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OZET

Bu c¢alisma, bireylerin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin ve beslenme
aliskanliklarmi degerlendirmek amaci ile Istanbul Pendik Sifa Hastanesi’nin beslenme
ve diyet poliklinigine bagvuran kisilerden secilen 18 ile 65 yaslar arasindaki 549
goniilli katilimer ile yapilmistir. Katilimcilardan, arastirmaci tarafindan Onceden
hazirlanmig yar1  yapilandirilmis  sosyo-demografik bilgi  formunu (beslenme
aligkanliklar1, beslenme bilgileri, bireylerin medeni durumlari, gelir diizeyleri, meslek
durumlari, ikamet yerleri) ve beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklarina
yonelik sorulari igeren bir anket formunu doldurmalar1 istenmistir. Calismaya katilan
bireylerin anket sorularina verdikleri cevaplara gore, bireylerin cinsiyeti, yaslar1 ve BK1I

degerlerine gore bir analizi yapilmastir.

Calismanin sonucunda erkeklerin kadinlara gore daha ¢ok protein agirlikli ve
saglikli beslendikleri, kadinlarin ise daha c¢ok karbonhidrat agirlikli ve sagliksiz
beslendikleri; 51-66 yas arasindaki bireylerin daha yagsiz, diisiik enerji igeren
beslenmeye dikkat ettikleri, 18-35 yaslar1 arasindaki bireylerin ise yeme konusunda
daha rahat olduklar1 ve obez grubunda yer alan bireylerin ise daha sagliksiz ve diizensiz

beslendikleri sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Obezite, Besin gruplari



ABSTRACT

DETERMINATION OF NUTRITION LEVELS AND HABITS OF PEOPLE
WHO APPLY TO A SPECIAL HOSPITAL AND DIET POLICY IN ISTANBUL

This study was carried out in oirder to determine the participants’ information
level about diets and nutritional habits, therefore the study was carried out with 549
volunteer participants aged between 18 and 65 who were selected from those who
applied to the nutrition and diet polyclinic of istanbul Pendik Sifa Hospital. Participants
were asked to fill out a questionnaire containing a semi-structured socio-demographic
information form (nutritional habits, nutritional information, marital status, income
levels, occupational status, residence places) that incluate questions about nutritional

information and nutritional habits previously prepared by the researcher.

For this reason, it is thought that the studies done to determine the level of
knowledge and nutritional habits of the individuals on nutrition will be beneficial.
Depending on the answers given by the participants An analysis was conducted

according to the gender, age, and BMI values of the individuals.

As a result of the study, men eat more protein and healthier foods than women,
women eat more carbohydrate and more unhealthy foods, individuals aged 51-66 tend
to be more fat-free and eat less energy, and those aged 18-35 tend to be less restricted

and that individuals in the obese group are more unhealthy and irregularly fed.

Keywords: Nutrition, Obesity, Food groups



ONSOZz

Cagimizda en 6nemli konulardan biri olan beslenme; biiyiimenin saglanabilmesi,
gelismenin devam edebilmesi ve sagligin korunmasi amaciyla sagligin en temel
faktorlerindendir. Beslenme ve Diyet Polikliniklerine basvuran kisilerin beslenme
aligkanliklarinin, zayiflamaya yonelik uygulamalarinin ve beslenme bilgi diizeylerinin
belirlenmesi benzer konuda yapilacak arastirmalara, ilgili miidahalelere, toplum
beslenmesi ¢alismalarina 1s1k tutmasi agisindan 6nemlidir.

Arasgtirmanin  amaci, Istanbul da &zel bir hastanede beslenme ve diyet
poliklinigine bagvuran kisilerin beslenme bilgi diizeylerini, beslenme aligkanliklarini
saptamak ve beslenme durumunu etkileyen unsurlari incelendigi bu tez ¢alismasinda her
tiirlii destegi veren sevgili annem Ayse SEN ve erkek kardesim Burak SEN’e, su an
yanimizda olamasa da kalbimizde olan rahmetli babam Halil SEN’e,

Veri toplama silirecimde c¢aligmama katki saglayan sevgili arkadasim ve
meslektasim Uzm. Dyt. Ozge EROL ve degerli hekim arkadasim Yal¢in TAN’a,

Calisma siirecinde emeklerini ve tecriibelerini destegini benden esirgemeyen tez
danigsmanim saym hocam Dr. Ogr. Uyesi Mehmet AKMAN’a sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.



BEYAN

Bu calismanin, kendi tez ¢alismam oldugunu, tezde kullamilan bilgileri etik
kurallar i¢inde elde ettigimi, daha 6nce iiretilmis olan ve yararlandigim biitiin bilgi, fikir
ve yorumlari akademik kurallar i¢inde kullandigimm ve kaynak gosterdigimi beyan

ederim.

Burcu SEN

C
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1. GIRIS

Beslenme, besin maddelerinin ve yiyeceklerin viicuda alinmasi ve kullanilmasi
islemidir (1). Saglikli beslenme besin gruplarindan viicudun gereksinimi kadar1 alinarak
tiikketilmesidir. Yeterli ve dengeli beslenme, yasamin her evresinde sagligin temelini
olusturmaktadir. Bireylerin yasina, cinsiyetine, saglik durumuna gore besin 6gelerinden

yeteri kadar alinabilmesidir (2,3).

Beslenme, yalnizca biiylime ve gelismede degil, ayn1 zamanda hastaliklarin
Onlenmesi, tedavisi, sagligin ve islevselligin siirdiirilesinde 6nemli oldugu
bilinmektedir (4). Ayrica saglikli toplumlarin olusmasi i¢in yeterli ve dengeli beslenme
onemlidir. Ulkelerin bircogunda, toplumlarinin beslenebilme durumlarini, besin
gereksinimlerini, beslenmeyle ilgili sorunlarin1 ¢éziime kavusturularak, gereksinimlerin
karsilanabilmesi amaciyla, mevcut kaynaklarin1 ve imkanlarini kullanabilmenin yollar1

arastirilmaktadir (1).

Bireylerin beslenme aliskanliklar ile sagliklarinin arasinda dogrudan bir iliski
bulunmaktadir. Bilingsiz bir sekilde tiiketilen besinler; sismanlik, zayiflik, kalp damar
hastaliklari, diyabet, hipertansiyon gibi bir¢cok hastaligin olugsmasina neden olmaktadir.
Bu hastaliklardan korunabilmek, saglikli bir yasam siirdiirebilmek i¢in bireylerin her
yasta beslenme konusunda egitim alarak, dogru beslenme aligkanligi kazanmasi

gerekmektedir (3,5).

Bu calismada Istanbul’da 6zel bir hastanenin beslenme ve diyet poliklinigine

bagvuran kisilerin beslenme bilgi diizey ve davraniglarinin saptanmasi1 amaglanmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Beslenme
2.1.1. Tanim

Beslenme; biiyiime, gelisme, yasamin devamliligi ve sagligin korunmasi igin
besinlerin tiiketilmesidir. Beslenmede ki temel amag; kisilerin yasina, cinsiyetine,
calisma ve kisisel 6zelliklerine gore gereksinimi olan enerji ve besin 6gelerinin viicuda

yeteri kadar viicuda alinmasidir (6).

Kisilerin besinleri secerken ve tiiketirken acikmanin yaninda psikolojik ve
duygusal doyumun, kiiltiirel aligkanliklara ve sosyodemografik durumlara bagli oldugu

bilinmektedir (7).

2.1.2.Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme; Viicudun yasamsal fonksiyonlarinin devami igin
gereksinim duydugu besin 6gelerinin yeterli miktarlarda ve cesitlilikte alinabilmesi ve
viicutta uygun bi¢imlerde kullanilmasidir. Yeterli ve dengeli beslenme, hastaliklarin

Onlenmesi ve sagligin korunmasinda temel olusturmaktadir (8,9).

Bireylerin ihtiyacindan fazla miktarlarda besinleri tiiketmesi; viicutta yag
kiitlesinin artmasina ve depolanmasina yol agmaktadir. Besinlerin viicudun ihtiyaci
kadar alinmadigi durumda da, dokularin yenilenmesi i¢in gereken enerji

saglanmadigindan yetersiz ve dengesiz beslenme durumu ortaya ¢ikmaktadir (10,11).

Yasam kalitesinin arttirilmasi, saghigin korunmasi, iyilestirilmesi igin besin
Ogelerinin yeterli miktarlarda alinmasi ve ne siklikla tiiketilmesi gerektiginin bilinmesi

onemlidir (12).

2.1.3. Beslenme Egitimi ve Onemi

Beslenme egitimi; var olan kaynaklarin en verimli halde degerlendirilerek,
kisilerin beslenme durumunun gelistirilmesini, yeterli ve dengeli besin tiiketme
aligkanliklarinin kazandirilmasini, dogru olmayan ve sagliga zararl besin tiikketimlerinin
ortadan kaldirilmasini, besinlerin sagligi olumsuz yonde etkilemesinin dnlenmesini,
besin kaynaklarinin daha iyi ve saghga faydali sekilde kullanmayi hedeflemektedir

(13,14). Egitim alaninda uygulanan yontemler; Ogreten kisilerin egitilmesi, halkin



beslenme ve saglik konusunda bilinglendirilmesi ve besin etiketlemesi yoluyla
toplumun bilgilenmesini saglamaktir. Beslenme egitimi pratik olmali ve genellikle
sosyoekonomik statiiye, yeme aligkanliklarina ve mevcut yerel besin kaynaklarina

kolayca uyarlanmasi gerekmektedir (15,16).

2.1.4. Beslenme Egitim Programlarinin Hedefleri:

e Halk i¢cin beslenme damismanligi hizmetleri ve beslenme egitimi
programlari gelistirmek.

e Ek beslenme programinin gelistirilmesinde yardimci olmak icin gerekli
olan yontemleri tespit etmek.

e Mevcut yollarla toplumun beslenme diizeylerini iyilestirmek (17).

2.1.5. Beslenme Sorunlari

Bugiinlerde 6nemli halk sagligi sorunlarindan biri olan yetersiz ve dengesiz
beslenme; bebekleri, ¢ocuklari, gencleri, dogurganlik ¢aginda bulunan kadinlari,
hamileleri, emzikli kadinlari, yaslhilar1 ve iscileri daha fazla etkilemektedir (18).
Giiniimiizde milyonlarca insan agliktan ve yeteri kadar beslenememekten dolay1 veya
gereginden c¢ok fazla ve dogru olmayan beslenme davranislari nedeniyle yasamlarini
erken yasta yitirmekte veya ¢alisamaz duruma diismektedir (19). Diinyada goriilmekte
olan kiiresel degisiklikler ve hizli kentlesmeye bagli olarak, insan sagligi da dogrudan
etkilemektedir. Ozellikle tarim toplumundan sanayi toplumuna gegis, endiistriyel
gelisme, farkli karakterde bir toplum tipini olustururken, beslenme aligkanliklarinin da

degismesine neden olarak bir¢ok saglik sorununun ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir

(12).

Beslenmeye bagli baslica sorunlar;

o Demir yetersizligi anemisi
. Iyot yetersizligi
o Diger vitamin ve mineral yetersizlikleri

o Zayiflik-sismanlik
o Yeme davranist bozukluklari

o Kalp-damar hastaliklar1 (20)



Sagliksiz beslenme, bir organizmanin yetersiz, asir1 veya dengesiz tliketimi
anlamina gelir (21)
2.1.5.1. Beslenme Sorunlarinin Nedenleri

Beslenmeyle ilgili sorunlarin birbiriyle baglantili olan ¢ok sayida nedeni vardir.

