyet ve yumusak kirmizi et diyetini karsilastiran bir ¢alismada post menopozlu kadinlar
14 hafta boyunca izlenmistir. 95 kadimin katildig1 calismada yumusak kirmizi et diyetini
uygulayanlarda 6fkenin daha fazla gelistigi gozlenmistir. Tansiyon ve kemik sagligi
uzerine olumlu etkileri bilinen yagi azaltilmis tam tahilli Giriin miktar1 arttirtlmis tansiyonu
durdurmaya yonelik diyetin postmenopozal kadinlarda ruhsal durumu arttirmada da pozitif

bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir (Torres S. J. ve Nowson C. A., 2012).

Arastirmaya katilan kadinlarin tereyagi ve margarin tiiketimi arttikca siirekli ofke
skorlarmin da arttigr goriilmiistiir. Aygigcek yagi tiiketimi attikga disavurulan 6fkenin de
arttiglr gorilmiistir. Misir 6zii yag tiketimi ile igte tutulan Ofke miktarinin arttigi
gorulmistiir (p<0,05). Bu durum da siirekli 6fke diizeyi yiiksek kisilerin enerji alimlarinin
daha yiiksek olmasiyla iliskilendirilebilir.

Vermeulen ve arkadaslan tarafindan yapilan bir ¢alismada, katilimcilar ii¢ gruba
ayrilmugtir. Birinci gruba yiiksek sekerli diyet uygulanmustir. Ikinci gruba yiiksek doymus
yag iceren diyet uygulanmistir. Ugiincii gruba ise yiiksek seker ve yiiksek yag iceren diyet
uygulanmistir. Yiiksek yag ve yiiksek seker iceren diyetin uygulandigi grupta depresif
belirtilerin daha yiliksek oldugu goriilmiistiir (Vermeulen, 2016). Yapilan baska bir
calismada doymus yag tiiketimi daha diisiik olan bireylerin iyimserlik ve yasam doyum
seviyelerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Gacek,2014).

Cay tiiketimi ile 6fke ve 6fke ifade tarzi arasindaki iliski incelendiginde ¢ay icme

miktar1 arttik¢a siirekli 6fke skorunun da distigi goriilmiistir (p<0,05).2013 yilinda
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yapilan bir ¢aligmada da g¢ayin duygu durumunu pozitif yonde etkiledigi belirtilmistir
(EinOther ve Martens, 2013).

Hazir meyve suyu tiiketimi ile oOtke ve oOfke ifade tarzi arasindaki iliski
incelendiginde, hazir meyve suyu tiikketimi fazla olan kisilerin siirekli 6fke diizeylerinin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Bu durumun hazir meyve suyunun icerdigi
yiiksek seker miktarima bagl oldugu distiniilmektedir. Kisiler pozitif duygu durumuna

ulagmak i¢in basit seker alimini arttirmaktadir (Haghighatdoost ve Azadbakht, 2013).
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8.SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma Istanbul ili Fatih ilgesinde bir aile danismanlik ve egitim merkezinden hizmet
alan 18-49 yas arasi1 saglikli 123 ev hanimi {izerinde yapilmistir. Kisilerin besin tiiketim
siklig1 ve Ofke-otke ifade tarzi arasindaki iliski incelenmistir. Calisma dogrultusunda

asagidaki sonuglar elde edilmistir:

1. Arastirmaya katilan bireylerin %50,4’ii 18-29 yas araliginda, %281 30-39
yas araliginda, %21,6’s1 ise 40-49 yas aralifinda oldugu belirlenmistir. Yas
ve Ofke parametreleri arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel agidan

onemli bir fark saptanmamustir (p>0,05).

2. Beden kiitle indeksine gore siniflama yapildiginda katilimcilarin %4’
zayif, %63,2’si normal kilo araliginda, %23,2’si hafif kilolu, %9,6’s1 ise
obez ¢cikmistir. Beden kiitle indeksi ve 6fke arasindaki iliskiye bakildiginda
anlaml1 bir fark belirlenmemistir (p>0,05).