Bu sorunlarin baslicalar1 asagida belirtilmistir:

1. Yeteri kadar besinin iiretilmemesi, iiretilmis olanlarin dagitilmasi, islenmesi,

depolanmas1 ve pazarlanmasi agsamasindaki eksiklikler,

2. Ekonomik yetersizliklerden dolayi, dar gelirli bireylerin hayvansal gidalar

yeterince satin alamamalari,

3. Gelir diizeyinin yeteri kadar yiiksek olmadigr ailelerde niifus oranin hizla

artmasina bagli olarak beslenme harcamalarinin da diisme egilimi gostermesi,

4. Bazi ailelerin iyi beslenmelerine imkan verecek ekonomik seviyede
olmalarmma ragmen, beslenme konusundaki yanlis aligkanliklar, inaniglar ve kiiltiirel

nedenlerden kaynakli yetersiz ve dengesiz beslenme davranislari,

5. Cevresel kirlilik, besin maddelerinin saglik, hijyen ve beslenmeyle ilgili
kurallara aykir1 hazirlanmalari, islenmelerindeki hatalar, yenmesindeki yanlisliklar,

besin maddelerinin bozulmalari ve zarara ugramasi, besin maddelerinin kirlenmeleri,
6. Beslenmeyle ilgili egitim seviyesinin diisiik olmasi,
7. Kalabalik ailelerde kimin ne yediginin ve nasil yediginin kontrol edilememesi,

8. Fastfood denilen hizli ve ayakiistii yapilan beslenmedeki bilingsizlik (22,23).

2.2. Viicut i¢cin Gerekli Besin Ogeleri
2.2.1. Karbonhidratlar

Giinliik enerji ihtiyacinin 6nemli bir kismi karbonhidratlardan saglanmaktadir. 1

gram karbonhidrat yaklasik olarak 4 kalorilik enerji saglamaktadir (20).

Karbonhidratlar, basit karbonhidratlar (seker) , kompleks karbonhidratlar (lif) ve
nisasta olarak ayrilir ve monomer (seker) sayilarina bagli olarak monosakaritler,

disakkaritler veya polisakkaritler olarak siniflandirilmaktadir.



Basit karbonhidratlar: Glikoz ve siikroz (sofra sekeri) olarak bilinen bu
karbonhidratlar, dogrudan enerji kaynagi olmasindan dolayr kan sekeri seviyesini

hizlica arttirmaktadir (24).

Kompleks karbonhidratlar: Basit karbonhidratlardan daha blyik molekuller
oldugundan, emilmeden Once basit karbonhidratlara ayrilmalar1 gerektigi icin basit
karbonhidratlardan daha yavas sindirilmektedir. Viicuda basit karbonhidratlardan daha
yavas, ancak yine de protein veya yagdan daha hizli enerji saglamaktadir. Bu nedenle
yaga doniisme olasilig1 daha diisiik oldugu bilinmektedir. Ayrica, kan sekeri seviyesini
daha yavag arttirmaktadir. Kompleks karbonhidratlar, bugday firiinleri (ekmek ve
makarnalar gibi), diger tahillar (¢avdar ve misir gibi), fasulye ve kok sebzelerde (patates

ve tatl patates gibi) olusan nigasta ve lifleri igermektedir (25).

Ihtiyag  duyulandan daha fazla karbonhidrat tiiketilirse, viicut bu
karbonhidratlarin bir kismini hiicrelerde glikojen olarak depolamakta ve kalanini da
yaga doniistiirmektedir. Glikojen, viicudun kolayca ve hizla enerjiye doniistiirebildigi
bir karbonhidrattir. Glikojen karacigerde ve kaslarda depolanmaktadir. Yogun egzersiz

periyodlarinda enerji ihtiyaci glikojenden saglanmaktadir (26).

2.2.2. Yaglar

Yaglar, bir bagka ifade bi¢imiyle, lipitler seklinde de isimlendirilmektedir.
Viicudun ihtiyact olan yaglar bitki tohumlarinda ve hayvanlarda bulunmaktadir.
Yaklasik olarak 1 graminin 9 kalori enerji vermesiyle en g¢ok enerji veren besin
grubundadir (27). Yaglar, yagda eriyen vitaminler arasinda olan A, D, E ve K
vitaminlerinin bagirsaktan emilmesini saglamaktadir. Ayrica yaglar, vermis oldugu
yiiksek enerjiyle midenin bosalma siiresini uzatarak doygunluk hissi olusturmaktadir

(28).

Insan viicudunda bazi yag asitleri sentezlenebilirken, esansiyel yag asitlerinin
sentezlenemedigi icin disaridan alinmasi gerekmektedir (29). Yaglar, yag asitleri
denilen temel birimlerden olusur. Yaglar doymamis ve doymus yaglar olarak ikiye
ayrilmaktadir. Ayrica doymamis yaglar tekli doymamis ve ¢oklu doymamis olarak iki
sinifa ayrilmaktadir. Tekli doymamis (zeytinyagi, findik yagi), coklu doymamis
(Aygicek, misirdzii, soya yagi vb.), doymus yag (tereyagi, kuyruk yagi vb.) gibi bir¢ok
yag cesidi bulunmaktadir (30).



2.2.3. Proteinler

Protein kelimesi Yunanca en Onemli anlamina gelen ‘proto’ kelimesinden
tiretilmistir.  Proteinler; viicudumuzda yasamsal fonksiyonlara katilmaktadir.
Proteinlerin eksikliginde onemli saglik sorunlar1 olusmaktadir (31). Proteinler yapisal
Ozelliklerine gore farklilik gostermekle birlikte viicudumuzda yapim, onarim,
diizenleme ve koruma gibi gorevlere sahiptir. Protein ihtiyact kisiden kisiye farklilik
gostermektedir. Fakat ortalama olarak gunlik protein gereksinimi kilogram basina 1
gram olarak belirlenmistir. Protein iceren besinler incelendiginde kirmizi etlerin yani
sira tavuk, balik, yumurta, siit ve siit {irtinleri, kuru baklagiller, findik, fistik, ceviz gibi
kuruyemislerin de yiiksek protein igerdikleri goriilmektedir (22). Igeriginde en yiiksek
oranda protein bulunduran besin kaynaklar1 ile bu kaynaklarin 100 graminin igerdigi

protein miktarlar1 Tablo 1°de belirtilen sekildedir.

Tablo 1. 100 Gramda Bulunan Protein Miktar1

Besinler Protein Miktar1 (100 gr)
Kuru baklagiller 20-25

Soya fasulyesi 30-35

Et, tavuk, balik 15-22

Peynirler 15-25

Tahillar 8-12

Sut 3-4

Yumurta 12-14

Kaynak 32’den alinmustir.
2.2.4. Vitaminler

Vitaminler, besinlerin i¢inde bulunan organik maddelerdir ve vicut tarafindan
metabolizmanin diizenlenmesi, biiyiimenin ve viicut fonksiyonlarmin stirdiiriilmesi i¢in

elzem oldugu bilinmektedir.

En yaygin bilinen vitaminler arasinda; A, Bi (tiamin), B2 (riboflavin), Bs
(niasin), Bs (pantotenik asit), Be (piridoksin), Bz (biyotin), Be (folik asit ), Bi2
(kobalamin), C (askorbik asit), D, E ve K vitaminleri yer almaktadir. B ve C vitaminleri
suda eriyebilir ve fazla miktarda alindiginda idrarla atilmaktadir. A, D, E ve K

vitaminleri yagda ¢ozliinmekte ve viicut yaginda depolanmaktadir (33).



Tablo 2. Bazi Minerallerin Viicuttaki Islevleri ve Besin Kaynaklar

Vitaminler Viicuttaki en 6nemli islevleri En iyi besin kaynaklari

A Vitamini Goz saghiginda, bliyiimede, tiremede 6nemlidir. | Koyu yesil yaprakh sebzeler,
Antioksidan 6zelligi vardir sar1 sebze ve meyveler,

tereyagi, yumurta sarisi ve
yagl siit

D Vitamini Kemiklerin ve dislerin sertlesmesinde 6nemli Balik yag1 ve yumurta sarisi
rol oynar

E Vitamini Kas agliginda dnemli yeri vardir. Antioksidan Yesil yaprakli sebzeler, yagh
ozelligi onemlidir. tohumlar ve bunlarin yaglar

K Vitamini Kanin pihtilagmasinda 6nemli rol alir

C Vitamini Bag dokusu olusumu, damar sagligi ve Turunggiller, yesil yaprakli
enfeksiyon bagisikliginda 6nemlidir. sebzeler, gilek ve domates
Antioksidan 6zelligi vardir

B grubu B;: Enerji metabolizmasinda 6nemlidir. B;: Tahillar, kuru baklagiller

Vitaminlerden | B,:Enerji metabolizmasinda rol alir B,: Organ etleri, sit, yumurta

bazilar1 Be:Protein, yag, karbonhidrat metabolizmasinda | Bg: Et, piring, bulgur, patates
ve merkezi sinir sisteminde énemli rol oynar B1,: Organ etleri, diger etler,
B1,: Kirmizi kan hiicrelerinin yapimi ve sinir siit, peynir, yumurta sarisi
sisteminin sagliginda rol oynar Niasin: Organ etleri, tavuk,
Niasin: Protein, yag ve karbonhidrat balik yagli tohumlar
metabolizmasinda rol oynar. Folik asit: Karaciger, diger
Folik asit: Nukleik asitlerin ve kan hucrelerinin | organ etleri, kuru baklagiller,
yapisinda rol oynar yesil yaprakl sebzeler

Kaynak 34’den alinmustir.

2.2.5. Mineraller

Mineraller, inorganik kimyasal elementlerdir ve kaslari, dokular1 ve kemikleri
olusturan yapiya katilmaktadir (35). Onemli hormonlarin {iretimi i¢in de minerallere
ihtiya¢ duyulmaktadir. Minerallerin oksijenin taginmasi ve enzim sistemleri gibi yasami

destekleyen bircok sistemin énemli bilesenleri oldugu bilinmektedir (36).

Tablo 3. Bazi Minerallerin Viicuttaki Islevleri ve Besin Kaynaklar

Mineraller | Viicuttaki en 6nemli islevleri En iyi Besin Kaynaklari
Kalsiyum Kemik ve diglerin gelisimi ve sagligin Siit ve siit iiriinleri, pekmez, yagl
korunmasinda 6nemlidir. tohumlar, yesil yaprakli sebzeler
ve kuru baklagiller
Fosfor Kemik ve dis olusumunda 6nemlidir. Et, tavuk, balik, yumurta, yagli
tohumlar ve sut dranleri
Demir Kanda oksijenin taginmasi ile ilgilidir. Kirmizi et ve kuru baklagiller
Cinko Enzim ve hormon yapiminda gorevlidir. Etler, yagli tohumlar, tahillar
Magnezyum | Kemik ve dis yapiminda gereklidir, birgok Yagli tohumlar, kuru baklagiller
enzimin ¢aligmasinda gorevlidir ve yesil yaprakli sebzeler

Kaynak 37°den alinmigtir.



2.2.6.Su

Saglikli bir yasam slirmek i¢in ortalama giinde 2000-2500 ml siv1 tiiketilmesi
onerilmektedir. Fiziksel aktiviteler, hastalikla ilgili durumlar, ¢evresel 1s1 farkliliklar
gibi etkenler siviya duyulan ihtiyaci etkileyebilmektedir (38). Yeterince suyun ya da
stvinin tiiketilmesinin; bobreklerin normal fonksiyonlarini siirdiirebilmesi, idrar yollar1
enfeksiyonlarinin, bobrek taslarinin ve kabizligin 6nlenmesinde 6nemli ve elzem oldugu

bilinmektedir (39).

Suyun, viicutta i¢in bircok dnemli gorevi bulunmaktadir. Su ile viicutta bulunan
elektrotlarin  tasinmalar1  ve elektrotlarin  dengelenmesi saglanmaktadir. Besin
maddelerinin verimli bir sekilde sindirilebilmesi ve sindirim sistemi icerisinde
ilerlemeleri su sayesinde saglanmaktadir. Ayrica su, bagisiklik sisteminin

giiclendirilmesini ve viicudun ding¢ kalmasina yardimci olmaktadir (31).
2.3. Besin Gruplan

2.3.1. Sut ve Sut Grubu
Stit, yogurt, ayran, peynir tiirleri, siit tozu, kefir, probiyotik yogurt benzeri besin
maddeleri bu grubun igerisinde yer almaktadir. Siit grubunun da et grubuna benzer

sekilde proteinler bakimindan zengin oldugu bilinmektedir (40, 41).

Bu gruptaki besin maddeleri, kalsiyum acisindan zengin oldugu gibi, ayrica A
vitamini ile B2 vitamini bakimindan da iyi besin kaynaklarini1 olusturmaktadir. Siit ve
siit irlinleri, biiylime, gelisme ve kemik sagliginin korunmasina katki saglamaktadir

(42).

2.3.2. Et Grubu, Yumurta ve Kuru baklagiller

Et, yumurta, kuru baklagiller protein kaynag bakimindan zengindir. Ozellikle
kuru baklagiller posa kaynagindan, kirmiz1 et ve sakatatlar ise demir yoniinden zengin
besinlerdir. Bu grupta et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi
besinler bulunmaktadir. Ayrica bu gruptaki yiyecekler ¢inko, fosfor, magnezyum ve B
vitaminleri yoniinden de zengindir (32).