3. Ogrenim durumuna gére bireylerin  dagilimlari  incelendiginde,
katilimcilarin  %19,2’sinin  ilkokul mezunu, %)50,4’inlin lise mezunu,
%30,4’{iniin ise {iniversite mezunudur. Ogrenim diizeyi ve 6fke arasindaki
iligki incelendiginde istatistiksel acidan Onemli bir fark saptanmamistir

(p>0,05).

4. Katilimcilarin %47,2°si bekar, %52,8’1 evlidir. %58,4’lik kisim c¢ocuk
sahibi degildir. Kadmnlarin %16,8’inin bir ¢cocugu, %16’sinin iki ¢ocugu
%38,8’1nin ise li¢ ve iizeri gocuk sahibi oldugu belirlenmistir. Cocuk sayist

ve oOfke arasinda istatistiksel acidan Onemli bir fark bulunmamistir

(p>0,05).

5. AFFQ ile belirlenmis besin puanlar1 Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberine
gore degerlendirildiginde katilimcilarin =~ %64’ilinlin ~ siit grubundan,
%54,5’inin sebze grubundan, %12’sinin ekmek grubundan, %26’smin et
grubundan %49’unun yag grubundan, %355’inin meyve grubundan,

%35 1nin kurubaklagil grubundan yetersiz beslendigi bulunmustur.

6. Kisilerin AFFQ ile belirlenmis besin puanlarmm BKI ile iliskisi

incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir (p>0,05).
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Arastirmaya katilan kisilerin AFFQ ile belirlenmis siit-yogurt grubu tiiketim
puanlart ile siirekli 6fke ve ofke tarzlar diizeyleri arasindaki iliskiye

bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir(p>0,05).

Arastirmaya katilan kadinlarin siirekli 6fke ve ofke tarzlar diizeyleri ile
sebze grubu tiiketimi arasinda istatistiksel olarak Onemli iliski

bulunmamistir (p>0,05).

Arastirmaya katilan kadinlarin siirekli 6tke ve 6fke tarzlan diizeyleri ile
ekmek-tatli grubu tiiketimi arasindaki iligskiye bakildiginda istatiksel olarak
anlamli bir sonu¢ bulunmustur. Buna gore ekmek pide tiiketimi arttikca

kisilerin diga vurulan 6fke puanin da arttig1 goriilmiistiir (p<0,05).

Piring pilav tiiketimi ile disa vurulan 6fke arasindaki iliski incelendiginde
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir. Buna gore piring pilav

tilkketimi arttikca disa vurulan 6tke puani da artmaktadir (p<0,05).

Makarna tiikketimi ile disa vurulan Ofke arasinda anlamli bir fark
saptanmistir. Buna gore makarna tiiketimi arttikca disa vurulan 6fke puani

da artmaktadir (p<0,05).

Kek tiiketimi ile kontrol altina alinmis 6fke arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark saptanmistir. Buna gore kek tiiketimi arttik¢a kontrol altina

alinmig 6fke puan1 azalmaktadir (p<0,05).

Patates tiiketimi ile icte tutulan 6fke arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmustur. Buna gore patates tuketimi arttik¢a igte tutulan ofke
puani da artmaktadir (p<0,05).

Yagli ekmek tiiketimi ile igte tutulan Ofke arasinda istatistiksel olarak
anlaml iligki bulunmustur. Buna gore yagli ekmek tiiketimi arttikca igte

tutulan 6fke puan1 da artmaktadir (p<0,05).

Arastirmaya katilan kadinlarin siirekli 6fke ve 6fke tarzlar1 diizeyleri ile et-
sakatat-peynir-yumurta grubu tiiketimiarasindaki iliskiyi belirlemek iizere
yapilan korelasyon analizi sonucunda bu besinlerin tiketimi ile 6fke-6fke

ifade tarzi arasinda anlamli iliski bulunmamistir (p>0,05).
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Aragtirmaya katilan kadinlarin siirekli 6tke ve o6fke tarzlan diizeyleri ile
yag-seker grubu tuketimi arasindaki iligkiyi belirlemek iizere yapilan
korelasyon analizi sonucunda, tereyagi margarin tiikketimi ile stirekli 6fke
arasinda %?20,9 pozitif yonde anlamlhi iligki bulunmustur. (r=0,209;
p=0,030<0,05). Buna gore tereyagi margarin tiiketimi arttik¢a siirekli 6fke

puan1 da artmaktadir.