Et ve et grubu besinler, hiicrelerin yenilenmesi, dokularin onarilmasi ve
gormeyle ilgili islevlerde goérevleri bulunan besin Ogelerinin  alinmasini

saglamaktadirlar. Ayrica kan yapiminda islevi olan besin 6gelerinin de yine bu grubun
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icerisindeki maddelerden saglandig: bilinmektedir. Sinir sisteminde, sindirim sisteminde
ve deri sagligt ile ilgili alanlarda islevleri bulunan besin 6gelerinin de en fazla bu
grubun igerisindeki besinlerde bulundugu ve hastaliklar karsisinda direncin olugsmasinda

onemli etkileri bulunan besin maddelerinin oldugu bilinmektedir (43,44).

2.3.3. Ekmek ve Tahil Grubu

Ekmek, piring, bulgur, makarna, sehriye benzeri besin iiriinleri bu grubun
icerisinde yer almaktadir. Ekmek ve tahil iirlinlerinin giinliik yasamda, beslenme
igerisindeki rolii ve dnemi biiyiiktiir. Karbonhidrat bakimindan olduk¢a zengin olan bu

grup, glinliik enerji ihtiyacinin biiyiik bir boliimiinii karsilamaktadir (45,46).

2.3.4. Sebze ve Meyve Grubu

Bitkilerin yenebilen kisimlar1 sebze ve meyve grubu olarak adlandirilmaktadir.
Sebze ve meyvelerin, icerisinde yiiksek oranlarda su oldugundan dolay1, kalori
degerlerinin diisiik oldugu bilinmektedir. Bu grup; folik asit, A vitamininin 6n 6gesi
olan beta-karoten, E vitamini, C vitamini, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum, posa ve kansere karsi koruyucu (antioksidan) 6zellikleri bulunan bilesikler

bakimindan zengindir (47).

Her sebze kendine 6zgii besin 6gesini igerdiginden dolay1, farkli ¢esit, renk ve
tirde sebzelerin tiikketilmesi gerekmektedir. Koyu sar1 sebzelerin (havug, patates), koyu
yesil yaprakli sebzelerin (1spanak, marul, kivircik, pazi, semizotu, brokoli vb.) ve diger
sebzelerin (domates, sogan, taze fasulye) yeteri kadar ve dengeli bi¢cimde tiiketilmeleri

gerekmektedir (48).

Meyveler de icerigindeki besin Ogeleri ve miktarlar1 itibariyla birbirinden
farklidir. Bundan dolay1 tiiketimleri esnasinda cesitliligin saglanmas1 gerekmektedir.
Turunggiller kiraz, kara {iziim, karadut C vitamini bakimindan; muz, elma gibi meyveler

ise potasyumdan zengindir (49).

2.3.5. Yaglar, Sekerler

Yaglar, zeytin, bal, pekmez, seker, recel, pasta, c¢ikolata ve tahin gibi tatlilar bu
grubun igerisinde yer almaktadir. Bu besinlerin enerji degerleri yiiksektir. Ayrica viicut i¢in

elzem olan yag asitlerini igermektedir ve A, D, E, K vitaminlerinin viicuda alinmasinda



rol oynamaktadir. Yaglar, viicut i¢in gerekli miktarlarda ve uygun g¢esitlilikte

kullanildiginda saglik i¢in olumlu etkiler géstermektedir.

Seker ve sekerli yiyeceklerin asirt miktarlarda tiiketimi fazla enerji alimima ve
besleyici degeri yiiksek besinlerin tiiketilmesinde azalmaya neden olmaktadir. Ayrica
giinliik alinmas1 gereken enerji miktariin % 10 kadarini gegcmemesi ve beslenmede az

miktarlarda kullanilmasi1 6nerilmektedir (45).

2.4. Beslenme ve Saghk iliskisi

Ulkemizde ortalama besin tiiketim diizeylerinin genellikle yeterli oldugu
diistiniilmektedir. Buna ragmen Onemli beslenme sorunlarnin oldugu goéz ardi
edilmemelidir (50). Yeterli ve dengeli beslenme, fiziksel ve ruhsal olarak birgok
hastaliktan korunmada etkili bir faktor oldugu bilinmektedir. Beslenme ile ilgili

sorunlarin bir¢ok sebebi bulunmaktadir.
Bu sebepler;

Sosyo-Ekonomik Esitsizlik: Biitiin Diinya’da oldugu gibi iilkemizde de
beslenme konusundaki problemlerin temelinde sosyo-ekonomik esitsizlikler 6nemli bir
neden olarak ortaya ¢ikmaktadir. Toplumun bir kesiminde yetersiz beslenmeye bagl
saglik sorunlari, diger bir kesiminde ise asir1 beslenmeye bagli saglik problemleri

gortlmektedir (50).

Beden Algis1 Sorunlari: Goriiniise yiiklenmis olan anlam ve degerler, yeme
bozukluklar1 (anoreksia nervosa, bulimia nervosa) gibi psikolojik temelli olarak ortaya
cikan saglik sorunlarina yol agmaktadir. Bugiin biitiin diinyada beden algis1 sorunlarinin

egiliminde artis oldugu goriilmektedir (51).

Beslenme Bilgisindeki Yetersizlik: Beslenme konusunda yetersiz bilgiye sahip
olma ve aligkanlik haline doniismiis hatalar, yasam kalitesinin bozulmasina ve beslenme
ile ilgili sorunlarin ortaya c¢ikmasma yol a¢maktadir. Viicut i¢in gereken enerjiyi
saglayan besin 0gelerinin miktarinin ve oranmin bilinmemesi, 6giinlerin atlanmasi,
Oglinlerin aralarinda yiliksek yagli ve karbonhidrat iceren besinlerin tiiketilmesi, hizl
yemek, yemeklerin hazirlanma, pisirilme ve muhafaza edilme yOntemlerinin
bilinmemesi, yeterli seviyede su ve posali besilerin tiiketilmemesi gibi hatali beslenme
davranislarinin  siirdiiriilmesi  besleme konusunda sorunlarin olusmasina neden

olmaktadir (52).
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Kdalttrel Faktorler: Toplumun geleneklerine uygun beslenme bicimi nedeniyle

uygulanan beslenme hatalar1 bir¢ok saglik sorununa neden olmaktadir (53).

Cevre ve Besin Kirliligi: Besinlerin saglik ve beslenme kurallar1 agisindan
uygunsuz yontemeler kullanarak hazirlanmalari, saklanmalar1 ve tiiketilmelerinin
sonucunda hastaliklara neden olan etkenler viicuda girmekte ve saglig tehdit eden bir

unsur haline gelmektedir (53).

2.4.1. BKIi ve Saghk iliskisi

Bireylerin beslenme durumlarimin  degerlendirilmesi ve smiflandiriimasi
amactyla pek ¢ok yontem gelistirilmekle birlikte Beden Kiitle Indeksi (BK1I), toplumda
obezite diizeyinin saptanmasi i¢in kullanilan en pratik yontemlerden biri olarak kabul
edilmektedir. BKI tiim yas gruplar i¢in kullanilmaktadir. Tanim olarak BKI, viicut
agirliginin boy uzunlugunun metre cinsinden karesine bélinmesiyle elde edilmektedir
(54).

DSO’niin verilerine gére 20 yasindan biiyiik bireyler i¢in BKIi degerleri
siniflandirmasi Tablo 4’de belirtilen sekildedir

Tablo 4. DSO’niin BKi Siniflamasi

BKi Obezite Derecesi

185< Diisiik kiloda, zayif
18.5-24,9 Normal kilo

25.0-29,9 Obezite 6ncesi, hafif sisman
30.0-34,9 1. Derece Obez

35.0-39,9 2. Derece Obez

Kaynak 55’den alinmugtir.

2.4.2. Beslenme {le iliskili Kronik Hastahklar

Obezite, zayiflik, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, hipertansiyon, metabolik
sendrom, anemi ve iyot yetersizligi gibi beslenmeden kaynaklanan bazi kronik

hastaliklardir.
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2.4.2.1.0bezite

Obezite, Diinya Saghk Orgiitii (DSO) tarafindan “Sagligi bozacak &lgiide
viicutta anormal ya da asir1 yag birikmesi” seklinde tanimlanmaktadir. Yetiskin
erkeklerin viicut agirliklarinin %15-20’s1, kadinlarin ise %25-30’u yag dokusundan
olugmaktadir. Erkekler i¢in bu oranin %25, kadinlar i¢in ise %30 oraninin iizerinde
olmast durumunda obezitenin varligindan s6z edilmektedir. Viicuda alinan enerjinin,

harcanan enerji miktarindan fazla olmasi halinde enerji dengesi bozulmaktadir (56, 57).

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi-2010 raporuna gore Tirkiye’de obezite
siklig1 erkeklerde %20,5, kadinlarda %41, toplamda ise %30,3 olarak tespit edilmistir.
Ayrica toplamda fazla kilolu olanlar %34,6, fazla kilolu ve sisman olanlar %64,9, cok

sisman olanlarin orani %2,9 olarak bulunmustur. (58).

Obezite; vicut sistemleri (endokrin sistem, kardiyovaskuler sistem, solunum
sistemi, gastrointestinal sistem, deri, genitolriner sistem, kas iskelet sistemi) ve
psikososyal durum iizerinde yarattigi olumsuz etkilerden dolayr pek ¢ok saglik
sorunlarina neden olmaktadir. Obezitenin ¢esitli hastaliklarla iliskisi bilinmekte olup

morbidite ve mortaliteyi artirict etkisi de ortaya konulmustur (59).

Obeziteden korunma biiyiilk 6nem tasimaktadir. Cocuk ve adbdlesan doneminde
olusan obezite, yetiskinlik donemi obezitesi i¢in zemin hazirlamaktadir. Bu nedenle
aile, okul ve yasanilan ¢evre, yeterli ve dengeli beslenme ile fiziksel aktivite
konularinda bilgilendirilmesi gerekmektedir. Obezite tedavisi, bireyin kararliligi ve
etkin olarak katilimini gerektiren, tedavisi zorunlu, uzun ve sureklilik gerektiren bir
siirectir. Obezitenin etiyolojisinde pek c¢ok faktoriin etkili olmasi, bu hastaligin

Onlenmesi ve tedavisini son derece gii¢c ve karmasik hale getirmektedir (59).

2.4.2.2.Zayifhik

Zayiflik, bireyin boy uzunluguna, cinsiyetine ve viicut tipine gore viicut
agirliginin normalin altinda olmasi durumudur. Birey ideal viicut agirliginin %20 ve

daha da altinda agirliga sahip ise zayif olarak tanimlanmaktadir (60) .

Zayiflikta viicuttaki yag dokusu diger dokulara oranla daha az bulunmaktadir.
Zayiflik, diyetle almman gilinliik enerjinin harcanan enerjiden daha diisiik olmasi ve
gereken besin O6gelerinin viicut tarafindan kullanilamamasindan kaynaklanmaktadir.
Viicut harcamis oldugu kadar enerjiyi alamamasi halinde ihtiya¢ duyulan enerjiyi kendi
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yag depolarindan saglamaktadir. Bu durum, daha ¢ok ¢ocuklar, gencler ve agir is goéren
bireylerde goriilebilmektedir. Sindirim ve dolasim sistemindeki bozukluklara bagl
olarak, enfeksiyonlar ile bagirsak parazitleri gibi nedenlerden dolay1 besin 6gelerinin
viicut igerisinde kullanilmasi engellenmektedir. Bunun sonucunda ortaya ¢ikan zayiflik

durumunda ise;

o Kronik yorgunluklar ile halsizlikler,
e Yetersiz beslenme sonucunda ortaya ¢ikan anemi,
o Kemik yapilarinin bozulmasi ve kemik hastaliklarinin olusmast,

o Bagisiklik sistemlerinin zayiflamasi ile birlikte hastaliklara yakalanma riskinin

artmasi,
e Cilt sorunlari,
e Adet diizensizlikleri ile 6strojen hormonu fonksiyonlarinda azalmalar,
e Diger vitaminler ile minerallerde eksiklikler,

gibi bir¢ok hastalik goériilmektedir. Bu durumda zayiflik, en az sismanlik kadar
Oonemli bir saglik sorunu ve yasam siiresini kisaltan bir etmen olarak karsimiza
cikmaktadir. Bundan dolayr viicut kiitle indeksi diisiik olan kisilerde, diizenli
kontrollerin yapilmast ve beslenme tedavilerinin uygulanmast olduk¢ca Onem

tagimaktadir (53).

2.4.2.3.Kalp Hastaliklar

DSO tarafindan 2020’de diinya iizerindeki biitiin 6liim vakalarinin yaklasik
%36’simnin  kalp ve damar hastaliklar1 kaynakli saglik sorunlarina bagli olarak
gerceklesecegi ifade edilmektedir. Ulkemizde ise gelecek 10 yilda koroner kalp
hastalarinin sayilarinin iki katina ulagsarak 5,6 milyon kisiye ulasacagi tahmin
edilmektedir (61). Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) tarafindan agiklanan &liim
verilerine gore kalp hastaliklar1 1989 yilinda %40, 1993 yilinda %45, 2009 yilinda %40
ile biitlin 6lim nedenlerinin arasinda ilk sirada yer almaktadir. Tiirkiye Kronik
Hastaliklar ve Risk Faktorleri Sikligir 2013 verilerine gore 15 yasin lizerindeki kisilerde
koroner kalp hastaliklarinin goriilme sikliginin erkek bireylerde %4, kadin bireylerde ise
%?2’dir. Erkeklerde yaslanmaya bagli olarak kalp hastaligi goriilme siklig1 artarak 75
yasin iizerinde %20’ye kadar ulasabilmektedir (62).
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2014 yili DSO verilerine dayanarak Diinya genelinde 2012°de gerceklesen 56
milyon 6liim vakasindan 38 milyon kisinin kronik hastaliklara bagli nedenlerden 6ldiigi
belirlenmistir. Bu kronik hastaliklar ve mortalite oranlar1 agisindan ilk sirada
kardiyovaskiiler hastaliklar %46,2 orani ile yer almaktadir ve buna bagli olarak bu

hastaliklar, 17,5 milyon kiginin 6liimiine neden olmustur (63).

Diinya genelinde fazla sayida 6liime neden olan kalp ve damar hastaliklarinin
ortaya ¢ikmasina etken olan risk faktorlerinin arasinda sigara, alkol kullanimi, sagliksiz
beslenme, fiziksel aktivite yetersizligi, kilolu olma ve obezite yer almaktadir (64). Elli
iki iilkede yapilmis olan INTERHEART c¢alismasinda abdominal yaglanmanin
miyokard enfarktiisii agisindan bagimsiz risk faktorii oldugu ortaya ¢ikarilmistir. Viicut
agirhginda olusan her 1 kg’lik artisin koroner arter hastaligi olusma riskini %3,1
artirmaktadir. Ayni sekilde Framingham Kalp c¢alismasina gore de koroner kalp
hastaligi, konjestif kalp yetmezligi ve kadinlarda inme gelisimi sismanliktan

kaynaklanan hastaliklarin arasinda yer almaktadir (65).

2.4.2.4.Diyabet

Diyabet, son donemlerde sik¢a goriilmeye baslayan, kontrol edilmedigi takdirde
mortalite ve mobidite oraninin artmasina neden olan komplikasyonlarin ortaya
cikmasia sebep olan bir hastalik oldugu bilinmektedir. Giiniimiizde sismanliktan
kaynaklanan diyabetin goriilme sikhiginin arttigi goriilmektedir. Tip-I1l1 diyabetli
hastalarin %85-90’1nin fazla kilolu veya sisman olduklar1 goriilmektedir (66,67).

Genetik acidan Tip 2 diyabet yatkinligi bulunan kisilerde pankreasta harabiyet,
hiperglisemi ve sonucunda da Tip 2 diyabet olusabilmektedir (68). Bu sebeplerden
dolay1r sisman diyabetik kisilerde tedavilerinin en temel amaci bireylerin viicut

agirliklarinin azaltilarak korunmasi olmaktadir (69).

Diyabeti olan bireylerde tibbi beslenme tedavisi olduk¢a Onemlidir. Tibbi
beslenme tedavisi ile kan glukoz diizeyini normal sinirlarin igerisinde tutulmasinin
saglanmasi, makrovaskiiler komplikasyon risklerini azaltan lipit ve lipoprotein
profilinin olusturulmasi, vaskiiler hastalik risklerini azaltan kan basinci diizeyinin
saglanmasi, diyabetin kronik komplikasyonlarini 6nleyici beslenmelerin oldugu hayat
tarzinin benimsenmesi (sismanlik, dislipidemi, kalp-damar hastaligi, hipertansiyon,

nefropati) ve bireylerin beslenme gereksinimlerinin karsilanmasi hedeflenmektedir (66).
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Tiirkiye’deki diyabetin goriilme siklig1 konusunda 6nemli verileri saglayan Tiirk
Diyabet Calismasi (TURDEP)’inde 1997-98 yillarinin arasinda iilke genelinde 24,788
birey taranmis ve diyabet goriilme sikliginin %7,2 oldugu tespit edilmistir. 2010 yilinda
yapilan TURDEP-II ¢alismasina gore ise bu oranin %13,7 seviyesine yiikseldigi ve
diyabet goriilme sikliginda %90 oraninda bir artisin oldugu goriilmektedir. Bunun
yaninda, TURDEP-II’de diyabet baslangicinda yasin 5 yil dncesine gerilemis oldugu
gorilmektedir. Biitiin diinya genelinde diyabetin sikli§inin hizla artmakta oldugu ifade
edilmektedir. Fakat iilkemizde diyabetin artis hiz1 ¢cok yiikselmekte oldugu ayni siirede
viicut agirliklarimin da kadin bireylerde 6 kg, erkek bireylerde ise 8 kg arttigi ve
sismanlik goriilme siklig1 %32 oraninda oldugu saptanmistir. TURDEP-I’ de sismanlik
goriilme sikliginin %22 seviyesinde iken, bu oranin 12 yilda %44 seviyesine ylikselmis

oldugu goriilmektedir (69).

2.4.2.5. insiiline Diren¢

Insiilin direnci, insiilin ile baglantih bir sekilde gerceklestirilen glikozun
hiicrelere alinmasiyla, oksidasyonunda, depolanmasinda ve glikoz salinimi inhibisyonu
sathalarinda direncin goriilebilmesi anlamim ifade etmektedir. Insiiline bagli glikozun
alinmasi, oksidasyonu ile glikozun depolanmasi isleminin goriilmekte oldugu primer
yer iskelet kasi olmaktadir. Glikozun primer olarak iiretilmekte oldugu organ ise
karaciger olmaktadir. Insiilin direnci hiperinsiilinemiye ve pankreatik beta hiicrelerinde
harabiyet baslamasinin sonrasinda Tip 2 Diyabete neden olmaktadir. Abdominal
obezitede insiilinin glikoz kullanimindaki ve depolanmasindaki uyaran etkilerinin ve
kana yag asidinin salinimmin inhibe edilmesindeki etkilerinin azalmakta oldugu
goriiliir. Obeziteye bagli olmadan artan yag asidi konsantrasyonu gerek iskelet kasinda
gerekse de karacigerde insiilin rezistansi olusmasina neden olmaktadir. Ayni sekilde yag
dokusundan salgilanmakta olan hormonlarin regiilasyonlarinin bozulmalarinin da

insiilin direncinin olusumuna neden oldugu ifade edilmektedir (70).

2.4.2.6. Dislipidemi

Obezite ile dislipidemi arasindaki iligski calismalarin bir¢ogunda goriilmektedir.
Obezite derecesinin artmasina bagl olarak karacigerdeki VLDL (very low density/cok
diisiik dansiteli lipoprotein) sentezini ve saliniminmi artirmakta ve neticesinde de
trigliserid ve LDL seviyesi artis gosterirken, HDL (high density/yiiksek dansiteli
lipoprotein) seviyesi azalma gostermektedir (71).
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2.4.2.7.Hipertansiyon

Kiiresel anlamda en yiiksek oranda hastalik yiikiine sebep olan hipertansiyon,
Kan basincinin 140/90 mmHg ya da lizerinde olmasi veya antihipertansif ilag

kullanilmas1 durumu seklinde ifade edilmektedir. (72, 73).

Diinya’da 2008 yilinda 25 yas ve {lizeri erigkinlerin yaklasik % 40’inda
hipertansiyon oldugu gozlemlenmistir. Bunun yaninda hipertansiyonlu Kkisilerin
sayisinin 1980 yilinda 600 milyon iken, 2008 yilina gelindiginde bu saymnin bir milyara
ulastigi tahmin edilmektedir (74). Son donemlerde dar ve orta gelirli farkli {lkeler
tizerinde yapilmis olan bir¢ok arastirmaya gore hipertansiyonun genel prevalansi %32,3

olarak saptanmustir (75).

Tirkiye’de ise 1990 yilinda yapilmis olan “Tiirk Eriskinlerde Kalp Hastalig1 ve
Risk Faktorleri (TEKHARF)” c¢alismast verilerine gore, hipertansiyonu olan
yetigkinlerin orani biitiin yetiskin oraninin iigte birine denk gelmektedir. Yine bu
calisma kapsaminda 2009-2014 yillarimi kapsayan verilere gore hipertansiyon erkek
bireylerde %353,4, kadin bireylerde ise %63,4 olarak saptanmistir. Hipertansiyon
sikliginin yaslanma ile paralel bicimde arttig1 tespit edilmistir (76,77). Hipertansiyon 65
yas ve iizeri kisilerin yarisindan fazlasi i¢in ciddi bir saglik sorunu olarak ortaya
cikmaktadir. 2012 yilinda yapilan Tiirk Hipertansiyon Prevalans ¢alismasinin verilerine
gore hipertansiyon prevalansinin 18-29 yas grubu i¢in %5 olurken, 60-69 yas grubunda
ise bu oranin %67,9’lara kadar yiikseldigi goriilmektedir (78).

EURIKA ¢alismasi verilerine gore Tiirkiye’de yasayan bireylerdeki kalp-damar
hastaliklar1 risk faktorleri arasinda hipertansiyonu %66,5 oranla yiksek risk faktoru
oldugu bildirilmistir (66). Viicut agirhigi ve BKI ile kan basinci arasinda giiclii bir
iliskinin varligs bilinmektedir. Ozellikle besinlerle alman Na, Ca, Mg ve n-3 yag
asidinin kan basincini etkiledigi bilinmektedir (69). Tiim bunlar dikkate alindiginda
yagsam bi¢iminde ve beslenme seklinde degisikliklerin yapilmasi, kan basincim
diistirmesi ile birlikte kardiyovaskiiler hastaliklarin olusmasi riskini de azaltmaktadir.
Bundan dolayi, farmakolojik tedavilerden 6nce uygulanmasi ve butin farmakolojik
tedavi programlarina tamamlayict olmasi tavsiye edilmektedir ve bu noktada beslenme

olduk¢a 6nemli rol oynamaktadir (79).
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2.4.2.8.Metabolik sendrom

Metabolik sendrom; insiilin direnciyle baslayan abdominal obezite, esansiyel
hipertansiyon, diyabet, dislipidemi, artmis kardiyovaskiiler hastalik riski gibi sistemik
bozukluklarin birlikte goriildiigli mortal seyredebilen bir hastaliktir (80). Metabolik
sendrom diinya genelinde hizla artan kardiyometabolik komplikasyonlar: ile yiiksek
morbidite ve mortalite oranina sahip bir saglik problemi olmaktadir. Metabolik sendrom
sadece eriskinler agisindan degil, hizla artan oranda ¢ocuk ve addlesanlar acisindan da

onemli bir saglik sorunu haline gelmistir (81).
DSO verilerine gdre metabolik sendromu tanimlayan ogeler;

e Hipertansiyon, (KB:140/90 mmHg Uzeri),

e Hiperlipidemi, (plazma trigliserid seviyesi 1,7 mmol/L (150 mg/dL)
iizeri ya da HDL seviyesi erkek bireylerde 0,9 mmol/L (35 mg/dL), kadin
bireylerde 1,0 mmol/L (40 mg/dL) altinda bulunmas),

e BKIi degeri 30 ve iizerinde veya bel/kalga cevresinin orani erkek

bireylerde 0,90, kadin bireylerde ise 0,85 iistiinde olmasi,

Gecelik idrar atim1 (alblimin atim hiz1 20 mcg/dk.),

Tip 2 Diyabet veya glukoz tolerans bozuklugu ya da hiperinsiilinemi.