Tereyag1 margarin tiiketimi ile kontrol altina alinmis 6fke arasinda %20,9
negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. (r=-0,209; p=0,030<0,05). Buna
gore tereyagl margarin tiiketimi arttikca kontrol altina alinmig 6fke puani

azalmaktadir.

Aycicek yagr tiiketimi ile disa vurulan 6fke arasinda %27,0 pozitif yonde
anlamli iliski bulunmustur. (r=0,270; p=0,006<0,05). Buna gore aycicek

yagi tiiketimi arttikca disa vurulan 6fke puani da artmaktadir.

Misirdzii yagi tiikketimi ile igte tutulan 6fke arasinda %48,7 pozitif yonde
anlaml iligki bulunmustur. (r=0,487; p=0,000<0,05). Buna gore misirézii

yagi tiiketimi arttikca igte tutulan 6fke puan1 da artmaktadir.

Margarin tiikketimi ile igte tutulan 6fke arasinda %26,2 pozitif yonde anlamli
iliski bulunmustur. (r=0,262; p=0,032<0,05). Buna gore sana yag tiiketimi
arttikca icte tutulan 6tke puani da artmaktadir.

Serbetli hamur tatlis1 tiikketimi ile kontrol altina alinmis 6fke arasinda %23,1
negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. (r=-0,231; p=0,034<0,05). Buna
gore serbetli hamur tatlis1 tiiketimi arttik¢a kontrol altina alinmis 6tke puan

azalmaktadir.

Arastirmaya katilan kadinlarin siirekli 6fke ve ofke tarzlar diizeyleri ile
meyve grubu tlketimi arasindaki iliskiyi belirlemek tizere yapilan
korelasyon analizi sonucunda, Portakal tiiketimi ile disa vurulan o6fke
arasinda %19,9 pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. (r=0,199;
p=0,034<0,05). Buna gore portakal tiiketimi arttikca disa vurulan 6fke puani
da artmaktadir.
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23.

24,

25.

26.

217.

28.

29.

30.

Elma tiiketimi ile disa vurulan 6fke arasinda %21,5 pozitif yonde anlamli
iligki bulunmustur. (r=0,215; p=0,022<0,05). Buna gore elma tiiketimi

arttikca disa vurulan 6tke puani da artmaktadir.

Armut tliketimi ile disa vurulan 6tke arasinda %22,4 pozitif yonde anlamli
iligki bulunmustur. (r=0,224; p=0,021<0,05). Buna goére armut tiiketimi

arttik¢ca disa vurulan 6tke puani da artmaktadir.

Muz tiiketimi ile disa vurulan 6fke arasinda %?20,2 pozitif yonde anlamh
iliski bulunmustur. (r=0,202; p=0,033<0,05). Buna goére muz tiiketimi

arttik¢a disa vurulan 6tke puani da artmaktadir.

Aragtirmaya katilan kadinlarin siirekli 6tke ve 6fke tarzlan diizeyleri ile
icecek grubu tlketimi arasindaki iliskiyi belirlemek tizere yapilan
korelasyon analizi sonucunda, cay tiiketimi ile siirekli 6fke arasinda %28,9
negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. (r=-0,289; p=0,002<0,05). Buna

gore cay tiikketimi arttikca siirekli 6fke puani1 azalmaktadir.

Hazir meyve suyu tiiketimi ile siirekli 6fke arasinda %24,4 pozitif yonde
anlamh iliski bulunmustur. (r=0,244; p=0,022<0,05). Buna gore hazir
meyve suyu tiikketimi arttik¢a siirekli 6tke puani da artmaktadir.

Hazir meyve suyu tiiketimi ile disa vurulan 6fke arasinda %30,6 pozitif
yonde anlamli iligki bulunmustur. (=0,306; p=0,004<0,05). Buna gore hazir

meyve suyu tiikketimi arttikca disavurulan 6fke puani da artmaktadir.