Tip 2 diyabet veya glukoz tolerans bozuklugu bulunan bireyde bu

komponentlerden en az ikisi de varsa metabolik sendrom tanis1 konulmaktadir (52).

Metabolik sendromun prevelanst yetiskinlerde ortalama %22 olarak
goriilmektedir. Tiirkiye’de metabolik sendromun goriilme sikligi, erkek bireylerde %

28, kadin bireylerde ise % 40 gibi yiiksek degerlerde goriilmektedir (62).

Metabolik sendromun merkezinde insiilin direnci bulunmaktadir. DSO
ongoriilerine dayanarak obezite ve Tip 2 Diyabet diinya genelinde hizla artis
gostermektedir. Bu Ongoriiler metabolik sendromun toplum sagligi agisindan énemli bir

sorun oldugunu ortaya koymaktadir (82).

Metabolik sendromdan korunmanin en temel yolu bireylerin ve toplumun diisiik
yag, yiksek sebze ve meyve ile glisemik indeksi diisiik besinlerin tiiketmesi, fiziksel

aktivitenin arttirilmasi1 ve viicut agirliginin kontrol altinda tutulmasidir. Sonug olarak
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metabolik sendrom, yeterli ve dengeli beslenme ve yasam tarzinin diizeltilmesi

sayesinde Onlenebilir bir saglik problemi oldugu bilinmektedir (83).

2.4.2.9.Anemi

Hemoglobin (Hb) degerinin yas ve cinsiyete gore normal degerlerin altinda
olmas1 anemi seklinde ifade edilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan
anemi hemoglobin degerinin; erkek bireyler i¢in 13 g/dl’nin, kadin bireyler igin ise 12
g/dI’nin, altinda olmasi seklinde tanimlanmaktadir (84). Anemi bireylerin sagliklarini
olumsuz etkilemekle birlikte, gériilme siklig1 diinya genelinde daha ¢ok gelismekte olan
iilkeler arasinda 6nemli bir halk sagligi sorunu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Aneminin en
temel sebepleri; demir, B6, B12 vitaminleri ve folik asitin yetersiz alinmasindan
kaynaklanmaktadir. Giinliikk alinmasi gereken demir diizeyleri erkeklerde 10 mg,

kadinlarda ise 18 mg, gebelerde 27 mg oldugu bilinmektedir (50).

Anemide, daha ¢ok demir eksikligi anemisinde diyetten kaynaklanan temel
sebepler; demir iceren besinlerin yeterince tiketilmemesi, diyetin saflastirma islemi
gormiis tahil iiriinlerinden agirlikli olmasi, C vitamininin yeterli miktarda alinmamasi,
tanen, oksalat ve fitat iceren besinlerin diyette fazla miktarda tiketilmesi (cay, kahve
vb.) gibi faktorler sayilabilmektedir. Cocukluk ¢agindan itibaren bireylerde aneminin
olusmasindaki en temel nedenin yetersiz ve dengesiz beslenme oldugu belirtilmektedir

(85).

2.4.2.10. Iyot yetersizligi

Iyot, insan viicudunda smirli miktarda bulunan, biiyiime ve gelisme icin ihtiyac
duyulan bir mineral cesididir. Insan viicudu giinliik olarak iyota az miktarda inhtiyag
duymasma ragmen bu miktar, yasamsal fonksiyonlar ve tiroid hormonlarinin
caligabilmesi i¢in gerekli olmaktadir. Viicuda iyot, besinler ve su yoluyla alinmaktadir.
Alinan besinlerde ve suda yeteri kadar iyot bulunmadigi durumlarda gereksinim
duyulan miktar kadar iyot disaridan alinmalidir. DSO tarafindan 1996°da yas gruplarina
gore gunluk olarak alinmasi gerekli olan iyot ihtiyaci tespit edilmistir (Tablo 5). Bu
verilere gore, ortalama olarak bir insanin almasi gereken miktar 150 pg olarak
belirlenmistir. Iyot’un yeterli miktarda alinmadig1 durumlarda guatr ve iyot yetersizligi
hastaliklar1 goriilmektedir. Diinya genelinde yaklasik 740 milyon insanin bu hastaliktan

etkilenmekte oldugu tespit edilmistir (85).
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Tablo 5. DSO’niin Yasa Gore Onerdigi Ahnmas1 Gerekli Olan Giinliik Iyot Miktarlari

Okul 6ncesi (0-12 ay) 90 g
Okul 6ncesi (1-6 yas) 90 pg
Okul ¢ag1 (6-12) 120 pg
12 yas tizeri ve erigkin (> 12 yas) 150 pg
Gebe ve emziren kadin 200 pg

Kaynak 50°den alinmigtir.

Tiirkiye’de cografik konumu ve ozellikleri sebebiyle iyot yetersizliginden
etkilenmekte olan bdlgeler arasinda bulunmaktadir. Ancak Iyotlu tuz kullanimi ile bu
sorun ¢dziimlenebilmektedir Iyot yetersizligi {ilkelerin beslenme politikalarmi

diizenlemesi ile kontrol altina alinabilmektedir (50).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi
Beslenme ve diyet poliklinigine basvuran bireylerin beslenme bilgi diizeylerini,
beslenme aligkanliklarini saptamak ve beslenme durumunu etkileyen unsurlari

incelemek iizere yapilan tanimlayici ve kesitsel tipte bir aragtirmadir.

3.2 Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman
Bu ¢alisma, 01.Eyliil 2017-31.Ekim.2017 tarihleri arasinda Istanbul’da bulunan

“Pendik Sifa Hastanesi’nin beslenme ve diyet polikliniginde yiiriitilm{istiir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi
Arastirmanin evrenini,  Istanbul’da bulunan “Pendik Sifa Hastanesi’nin
beslenme ve diyet poliklinigine bagvuran 18-65 yas arasinda tiim bireyler

olusturmaktadir.

Arastirmanin 6rneklemini, cinsiyet ayrimi gozetilmeksizin toplam 580 bireyden
arastirmaya katilmaya goniillii olan 357°s1 (%65,03) kadin ve 192’°si (%34,93) erkek

olmak tizere toplam 549 bireyden olusmaktadir.

3.4 Etik Kurul Onay1
Arastirmayla ilgili Okan Universitesi etik kurulundan calismayla ilgili

08.09.2017 tarihinde onay alinmistir. (EK 1)

3.5. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan tiim katilimcilara, Bilgilendirilmis Gontilli Onam Formu
(BGOF) (EK 2), okutulup imzalatilmis ve bireylere iligskin sosyo-demografik veriler,
beslenme bilgilerine ait veriler ve beslenme aliskanliklarina ait veriler arastirmaci
tarafindan yiiz yilize goriisme teknigi ile anket formuna kaydedilmistir. Veri toplamada
konu ile 1ilgili literatiir taramasi sonucu ge¢miste yapilan benzer c¢alismalardan

yararlanilarak hazirlanan anket formu (EK 3) kullanilmistir.

3.5.1. Antropometrik Olguimler

Ayrica katilimcilarin boy uzunlugu ve viicut agirliklart aragtirmaci tarafindan

Olciilerek kayit altina alinmistir. Boy dl¢iimii kisi ayakta dik dururken, bas dik, karsiya
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bakar durumda, topuklar bitisik, agirlik her iki ayaga esit dagilmis bi¢imde ve kollar
dogal bicimde asagiya sarkik durumda boy Olger ile viicut agirliklart ise Tanita SC330
marka bir tarti yardimiyla saptanmistir. Elde edilen boya gore agirlik, beden kiitle
indeksi degerleri (BKI) Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO) yetiskin bireylerin beden

kiitle indeksi standartlarina gore siniflandirilmigtir.

3.5.2. Istatiksel Verilerin Degerlendirilmesi

Aragtirma igin diizenlenen anket formu ile toplanan verilerin analizi, istatistiksel
yazilim paketi SPSS 24,0 (Statistical Package for the Social Sciences — IBM®)

kullanilarak yapilmistir.

Tanimlayici istatistikler, kategorik degiskenler i¢in say1 ve ylizdeler, sayisal degiskenler
icin ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. Degiskenler araindaki iliski igin
Regresyon analizi yapilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyini belirlemek icin, %95

giiven araliginda ve p<0,05 anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu calisma, 01\09\2017 — 31\10\2017 tarihleri arasinda Istanbul’da bulunan
“Pendik Sifa Hastanesi’nin beslenme ve diyet poliklinigine bagvuran kisilerin beslenme
bilgi diizey ve aligkanliklarinin saptanmasi amaciyla yapilmis ve toplam 549 birey

calismaya dahil edilmistir. Tablo 6’da bireylerin yas gruplar1 dagilimlar1 verilmistir.

Tablo 6. Bireylerin Yas Gruplar:

Kadin Erkek Toplam
n(357) % n (192) % n(549) %
Yas Gruplar (Yil)
18-35 yas 179 32,6 101 18,4 280 51,0
36-50 yas 145 26,4 70 12,8 215 39,2
51-65 yas 33 6 21 3,8 54 9,8
Ortalama 36,90+9,52 36,77+9,57 36,78+9,69

Arastirmaya dahil edilen bireylerin biiyiikk ¢ogunlugunun 18-35 yas araliinda
oldugu tespit edilmistir. Kadinlarin yas ortalamast 36,90+9,52 yil olurken, erkeklerin
yas ortalamasi 36,77+£9,57 yil ve arastirmaya katilan tiim bireylerin yas ortalamasi

36,7849,69 yil olarak bulunmustur.
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Tablo 7°de Bireylerin sosyo-demografik 6zelliklerine yer verilmistir.

Tablo 7. Bireylerin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Kadin Erkek Toplam
n 357 % n192 % nb549 %
Evli 249 454 107 19,5 356 64,8
Medeni Durum  Bekar 108 19,7 85 155 193 35,1
Okuma yazma 1 0,2 2 04 3 05
bilmiyor
ilkokul 58 10,7 11 2,0 69 12,5
Egitim Durumu  Ortaokul 26 4,7 9 1,6 35 6,4
Lise 99 18,0 54 9,8 153 27,9
Eur‘l“’ers'te/ Ykseko 154 28,0 97 177 251 458
Lisansisti ve Dengi 19 3, 19 3,5 38 6,9
1000 TL ve alt1 62 11,3 10 1,8 72 13,1
1000 TL-1500 TL 26 47 9 1,6 35 6,4
Gelir Duizeyi 1500 TL-2000 TL 90 16,4 27 49 117 21,3
2000 TL-2500 TL 64 11,7 46 8,4 110 20,0
3000 TL -3500 TL 58 10,6 47 8,6 105 19,1
3500 TL ve {zeri 57 10,4 53 9,6 110 20,0
Isci 74 13,5 75 13,7 149 27,1
Memur 51 9,3 37 6,7 88 16,0
Meslek Serbest meslek 30 55 34 6,2 64 11,7
Issiz 9 1,6 8 1,5 17 31
Ev kadini 122 22,2 0 0,0 122 22,2
Diger 71 12,9 38 6,9 109 19,8
Koy 4 0,7 1 0,2 5 0,9
ikamet Ettigi yer ~ Kasaba 2 0,4 0 0,0 2 0,4
flge 116 21,1 65 11,8 181 33,0
Sehir 235 42,8 126 229 361 65,8
Saglik Bt 73 1330 32 583 105 191
Sorunu varhgi
Hayir 284 51,73 160 29,14 444 80,9

Arastirmaya katilan bireylerin medeni durumlar1 incelendiginde; kadinlarin
%45,4’t ve erkeklerin  %19,5’inin evli oldugu goriilmiistiir. Caligmaya katilan

bireylerin %64,8’1 evli olurken, %35,1’inin bekar oldugu bulunmustur.