Arastirmaya katilan kadinlarin siirekli 6tke ve 6fke tarzlan diizeyleri ile
kuruyemis grubu tlketimi arasindaki iliskiyi belirlemek tiizere yapilan
korelasyon analizi sonucunda Ay c¢ekirdegi tiiketimi ile siirekli 6fke
arasinda 9%20,4 pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur (r=0,204;
p=0,040<0,05). Buna gore ay ¢ekirdegi tiikketimi arttik¢a siirekli 6fke puani
da artmaktadir.

Katilimeilarin  6gtin  aligkanliklart degerlendirildiginde %85’inin diizenli
sabah kahvaltisi, %60’ min diizenli 6gle yemegi ve %81 inin diizenli aksam
yemegi yedigi goriilmiistiir. Ana 6gilin aliskanliklar ile 6tke-6tke ifade tarzi

arasinda bir iliski bulunmamistir. Katilimeilarin %45°1 ise ara 6giin tiiketme
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aligkanligina sahiptir. Ara 6giin tiiketimi ile 6fke-6fke ifade tarzi arasinda

iligki bulunmamastir.

31. Kisilerin fiziksel aktivite diizeylerine bakildiginda %43’i hafif is yaptigini,
%48 orta aktiviteli 15 yaptigini, %7°si de orta iistii aktiviteli is yaptigim
belirtmistir. Agir ve agir {istll is yapan bulunmamaktadir. Kisilerin fiziksel
aktivite diizeyi ve O0fke-ofke ifade tarzi arasinda istatistiksel olarak onemli

bir iligski bulunmamaktadir.

32. Kisilerin uyku durumu incelendiginde %28’inin 6 saatten az, %58’inin 6-8
saat arasinda ve %16’smin 8 saatten fazla uyudugu saptanmistir. Uyku
stresi ve oOfke-ofke ifade tarzi arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel

olarak anlaml1 bir sonu¢ bulunmamustir.

Bu sonuglar 1s1ginda 6neriler:

Bu ¢alismanin sonucunda belirli besin gruplarmin kisilerin 6fke ve o6fke ifade
tarzlarini etkiledigi goriilmiistiir. Kisilerin yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni
icerisinde olmalar1 fizyolojik sagliklarint dogrudan etkiledigi gibi 0fke ve Ofke
ifade tarzlarmi da etkilemektedir. Kisilerin 6fke ve Ofke ifade tarzlar1 beden
sagliklarinda ve sosyal iligkilerinde etkili olmaktadir. Bu nedenle toplumun yeterli
ve dengeli beslenme konusunda uzmanlar tarafindan bilinglendirilmesi 6nem
tasimaktadir.

Kisilerin besin tiiketimleri incelendiginde siit grubu ve sebze grubu tiiketiminde
yetersizlik goriilmektedir. Besin gruplari ve saglik iizerine etkileri ile ilgili
egitimler verilmelidir. Kamu spotlar1 ile kisilerde saglikli beslenme bilinci
olusturulmalidir.

Kisilerin beslenmelerindeki basit karbonhidrat alim1 6fke diizeylerini arasinda iliski
oldugu goriilmektedir. Yeterli dengeli beslenmenin sadece fiziksel sagligi degil ruh
sagligini ve dolayisiyla sosyal saglhigi etkiledigi egitimlerle anlatilmalidir.

Kisilerin tereyagi ve margarin tliketimleri ile Ofke diizeyleri arasinda iligki
bulunmaktadir. Kisilerin yemeklerde yag kullanimini azaltmasi i¢in yemek
programlarinda yag orani diisiik saglikli tarifler olusturup, kisilerin bu tarifleri

yapmasi saglanabilir.