Aragtirmadaki bireylerin egitim seviyeleri incelendiginde; cogunlugun iiniversite
ve yiiksekokul mezunu olduklart goriilmistir. Kadmnlarin %28’ ve erkeklerin

%17,7’sinin tiniversite ve yliksekokul mezunu oldugu tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin gelir diizeyi incelendiginde; genel olarak
bireylerin %21,3’Unun en ylksek oranda 1500 TL-2000 TL arasinda gelire sahip oldugu
tespit edilmistir. Bireylerin ¢ogunlukla %27 sinin is¢i oldugu, erkeklerin %13,7si isci,

kadinlarin ise %22,2’sinin ev kadini oldugu bulunmustur. Ayrica bireylerin %33’0
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ilcede yasarken, %65,8’inin sehirde yasadiklari saptanmistir. Bunun yani sira

%80,9’unun hicbir saglik sorununun olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 8’de Bireylerin antropometrik 6l¢iim ortalamalarina yer verilmistir

Tablo 8. Bireylerin Antropometrik Olguimleri

Kadin Erkek Toplam

n (357) n (192) n (549)
Boy Uzunlugu(Cm) Ortalama 161,96+12,42 175,88+17,85 166,83+15,98
Viicut Agirhgi (Kg) Ortalama 68,50+12,53 83,68+14,55 73,81+15,11
BKi Ortalama 25,78+4,99 26,71+4,32 26,70+4,43

. Arastirmaya dahil edilen bireylerin ortalama boy uzunluklar1 incelendiginde;
kadinlarin boy ortalamasi 161,96+12,42 cm iken, erkeklerin boy ortalamasi
175,88+17,85 cm ve tim bireylerin boy ortalamast 166,83+15,98 cm oldugu

saptanmistir.

Arastirmaya dahil edilen bireylerin ortalama viicut agirliklar1 incelendiginde;
kadinlarin agirlik ortalamasi 68,50+12,53 kg olurken, erkeklerin agirlik ortalamasi
83,68+14,55 kg ve tiim bireylerin agirhik ortalamasi 73,81+15,11 kg oldugu

bulunmustur.

Arastirmaya katilan bireylerin ortalama BKI degerleri incelendiginde; kadinlarin
BKI ortalamasi 25,78+4,99 olurken, erkeklerin BKI ortalamasi 26,71+4,32 ve tiim
bireylerin BK1 ortalamas1 26,70+4,43 oldugu saptanmustir.
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Tablo 9’da bireylerin beslenme bilgi diizeylerine yer verilmistir.

Tablo 9. Bireylerin Cinsiyetleri ile Beslenme Bilgilerine Ait Verilerin Karsilastirilmasi

Cinsiyet
Kadin Erkek
S % S %
Uzmanlarin Sebze ve Meyveler 349 97,8 184 95,8
tUk_et“mesmi onerdigi Sekerli ve nisastali yiyecekler 2 0,5 1 0,6
besinler Yagh yiyecekler 1 03 3 15 0,202
Emin degilim 1.4 4 2l
Doymus yaglarin en  Bitkisel yaglar 120 33,6 69 35,9
Ezzzsliz:ﬂl:;lundugu St ve sut aranleri 87 244 48 25,3 0.379
Bitkisel yaglar ve siit {irlinleri 57 16,0 34 17,9
Emin degilim 93 26,0 40 20,9
Coklu doymanus Bitkisel yaglar 116 325 62 32,3
yaglar1 en fazla St ve siit drtinleri 70 19,6 35 18,2
bulunduran besinler  Her ikisi 23 6,4 25 13,0 0,701
Emin degilim 148 415 70 36,5
Uzmanlarmn énerdigi Tam yagh 43 12,0 27 14,1
sut ve sut Granleri Az yagh 258 72,3 126 65,6
- 5 0,503
cesidi Tam ve az yaglinin karigimi 32 9,0 17 8,8
Emin degilim 24 6,7 22 11,5
Daha yiiksek seker Muz 36 10,1 18 9,4
iceren besinler Dondurma 133 37,2 70 36,5
Uzim 127 35,6 64 33,3 0,453
Ketcap 43 12,0 25 13,0
Emin degilim 18 5,1 15 7,8
Daha diisiik yag Surllebilir cikolata 7 2,0 2 1,0
iceren besinler Bal 227 63,5 132 68,7
Kabuklu cerezler 66 18,5 29 15,1 0,505
Kasar peynir 22 6,2 8 4.3
Emin degilim 3% 98 21109
Daha diisiik protein ~ Tavuk 39 10,9 16 8,3
iceren besinler Peynir 28 7,8 16 83
Meyve 228 63,9 117 60,9 0,194
Kuru baklagiller (nohut, vb.) 39 10,9 30 15,7
Emin degilim 23 6,5 13 6,8
Daha yliksek posa Ispanak 209 58,6 95 49,6
iceren besinler Balik 14 3,9 10 5,2
Tavuk 14 3,9 11 57 0,049
Kabuklu cerezler 61 17,1 36 18,7
Emin degilim 59 16,5 40 20,8

Arastirmaya katilan bireylerin uzmanlarin tliketilmesini Onerdigi yiyecek

sorusuna %97,8’si kadin, %95,8’1 erkek olmak iizere sebze ve meyveler; % 0,51 kadin,

% 0,6’s1 erkek sekerli ve nisastali yiyecekler; %0,3’li kadin, %1,5’1 erkek yagh
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yiyecekler; % 1,4 ‘0 kadin, % 2,1°1 erkek emin degilim seklinde cevaplamis olup

cinsiyete gore gruplar arasindaki fark anlamli bulunmamaigstir (p>0,05).

Doymus yaglarin en fazla bulundugu besinler sorusuna bitkisel yaglar
isaretleyenlerin %33,6’s1 kadin, %35,9’u erkek; siit ve siit iiriinlerini isaretleyenlerin
%24,4’1 kadin, %25,3°1, erkek; bitkisel yaglar ve siit iirlinlerini isaretleyenlerin %16’s1
kadin, %17,9’u erkek; emin olmayanlarin %26°s1 kadin, %20,9’u erkek olup cinsiyete

gore gruplar arasinda fark anlamli bulunmamastir (p>0,05).

Coklu doymamis yaglar1 en fazla bulundan yiyecekler sorusuna bitkisel yaglar
isaretleyenlerin %32,5°1 kadin, %32,3’1 erkek; siit ve siit {iriinlerini igaretleyenlerin
%19,6’s1 kadin, %18,2’si erkek; her ikisini de isaretleyenlerin %6,4’ii kadin, %13’
erkek; emin olmayanlarin %41,5’i kadin,%36,5’i erkek olup cinsiyete gore anlamli bir

fark bulunmamastir (p>0,05).

Uzmanlarin siit ve siit tirlinlerinin hangi ¢esidi tiiketmeyi oneriyor sorusuna tam
yagl isaretleyenlerin %12’sinin kadin, %14’liniin erkek; az yagly: isaretleyenlerin
%72,2’s1 kadin, %65,6’s1 erkek; tam ve az yaglinin karistmini isaretleyenlerin %8,9’u
kadin %8,8 1 erkek; emin olmayanlarin %6,7’s1 kadin, %11,4’i erkek olup Cinsiyete

gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Hangisinin daha yiiksek seker icerdigi sorusuna muz olarak isaretleyenlerin %
10,11 kadin,%9,4’1i erkek; dondurma isaretleyenlerin %37,2’si kadin,%36,5’1 erkek;
lizim isaretleyenlerin %35,6’s1 kadin, %33,3’1 erkek; ketcap isaretleyenlerin % 12°si
kadin, % 130 erkek; emin olmayanlarin % 5,11 kadin, % 7,81 erkek olup cinsiyete

gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Hangisinin daha diisiik yag icerdigi sorusuna siiriilebilir ¢ikolata isaretleyenlerin
%2’si kadin, %1°1 erkek; bal isaretleyenlerin %63,5’1 kadin, %68,7’si erkek; kabuklu
cerezler isaretleyenlerin %18,5’1 kadin, %15,1°1 erkek; kasar peynir isaretleyenlerin
%6,2°si kadin, %4,3’1 erkek; emin olmayanlarin %9,8’i kadin, %10,9’u erkek olup

cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Hangisinin daha diisiik protein igerdigi sorusuna tavuk isaretleyenlerin %10,9’u
kadin, %38,3’li erkek; peynir isaretleyenlerin %7,8’1 kadin, %8,3’ii erkek; meyve
isaretleyenlerin  %63,9’u kadin, %60,9’u erkek; kuru baklagiller isaretleyenlerin
%10,9’u kadin, %15,7’si erkek; emin olmayanlarin %6,5’1 kadin, %6,8’1 erkektir.

Cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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Arastirmaya katilan bireylerin %58,6’s1 kadin ve %49,6’s1 erkek olmak {izere
yiiksek posa igerir sorusunu ispanak olarak ifade ettiklerini ve cinsiyete gore anlamli bir

farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 10°da bireylerin beslenme bilgilerine ait sorular verilmistir.

Tablo 10. Bireylerin Beslenme Bilgilerine ait verilerin devam

Kadin Erkek
S % S % P
Kirmzi et yerine Karaciger 94 26,3 60 31,3
saglikh olmayan Tavuk 50 14,0 29 151
alternatif Kuru baklagil yemekleri 91 255 46 237 0,265
Az yagl peynirler 62 17,4 21 10,9
Emin degilim 60 16,8 36 18,7
Vitamin ve Beyaz ekmek 26 7,3 15 7,8
Mineralden en zengin Yufka ekmegi 4 1,1 3 1,6
ekmek Tam tahilli ekmek
299 8338 150 785 0.355
Ev ekmegi 18 5,0 8 42
Emin degilim 10 2,8 15 7,9
En ¢ok enerji veren  Sekerli yiyecekler 157 44,0 77 40,1
besin Nisastal1 yiyecekler 34 9,5 34 17,7
Posal1 yiyecekler 87 24,4 39 20,3 0,927
Yagl yiyecekler 35 9,8 19 9,9
Emin degilim 44 12,3 23 12,0
Bir bardak yagh Katiliyorum 118 33,0 68 354
suttin protein igerigi  Katilmiyorum 162 454 83 432 0.677
yagsiz siitten Emin degilim ’
yiksektir 77 21,6 41 21,4
Bir bardak yagh Katiliyorum 91 25,5 53 27,6
sttin kalsiyum Katilmiyorum 183 513 88 458 0.859
icerigi yagsiz siitten  pip degilim '
yiksektir 83 23,2 51 26,6
En iyi az yagh ve Kuru tziim 242 67,8 131 68,5
yiiksek posali Sutlu gikolata 4 1,1 9 4.8
atistirmalik secenegi  Kepekli kraker ve kasar 0,729
peyniri 72 20,5 33 17,3
Emin degilim 37 10,6 18 0.4
Seker ihtiyacim Ekmek Gzeri bal, recel 15 42 14 73
giderecek en saglikh  piqyijy i 17 48 10 52
besin Ekmek istii gikolata 1 0,3 3 1,6 0,845
Meyveli yogurt 304 851 146 76,0
Emin degilim 20 5,6 19 9,9
En saghkh tath Hamur tatlilar1 1 0,3 5 2,6
segimi Meyveli tathlar 327 916 151 78,7
Yas pasta 2 0,5 3 1,6 0,005
Kekler 6 1,7 5 2,6
Emin degilim 21 59 28 14,5
Tuz miktarini Pastirma 6 1,7 5 2,6
azaltmakicineniyi  Sebzeli omlet 161 451 94 490
alternatif secenek Zeytin 136 38,1 52 271 0,842
Cipsler 5 1,4 2 1,0
Emin degilim 49 13,7 39 20,3
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Uzmanlarin hangi yiyeceklerin kirmizi et karsi saglikli bir alternatif goriiyorlar
sorusuna, karaciger olarak isaretleyenlerin %26,3’i kadin, %31,3’1 erkek; tavuk olarak
isaretleyenlerin %14°0 kadm, %15,1’1 erkek; kurubaklagil olarak isaretleyenlerin
%25,5’1 kadin,%23,7’si erkek; az yagli peynir olarak isaretleyenlerin %17,4’1 kadin,
%10,9’u erkek; emin olmayanlarin %16,8’1 kadin, %18,7’si erkek olup cinsiyete gore

anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Hangi ekmegin vitamin ve mineral igerigi en ¢oktur sorusuna, beyaz ekmek
olarak isaretleyenlerin %7,3’l kadin, %7,8’1 erkek; yufka ekmegi olarak isaretleyenlerin
%1,1°1 kadin, %1,6’s1 erkek; tam tahilli ekmek olarak isaretleyenlerin %83,8°1 kadin,
%78,5’1 erkek; ev ekmegi olarak isaretleyenlerin %5’1 kadin, %4,2’si erkek; emin
olmayanlarin %2,8’1 kadm, %7,9’u erkek olup cinsiyete goére anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0,05).