51



Yapilan bu c¢alisma daha Onceden yapilmis bazi c¢alismalarin sonuglari ile
ortlisiirken bazilar1 ile de zit iliski i¢inde bulunmustur. Kisilerin tiikettikleri
besinlerin 6fke ve dfke ifade tarzlarini inceleyen arastirma sayisi ¢ok azdir. Daha

cok kisi lizerinde yapilacak yeni caligsmalara ihtiya¢ vardir.
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10. EKLER
EK-1

YETISKIN KADINLARIN TUKETTIKLERI BESIN MADDELERI ILE OFKE VE
OFKE IFADE TARZLARI ARASINDAKI ILISKININ DEGERLENDIRILMESI

Kisisel Bilgiler

1.Yasimiz

a.18-29 b.30-39 .40-49
2.Boy Uzunlugunuz: ...........cceeveneen. (cm)
3.Viicut Agirhigmniz: .........ccceeenenneen. (kg)
ABKI: oo (kg/m2)

5. Egitim durumunuz nedir?

a. llkokul mezunu  b.Lise mezunuc.Univeriste mezunu

6. Medeni durumunuz nedir?

a. Evli b. Bekar

7.Kag¢ cocugunuz var?

a.0 b.1 c.2 d.3 ve Usti
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EK-2
GENEL BESLENME VE DURUM DEGERLENDIRME ANKETI (AFFQ)

Hastanin ;

Adi Soyadi:

Yasi: Cinsiyeti: Siirekli agirhk: Boy: IBW:
A.Agirlik Hikayesi

Son 2 yil i¢inde kilo alim1 veya kayb1 var m1? a) Evet b) Hayir

kilogram cinsinden kaydediniz.
Kilo alimi Kilo kayb1

Sonlay  --------
Son 6 ay
Son 1 yil
Son 2 yil

B. istahimzda yukarida belirtilen siireler icerisinde ciddi bir degisiklik oldu mu?
a) Evet b) Hayir cevabiniz evet ise Aciklayiniz:

C. Son iki y1l icinde diizenli olarak uzun siireli vitamin — mineral tableti aldimz m?

a) Evet b) Hayir cevabiniz evet ise aciklayimz:

D.Son 6 ayda ozel bir diyet uyguladimz mm?
a) Evet b) Hayir cevabiniz evet ise aciklayimz:

E. Besin tiiketim Sikhigi:

%IBW:

/Cevap evet ise

Siit Yogurt Grubu (Hi¢ ya da nadiren tiikettiginiz besini sadece birinci boliimde isaretleyiniz)
3

Yeme Sikhigi 1 7 5 4 3 ! 2
Besin adi Porsiyon Olgisii 1.1. Puan
Hic - Nadiren | Her Gunde | Haftada | Ayda Kuglk Orta Blyuk
(yilda 1-4 6giin(3- | 1-2 defa | 2-4 defa | 1-4 defa
defa) 6) . X
Paket stit (tam yagh) Ornek: | x |:| 3X2=6
Agik siit | Kaymakh I:l I:l I:l
KaymakSIZ D I:l I:l
Yogurt Kaymakh
Ev tipi O C 11
Faymalts i I —
Homojenize hazir
yogurt O C 101
Fren [ —
Toplam sut grubu
1.2.
Sebze Grubu (Mevsiminde tiiketimlerini dikkate aliniz)
Yeme Sikligi 1 7 5 4 3 ! 2 3
Besin adi ' _ ) _Porsiyon Olgiisi 1.3. Puan
Hic¢- Nadiren | Her Gunde | Haftada | Ayda Kugik Orta
(yilda 1-4 ogiin 1-2 defa | 2-4 defa | 1-4 Buyuk
defa) (3-6 ) defa
o 1 —
Domates Pigmis |:|
o 1 —
Yesil Biber Pismis I:l
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Cig

Kereviz,Mantar,Enginar

O C 1 ]

Havug . [ I I
Ispanak O C 101
Bezelye O ]
Taze fasulye O ]
Taze yaz- las kabag: [ Y
Patlican O C1 ]
Kenger I I Y
1 ]

[

1.4.

Toplam sebze grubu

4 - EKMEK TATLI GRUBU

Yeme Si1khig1

1

1 2 3

Besin ad1

Hic-
Nadiren
(yilda 1-4
defa)

Glnde
1-2 defa

Haftada
2-4 defa

Ayda
1-4
defa

Porsiyon Olgiisii
Kugik Orta
Buyiik

1.5.

Puan

Ekmek —pide

Piring pilav1

Bulgur pilav1

Makarna

Patates

Biskdivi Tath

Tuzlu

Misir Patlanms

Haslanms

Kestane

Yagh ekmek

Corek

Pogaca

Simit

Kek

Kurabiye

Pasta

Boérek

Oigoog|ooigioyoooiogo|d)od

0/00|0|0|0|0|0|0|0j0|0|0| 0/0{D| 0|0
OO o
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5- ET -SAKATAT- PEYNIR -YUMURTA GRUBU

Yeme Si1khig

Besin ad1

1

7

1 2 3

Hig-
Nadiren
(y1lda 1-4
defa)

Her
0giin

Ginde
1-2 defa

Haftada
2-4 defa

Ayda
1-4 defa

Porsiyon Olgisii
Kugik Orta

Buyik

1.6.

Puan

Edirne-salamura peynir

Orgii pey- Kasar peyniri

Cokelek-torak

Yumurta

Kirmizi et

Izgara Tavuk eti

Ciger eti

Yagda veya parca)

Kirmiz et(kofte

kizartma

kavurma Tavuk eti

Haslanmus | Tavuk eti

ya da

firinda Kirmiz et

Sakatat

Izgara

Bahk Kizartma

Bugulama

00[0jojojojoo| olojo|ojojole
0)0/0i000i00| Djojpjojojo

6 — YAG — SEKER GRUBU

Yeme Si1khig1

Besin ad1

1

5

4

3

1 2

w

Hig-
Nadiren
(yilda 1-4
defa)

Her
o0giin

Ginde
1-2 defa

Haftada
2-4 defa

Ayda
1-4 defa

Porsiyon Olgiisii
Kuguk Orta Blyuk

1.7.

Puan

Tereyagi — Margarin

Zeytin

Zeytinyad1

Aycicek yag

Misirozii yagi

Sana yag

Serbetli hamur tathsi

0/ 0{ojojole
10/00j0j0e




Siitlii tath

0 N

O 1]

Toplam Puan

7. MEYVELER

Yeme Si1khig1

Besin adi

3

Hic-
Nadiren
(yilda 1-
4 defa)

Her
0giin

Gunde
1-2 defa

Haftada
2-4 defa

Ayda
1-4 defa

Porsiyon Olgisii 1.8.
Kiglik Orta

Bilyik

Puan

Portakal

Elma

Karpuz

Kavun

Cilek

Armut

Kiraz

Muz

Kivi

Yenidinya

Erik

Seftali

Uziim

Kayis1

Visne

incir

Armut

o|lo|o|o|o|o|jo|o|o|o|o|o|o|o|lo|o|o
Hojdyyayoi oty o oy i

L O O O Do o Oy iy

8. KURUBAKLAGILLER

[-"""‘Y%nu$Sﬂdgﬂ____~§~»|l

| 7

| 5

| 4

|3
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Porsiyon Olgiisii

Hig- Her Gilinde [ Haftada | Ayda Kuguk Orta  Blyuk
Nadiren | 6giin 1-2 defa | 2-4 defa | 1-4 defa

Besin adi (yilda 1-
4 defa)

Kuru fasulye

Nohut

Mercimek

Leblebi

Barbunya

Yesil mercimek

Kuru Bakla

Soya Fasulyesi

Injojojo[ojolojo
J00D|ojoino

Toplam Puan

9.ICECEKLER;

Cay O C
Hazir meyve suyu |:| |:| :l
Kola |:| |:| :l
Limonata I:l I:l
Komposto I:l I:l

Sit 0 I
Ayran |:| |:| :l
Meyan kokii serbeti |:| |:| :l
Soda |:| |:| :l
1.10. Su -

10. KURUYEMISLER,;

i¢ badem-Badem O] ]
Ceviz-findik 0[] I:l
yam fiongs I —
Yer fistig1 O 1
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1.11. Karpuz, O J
kavun
cekirdegi
O J0C 1
1.12. Ay
cekirdegi