Ayni agirliktaki yiyeceklerin hangisinin daha ¢ok enerji verdigi sorusuna sekerli
yiyecekler olarak isaretleyenlerin %44°1 kadin, %40,1°1 erkek; nisastali yiyecek olarak
isaretleyenlerin %9,5°1 kadin, %17,7’si erkek; posali yiyecekler olarak isaretleyenlerin
%24,4°10 kadin, %20,3°1 erkek; yagh yiyecekler olarak isaretleyenlerin %9,8’1 kadin,
%9,9’u erkek; emin olmayanlarin isaretleyenlerin %12,3’li kadin, %12’si erkek olup

cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Bir bardak yagli siitlin protein iceriginin bir bardak yagsiz siitten fazladir
sorusuna katilanlarin %33°1 kadin, %35,4’1 erkek; katilmayanlarin %45,4’li kadin,
%43,2’s1 erkek; emin olmayanlarin %21,6’s1 kadin, %21,4’1 erkek olup cinsiyete gore

anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Bir bardak yagli siitiin kalsiyum igeriginin bir bardak yagsiz siitten fazladir
sorusuna katilanlarin %25,5°1 kadin, %27,6’s1 erkek; katilmayanlarin %51,3’1 kadin,
%45,8’i erkek; emin olmayanlarin %23,2°si kadin, %26,6’s1 erkek olup cinsiyete gore

anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Az yagl ve yiiksek posali atistirmalik besine en iyi se¢enegi kuru iiziim olarak
isaretleyenlerin %67,8’1 kadin, %68,5’1 erkek; siitlii ¢ikolata olarak isaretleyenlerin
%1,1°1 kadin, %4,8’1 erkek; kepekli kraker ve kasar peyniri olarak isaretleyenlerin
%20,5’1 kadin, %17,3’ii erkek; emin olamayanlarin %10,6’s1 kadin, %9,4’1 erkek olup

cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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Kisinin tatli sevdigi halde seker tiiketimini azaltmak i¢in segilen en uygun
yiyecegin ekmek iizeri bal, recgel olarak isaretleyenlerin %4,2’si kadin, %7,3’1 erkek;
biskiivi isaretleyenlerin %4,8’1 kadin, %5,2’si erkek; ekmek iistii ¢ikolata olarak
isaretleyenlerin %0,3’1i kadin, %1,6’s1 erkek; meyveli yogurt olarak isaretleyenlerin
%85,1’1 kadin, %76’s1 erkek; emin olmayanlarin %5,6’s1 kadin, %9,9’u erkek olup

cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

En saglikli tatliyr hamur tatlilar1 olarak isaretleyenlerin %0,3’1 kadin, %2,6’s1
erkek; meyveli tatlilar1 isaretleyenlerin %91,6’s1 kadin, %78,7’si erkek; yas pasta olarak
isaretleyenlerin %0,5°1 kadin, %1,6’s1 erkek; kek olarak isaretleyenlerin %1,7’si kadin,
%2,6’s1 erkek; emin olmayanlarin %5,9’u kadin, %14,5°i erkek olup erkeklerin
kadinlara gore daha fazla meyveli tatlilar tercih ederek cinsiyete gore anlamli bir fark

bulunmustur (p<0,05).

Beslenme aligkanliginda tuzu azaltmak i¢in yapabilecegi en iyi se¢imi pastirma
olarak isaretleyenlerin %]1,7’si kadmn, %2,6’s1 erkek; sebzeli omlet olarak
isaretleyenlerin %45,1°1 kadm, %49’u erkek; zeytin olarak isaretleyenlerin %38,1°1
kadin, %27,1°1 erkek; cips olarak isaretleyenlerin %1,4’i kadin, %1°1 erkek; emin
olmayanlarin %13,7’si kadin, %20,3’tii erkek olup cinsiyete gore anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0,05).
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Tablo 11°de bireylerin beslenme aligkanliklarina ait veriler gosterilmektedir.

Tablo 11. Bireylerin Beslenme Ahskanhiklarina ait veriler

Cinsiyet
Kadin Erkek
S % S % p
Saghkh sekilde Evet 83 23,3 38 19,8
beslendigine inanma Hayir 103 28,8 70 36,5 0.960
durumu Bazen 162 454 75 390 '
Bilgim yok 9 2,5 9 4,7
Ogiinlerde yemek yeme Hizli 106 29,9 100 52,2
hizx Normal 204 57,4 78 40,9 0,000
Yavas 45 12,7 13 6,9
Gunluk tiketilen ana 1 7 2,0 3 1,6
6giin sayisi 2 100 28,0 55 28,8 0.825
3 223 62,5 122 63,7 '
3’den daha fazla 27 7,5 11 5,9
Gunlik tiketilen ara 1 65 18,3 42 219
6giin sayisi 2 108 30,3 4 229
3 82 22,9 17 8,8 0,035
3’den daha fazla 28 7,8 16 8,4
Ara 6giin tiiketmiyorum 74 20,7 73 38,0
Ogiin atlama durumu  Evet 137 38,4 78 409
Hayir 74 20,7 35 185 0,841
Bazen 146 40,9 78 40,6
Genellikle atlanilan Sabah kahvaltisi 68 22,0 45 26,9
ogiin Kusluk 55 17,8 23 138
égle yemegi 103 33,3 57 34,1 0513
Tkindi 28 9,2 15 9,0 '
Aksam yemegi 36 11,6 17 10,2
Gece 19 6,1 10 6,0
Ogiin atlama nedeni Canim istemedigi i¢in 130 42,1 57 341
Unuttugu firsat bulamadign =~ 157 50,8 97 58,1 0,115
Zayiflamak i¢in 22 71 13 78
Kahvaltida tiiketilen Kahvaltilik gevrek ve sut 15 4.2 7 3,6
yiyecek cesitleri Ac¢ma, biikme, simit 42 11,8 33 17,2
Peynir, zeytin, domates, 0,499
salatalik, ekmek 298 83,5 146 76,0
Corba 2 0,5 6 3,2
Ogiin aralarinda tercih  Ara 6giin yapmiyorum 56 15,7 51 26,6
edilen yiyecek cesitleri  Pogaca, kek, simit, borek,
kurabiye 24 6,8 7 3,6
Seker, tatli, ¢ikolata, gofret 43 12,0 21 10,9
Siit, yogurt, ayran, peynir. 31 8,7 8 42
Meyve, k. meyve, m.suyu 85 23,8 32 16,7 0,386
Cay, kahve 43 12,0 30 15,6
Kolal1 igecekler 1 0,4 3 1,6
Sandvig, tost vb. 8 2,2 13 68
Diyet biskivi, diyet kraker 28 7,8 6 3,1
Kuruyemis 38 10,6 21 10,9
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Sagliklt bir sekilde beslendiklerine inaniyor musunuz sorusuna; % 23,3’i,
erkeklerin %19,8’i evet; kadinlarin %28,8’1, erkeklerin %36,5’1 hayir; kadinlarin
%45,4°1, erkeklerin %39’u bazen; kadinlarin %2,5°1, erkeklerin %4,7’si bilgim yok

demis olup cinsiyete gére anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Ogiinlerin yeme hizina kadinlarin %29,9u, erkeklerin %52,2’si hizli; kadinlarin
%357,4’1, erkeklerin %40,9’u normal; kadinlarin %12,7’si, erkeklerin %6,9’u yavas

hizda yediklerini belirtmis olup cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Ogiinlerde tiiketilen ana 6giin miktarin1 kadmlarm %2,0’s1 erkeklerin %1,6’s1 1
oglin; kadinlarin % 28,0°1, erkeklerin % 28,8’1 2 6giin; kadinlarin %62,5°1, erkeklerin
%63,7’s1 3 6giin; kadinlarin %7,5°1 erkeklerin %5,9’u 3’ten fazla tiikettigini belirtmis

olup cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Ogiinlerde tiiketilen ara 6giin miktarini kadinlarin %18,3’ii erkeklerin %21,9’u 1
oglin; kadinlarin % 30,31, erkeklerin % 22,9’u 2 6giin; kadinlarin %22,9°u, erkeklerin
%8,8’1 3 06gilin; kadinlarin %7,8’1 erkeklerin %8,4’i 3’den fazla 6gilin; kadinlarin
%20,7’s1, erkeklerin %38,0’1 ana 6gilin tiiketmedigini belirtmis olup cinsiyete gore

anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Ogiin atlama durumuna kadinlarin %38,4°ii, erkeklerin %40,9’u 6giin
atladigini; kadinlarin %20,7’si1, erkeklerin % 18,5’inin 6glin atlamadigini; kadinlarin
%40,9°u, erkeklerin %40,6’s1 bazen atladigini belirtmis olup cinsiyete gore anlamli bir

fark bulunmamustir (p>0,05).

Ogiin atlamas1 yapildiginda kadinlarin %22’si, erkeklerin %26,9’unun
sabah kahvaltisini; kadinlarin %17,8’inin, erkeklerin %13,8’inin kuslugu; kadinlarin
%33.3’1i erkeklerin %34,1’inin 6gle yemegini; kadinlarin %9,2’si erkeklerin %9 unun
ikindiyi; kadmlarin %11,6’sinin, erkeklerin %10,2‘sinin aksam yemegini; kadinlarin
%06,1°1 erkeklerin %6’smin gece ara 6giinlinli atladigini belirtmis olup cinsiyete gore

anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Ogiin atlama nedenlerine kadinlarin % 42,1°si, erkeklerin %34,1°1 cani
istemedigi i¢in; kadinlarin % 50,8°1 erkeklerin %58,1°1 unuttugu ya da firsat bulamadig
icin; kadmlarin %7,1’1 erkeklerin %7,8’1 zayiflamak i¢in atladigini belirtmis olup

cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Kahvaltida genellikle kadinlarin %4,2’si erkeklerin %3,6’s1 kahvaltilik

gevrek ve siit; kadinlarin % 11,8’1 erkeklerin %17,2°1 agma, biikme, simit; kadinlarin
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%83,5’1, erkeklerin %76’s1 peynir, zeytin, domates, salatalik, ekmek; kadinlarin %0,5°1
erkeklerin %3,2’si ¢orba tiikettiklerini belirtmis olup cinsiyete gore anlamli bir fark

bulunmamaistir (p>0,05).

Ogiin aralarinda genellikle kadimnlarin %15,7’si erkeklerin %26,6’s1 ara
0glin yapmadigini; kadinlarin %6,8’1 erkeklerin %3,6’s1 pogaca, simit, kek, borek,
kurabiye; kadinlarin %12’si, erkeklerin %10,9°u seker, tatli, ¢ikolata, gofret; kadinlarin
%8,7’s1, erkeklerin % 4,2°si siit, yogurt, ayran, peynir; kadinlarin %23,8’1, erkeklerin
%16,7’s1, meyve, kuru meyve, meyve suyu; kadinlarin %12’si erkeklerin %15,6’s1 ¢ay
ve kahve; kadinlarin % 0,4°1, erkeklerin %1,6’°s1 kolal1 igecekler; kadinlarin %2,2’si,
erkeklerin %6,8’si sandvi¢ ve tost; kadmlarin % 7,81, erkeklerin %3,1°1 diyet biskiivi,
diyet kraker; kadinlarin %10,6’s1, erkeklerin %10,9’u kuruyemis tiikettiklerini belirtmis

olup cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).
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Tablo 12. Bireylerin Beslenme Aliskanliklarina ait verilerin devam