G - OZEL BESLENME ALISKANLIKLARI

1- SEKER KULLANIYOR MUSUNUZ ?( ¢ayla birlikte veya baska bir sekilde )
6

0
a) Evet b) Hayir Cevabiniz evet ise / Ne siklikla : Ne kadar : Skor :
2- YEMEKLERDE TUZ VAR MIDIR ?
0 6
a) Evet b) Hayir
Her gin Hic

h—-OGUN aliskanliklar:

1- KAHVALTI EDER MISINiZ ?( EVDE YADA i$ YERINDE )

6 0 3 1
a) Evet b) Hayir ¢)Siklikla d) Ara sira / Nadiren
Her giin Hic Haftada 3 / daha fazla Ayda 3 /daha az
2- OGLE YEMEGI YER MISINiZ ?
6 0 3 1
a) Evet b) Hayir c)Siklikla d) Ara sira / Nadiren
Her giin Hic Haftada 3 / daha fazla
3- AKSAM YEMEGI YER MISINiz ?
6 0 3 1
a) Evet b) Hayir ¢)Siklikla d) Ara sira / Nadiren
4- OGUN ARALARINDA BIR SEYLER YER MISINiZ?( Kusluk , ikindi , aksam yemeginden sonra)
6 0 3 1
a) Evet b) Hayir c¢)Siklikla d) Ara sira / Nadiren

5- CEVABINIZ HAYIR DISINDA ISE GENEL OLARAK OGUN ARALARINDA EN SIKNE VEYA NELER
YERSINIiZ ? BELIRTINIZ .
«....... besini ankette bulup kodlayiniz.

Toplam puan:
i- OZEL DURUMLAR ( KiSiYE OZGU)

1- FIZIKSEL AKTIVITE ( GENEL OLARAK ) (SON iKi YIL )
MESLEK :

Egzersiz tipi ve siiresi (ortalama) hafifis: ortais:  orta iisti is: agir is: agir Ustii:

Uykuda gecen zaman: Varsa 6zel durumlar ( spor — zorunlu yatak istirati gibi):




Hafif ig : Oturarak ¢alisma
Orta is: Ev, hafif bahge isleri,yiirtime
Orta {istii i5:Ayakta ¢aligsma,yiiyiime,¢ok az oturma

Agir is : ingaat isleri,marangozluk ,yiik tasima,¢ok az oturma

2- YIYECEK ALLERJISI VAR MI?
a) Evet b) Hayir
Evet ise hangi yitecek / yiyeceklere :

3- DISLERINDE KAYNAKLANAN YARA PROBLEMI VARMI?
a) Evet b) Hayir

Evet ise problemi tanimlayin ..........ccceecevevcerininienieeieieieneeeee e

(eksik protez , dis eti hast. Vs.)

4- GASTRO INTESTIRAL SIKAYETLERI VAR MI? ( SIK SIK)
Yutma

Kusma

Bulant1 :
Diare

Kabizlik :
Distansiyon:

Gaz :
Yanma hissi:

5- GIS SIKAYETLERI ILE ILAC KULLANIYOR MU ?( SIK )
Laksoltif
Anti asit
Diger ( Tanimlayin)

Agr iistii is:Madencilik
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EK-3
Stirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi (SOOTO)

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularimi anlatirken kullandiklari
bir takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasil
hissetiginizi diisiiniin ve ifadelerin sag tarafindaki sayilar arasinda sizi en iyi

tanimlayan secerek tizerine (X) isareti koyun. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.

1. Hig
2. Biraz
3. Oldukca
4. Tumayle

Hic Tumuyle
1. Cabuk parlarim. 1)) (3) (4)
2. Kizgin mizagliyimdir. 1) ) (3) (4)
3. Ofkesi burnunda bir insanim. (1) (2) 3) (4)

4. Bagkalarmin hatalari, yaptigim isi yavaslatinca kizarim. 1) (2 (3) (4)

5. Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimi sikar. (1) (2) (3) (4)

6. Ofkelenince kontrolimi kaybederim. 1) ) (3) 4

7. Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim. @ (2) (3) (4

8. Baskalarinin 6niinde elestirilmek beni ¢ok hiddetlendirir. 1) (2) (3) (4)

9. Engellendigimde i¢imden birilerini vurmak gelir. 1)) (3) 4

10.Yaptigim iyi bir is kotii degerlendirildiginde ¢ilgina dénerim.(1) (2) (3) (4)
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1. BOLUM:

YONERGE: Herkes zaman zaman kizgmlik veya 6fke duyabilir. Asagida,
kisilerin o6fke ve kizginlik tepkilerini tanimlarken kullandiklar1 ifadeleri
goreceksiniz. Her bir ifadeyi okuyun ve ofke ve kizginlik duydugunuzda
genelde ne yaptiginizi diislinerek o ifadenin yaninda sizi en iyi tanimlayan

sayinin iizerine (X) isareti koyarak belirtin. Dogru veya yanlis cevap yoktur.

1. Hig

2. Biraz

3. Oldukca
4. Tumuyle

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

Hic Tumiyle
11. Ofkemi kontrol ederim. 1) (2 3) (4)
12. Kizginligimi gsteririm. (1) (2 (3) 4)
13. Ofkemi i¢ime atarim. (HR2)3)4)
14. Bagkalarina kars1 sabirliyimdir. (1)) (3) (4)
15. Somurtur ya da surat asarim. 1) @) G4

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

Hic Tlmiyle
16. Insanlardan uzak dururum. (H2)3) @)
17. Baskalarina igneli s6zler sOylerim. 1) @) (3) 4
18. Sogukkanliligimi korurum. 1)@ 3) @
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19. Kapilar1 carpmak gibi seyler yaparim. (H2)B)@)

20. I¢in i¢in kopiiriiriim ama gdsteremem. 1) 2)(3) (4)

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

21. Davraniglarimi kontrol ederim.

22. Baskalariyla tartigirim.

23. Igimde, kimseye sdylemedigim kinler beslerim.

24. Beni ¢ileden ¢ikaran herneyse saldiririm.

Hi¢c Tlmdayle
(1) (@) (3) (4)

1)@ 3) @4

1)@ E) @

1)@ ©3) @4

25. Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim. (1) (2) (3) (4)

OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA....

26. Gizliden gizliye insanlar1 epeyce elestiririm.

27. Belli ettigimden daha 6fkeliyimdir.

28. Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlesirim.

29. Kotii seyler soylerim.

30. Hosgoriili ve anlayislt olmaya ¢aligirim.

Hi¢ Tumuyle
(1) (@) (3) (4)

OIOION0)

1)) @3) @)

OIOION0)

1)@ E) @
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OFKELENDIGIMDE VEYA KIZDIGIMDA...

Hic Tumduyle
31. Icimden insanlarin farkettiginden daha fazla sinirlenirim. (1) (2) (3) (4)
32. Sinirlerime hakim olamam. 1) @) 3) 4
33. Beni sinirlendirene, ne hissetigimi sdylerim. 1)@ 3) @
34. Kizginlik duygularimi kontrol ederim. @ () 3) 4
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GONULLUOLUR FORMU

Degerli Katilimci; bu arastirma, yetiskin kadinlarin tiikettikleri besinler ve 6fke-6fke ifade
tarzlarn arsindaki iligkiyi incelemek amaci ile yapilmaktadir. Sizlere 6tke ve ofke ifade
tarzimzi ve besin tiketim sikligi ve aligkanliklarimizi belirleyecek 06l¢ek sorular
yonlendirilecektir. Caligma yaklagsik 25-30 dakika aras1 stirmektedir.

Bu caligma tamamiyla goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama hakkina
sahipsiniz. S6zli onam vermeniz durumunda c¢alismaya katilimimiz saglanacaktir.
Vereceginiz cevaplarin dogru olmasi arastirmaninamacina ulasabilmesi agisindan

onemlidir. Tiim yanitlariniz gizli tutulacak ve bireysel degerlendirmeyapilmayacaktir.

Sorumlu Arastirmaci: Prof. Dr. Fatma Celik, Kiibra Salt
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