Cinsiyet
Kadin Erkek
S % S % P
Genellikle ana Kirmizi et 84 23,5 92 47,9
ogiinlerde tiiketilen  Beyaz et 56 15,7 23 12,0
yiyecek gesitleri Kuru baklagiller 46 12,9 23 12,0 0,000
Sebzeler 157 44,0 39 20,3
Hamur isleri 14 3,9 15 7,8
Genellikle tercih Hamurlu ve serbetli tathilar 55 15,4 56 29,2
edilen tath tiirii Siitli tath 205 57,4 79 41,1
Cikolata ve gofret 43 12,1 22 11,5 0,127
Meyveli tatlilar 40 11,2 24 12,5
Tatli tiiketmem 14 3,9 11 5,7
Genellikle tercih Tam yagli siit/yogurt 198 55,6 124 64,6
edilen siit/yogurt Yarim yagl siit/yogurt 141 39,6 57 29,7 0,048
tard Light (yags1z) siit/yogurt 17 4,8 11 5,7
Genellikle tercih Tam yagl inek peyniri 184 51,5 105 54,7
edilen peynir tlru Yarim yagl inek peyniri 88 24,6 26 13,5
Lor, cokelek 24 6,7 7 3,6
Kasar peyniri 26 7,3 22 11,5 0.540
Light kasar peyniri 7 2,1 1 0,5 '
Tulum peyniri 12 3,4 18 9,4
Krem peynir 8 2,2 6 3,1
Koyun peyniri 8 2,2 7 3,7
Genellikle tiiketilen ~ Tavuk eti 121 33,9 42 21,9
et cesidi Hindi eti 7 2,0 2 1,0
Sigir eti 133 37,2 82 42,7 0.010
Kuzu eti 39 10,9 39 20,3 '
Balik eti 48 13,4 19 9,9
Koyun eti 9 2,5 8 4,2
Genellikle tliketilen  Beyaz ekmek 121 33,9 99 51,6
ekmek cesidi Bazlama, yufka ekmek, ev 17 4,8 17 8,8 0.000
Tahulli, ¢avdar, esmer, kepekli 199 55,8 67 34,9 '
Ekmek tiiketmem 19 5,5 9 4,7
Gunde tiketilen 1-2 16 4,5 6 3,1
ekmek miktari 3-4 43 12,0 14 7,3
5-6 65 18,3 54 28,3 0,446
7 ve lzeri 232 65,2 117 61,3
Gunde tiketilen su 1-2 92 26,9 31 16,6
miktari 3-4 123 36,0 32 17,1 0,622
5-6 86 25,1 47 25,1
7 ve lzeri 41 12,0 77 41,2
Gunde tiketilen 1-2 257 74,9 128 71,1
sebze ve meyve 3-4 73 21,3 40 22,2
miktar 5-6 13 3,8 9 50 0000
7 ve lzeri 0 0 3 1,7
Genellikle tercih Konsantre m. Suyu 13 3,7 16 8,3
edilen icecek turt Kolali igecekler 55 15,5 52 27,1
Ayran, kefir, st 120 33,6 53 27,6 0,000
Taze sikilmig m. suyu 22 6,3 13 6,8
Su 146 40,9 58 30,2
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Tablo 12°de Bireylerin beslenme aligkanliklarina ait veriler gosterilmektedir.

Ana ogilinlerde genellikle tiiketilen yiyeceklere kirmizi et tercih edenlerin
%23,51, kadin, %47,9’u erkek; beyaz et tercih edenlerin %15,7’si kadin, %12’si erkek;
kurubaklagil tercih edenlerin %12,9’u kadin, %12’si erkek; sebze tercih edenlerin
%44’ kadin, %20,3’1 erkek; hamur isi tercih edenlerin %3,9’u kadin, %7,8’1 erkek
olup cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).

Genellikler tercih edilen tath tiirlerinden, hamurlu ve serbetli tathilar olarak
isaretleyenlerin %1,4’1 kadin, %29,2’si erkek; siitlii tatli olarak isaretleyenlerin 57,4’
kadin, %41,1°1 erkek; ¢ikolata ve gofret olarak isaretleyenlerin %12,1°1 kadin, %11,’1
erkek; meyveli tatlilar olarak isaretleyenlerin %11,2°si kadin, %12,’1 erkek; tath
tilketmeyenlerin %3,9’u kadin, %,7’s1 erkek olup cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).

Genellikle tercih edilen siit ve yogurt tlirlerinden tam yaglh siit/yogurt tercih
edenlerin %55,6’s1 kadin, %64,6’s1 erkek; yarim yagh siit/yogurt tercih edenlerin
%39,6’s1 kadin, %29,7’s1 erkek; light (yagsiz siit/yogurt) tercih edenlerin %4,8°1 kadin,
%,7’s1 erkek olup cinsiyete gore anlamli bir farklilik gésterdigi belirlenmistir (p<,05).

Genellikle tercih edilen peynir tiirlerinden tam yagl inek peyniri tercih edenlerin
%51,5’1 kadm, %54,7’si erkek; yarim yagl inek peyniri tercih edenlerin %24,6’s1
kadin, %13,5’1 erkek; lor, ¢okelek tercih edenlerin %6,7’si kadin, %3,6°s1 erkek; kasar
peynir olarak isaretleyenlerin %7,3’l kadin, %11,5’1 erkek; light kasar peyniri olarak
isaretleyenlerin %2,1°1 kadmn, %0,5’1 erkek; tulum peyniri olarak isaretleyenlerin
%3,4’1 kadin, %9,4°1 erkek; krem peynir olarak isaretleyenlerin %2,2’si kadin, %3,1’i
erkek; koyun peyniri olarak isaretleyenlerin %2,2’si kadin, %3,7’si erkek olup cinsiyete

gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Et tiirlerinden genellikle tavuk etini isaretleyenlerin %33,9’u kadmn, %21,9’u
erkek; hindi eti olarak isaretleyenlerin %2’si kadm, %1’1 erkek; sigir eti olarak
isaretleyenlerin %37,2’s1 kadin, %42,7°si erkek; kuzu eti olarak isaretleyenlerin
%10,9’u kadin, %20,3’1 erkek; balik eti olarak isaretleyenlerin %13,4’i kadin, %9,9°u
erkek; koyun eti olarak isaretleyenlerin %2,2’si kadin, %3,7’si erkek olup cinsiyete gore
anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).

Genellikle tiiketilen ekmek tiirlerinden beyaz ekmek olarak isaretleyenlerin
%33,9’u kadin, %1,6’s1 erkek; bazlama, yufka, ev ekmegi tiiketenlerin %4,8’1 kadin,
%8,8°1 erkek; tahilli, cavdar, esmer, kepekli ekmek tliketenlerin %55,8’1 kadin, %34,9’u
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erkek; ekmek tiiketmeyenlerin %5,5°1 kadin, %4,7’si erkek olup cinsiyete gore anlamli
bir farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).

Giinde tiiketilen ekmek miktarinda, 1-2 dilim tiiketen bireylerin %4,5°1 kadin,
%3,1’i erkek; 3-4 dilim tiketen bireylerin %12’si kadin, %7,3i erkek; 5-6 dilim
tilkketen bireylerin %18,3’1i kadin, %28,3’1i erkek; 7 ve lizeri tiikketen bireylerin %65,2’si

kadin, %61,3’1i erkek olup cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Gunde tuketilen sebze ve meyve porsiyonunda 1-2 porsiyon tlketen bireylerin
%74,9’u kadin, %71,1°1 erkek; 3-4 dilim porsiyon tiiketen bireylerin %21,3’l kadin,
%22,2’si erkek; 5-6 porsiyon tiiketen bireylerin %3,8’1 kadin, %5’i erkek; 7 ve iizeri
tilketen bireylerin %01 kadin, %1,7’si erkek olup cinsiyete gore anlaml bir farklilik
gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).

Genellikle tiketilen icecekleri tercihlerinde konsantre meyve suyu tercih eden
bireylerin %3,7’si kadin, %8,3’1i erkek; kolali icecekleri tercih edenlerin %15,5°1 kadin,
%27,1’i erkek; ayran, kefir, siit olarak isaretleyen bireylerin %33,6’s1 kadin, %27,6’s1
erkek; taze sikilmis meyve suyu olarak isaretleyen bireylerin %6,3’1 kadin, %6,8’1
erkek; su olarak isaretleyenlerin %40,9°u kadin, %30,2’si erkek olup cinsiyete gore

anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<<0,05).
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Tablo 13°de hastalarin beslenme aligkanliklarina ait veriler gosterilmektedir.

Tablo 13. Bireylerin Beslenme Aliskanhiklarina ait verilerin devam

Cinsiyet
Kadin Erkek
S % S %
Disarida tercih Fastfood restorani 78 21,9 54 28,1
edilen restoran Ev yemekleri yapan restoran g7 18,9 49 255 0,006
gesitleri Et/balik restoranm 211 59,2 89 46,4
Sabah kahvaltis1 ~ Haftada 7 kez (her giin) 236 66,1 99 51,6
yapma sikhig: Haftada 5-6 40 11,2 26 13,5
Haftada 3-4 kez 39 10,9 28 14,6
Haftada 2 kez (hafta sonlar1) 19 53 22 115 0,001
Haftada 1 kez (hafta ici) 4 1,2 2 1
Haftada 1 kez (hafta sonu) 14 3,9 4,2
Cok seyrek/hig 5 1,4 3,6
Uzintili, yorgun, Hig yemek yemem 51 14,3 19 9,9
sevingli ya da Her zamankinden az yerim 129 36,1 57 29,9
heyecanh Her zamankinden cok yeri 0,000
oldugunuzda coRyerm 100 28 28 148
beslenmenizde Ki
ﬂisiklikler Hig degisiklik olmaz 77 21,6 87 45,4
Yiyecekleri Kizartma 64 17,9 63 32,8
pisirmede siklikla  Kavurma 59 16,5 25 13
kullanilan Haslama 59 16,5 42 219
yontemler Firinda pigirme 123 345 3g 19 0000
Izgarada pisirme 31 8,7 21 10,9
Buharda pisirme 21 59 3 1,6
Yemeklerin Evet 288 80,8 136 71,2
y_&_lnmda salata 0015
tiketme Hayir 65 19,2 55 28,8 '
alisgkanh@
Beslenme Evet 48 13,4 12 6,3
tercihlerinde Bazen 144 40,3 76 39,5 0,021
reklamlarm etkisi gy, 165 463 104 54,2

Yemegi disarida tiikettiginizde tercih edilen restoran cesitlerinden fastfood
restorani tercih edenlerin %21,9°u kadin, %28,1°1 erkek; ev yemekleri yapan restorani
tercih edenlerin %18,9’u kadin, 25,5°1 erkek; et balik restorani tercih edenlerin %59,2’si
kadin, %46,4’1 erkek olup cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir
(p<0,05).

Sabah kahvaltis1 yapma sikliginda haftada 7 kez (her giin) tiikketenlerin %66,1°1
kadin, %51,6’s1 erkek; haftada 5-6 kez tiiketenlerin %11,2’si kadin, %13,5’1, erkek;
haftada 3-4 kez tiiketenlerin %10,9’u kadin, %14,6’s1 erkek; haftada 3-4 kez
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tikketenlerin %10,9’u kadin, %14,6’s1 erkek; haftada 2 kez (hafta sonlar1) tiiketenlerin
%5,3’1 kadin, %11°1 erkek; haftada 1 kez (hafta i¢i) tiikketenlerin %1,2’si kadin, %1’
erkek; haftada 1 kez (hafta sonu) tiiketenlerin %3,9°u kadin, %4,2’si erkek; cok seyrek
tiketen ya da hi¢ tiiketmeyenlerin %1,4’1i kadin, %3,6’s1 erkek olup cinsiyete gore

anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).

Uzintulu, yorgun, sevingli ya da heyecanli oldugunuzda beslenmede ki
degisikliklere hi¢c yemek yemem diyenlerin %14,3’0 kadin, %9,9’u erkek; her
zamankinden az yerim diyenlerin %36,1’1 kadin, %29,9’u erkek; her zamankinden ¢ok
yerim diyenlerin %28’1 kadin, 14,8’1 erkek; hi¢ degisiklik olmaz diyenlerin %21,6’s1
erkek, %45,4°1 erkek olup cinsiyete gore anlamh bir farklilik gosterdigi belirlenmistir
(p<0,05).

Yiyecekleri pisirmede siklikla kullanilan yontemler sorusuna kizartma olarak
isaretleyenlerin %17,9’u kadin, %32,8’1 erkek; kavurma olarak isaretleyenlerin %16,5’1
kadin, %13’ erkek; %16,5°1 kadin, %21,9’u erkek; firinda pisirme yontemini tercih
eden bireylerin %34,5’i kadin, %19,8’i erkek; izgarada pisirme yoOntemini tercih
edenlerin %38,7’si kadin, %10,9’u erkek; buharda pisirme yontemini isaretleyenlerin
%35,9’u kadin, %1,6’s1 erkek olup cinsiyete gore anlamli bir farklilhik gosterdigi
belirlenmistir (p<0,05).

Ogiinlerde yemeklerin yaninda salata tiiketme aliskanlifi sorusuna evet
diyenlerin %80,8’1 kadin, %71,2’si erkek; hayir diyenlerin %19,2’si kadin, %28,8’si
erkek olup cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).

Reklamlarin beslenme tercihleriniz Uzerinde etkisi sorusunda evet olarak
isaretleyenlerin %13,4°1i kadin, %6,3’1i erkek; bazen olarak isaretleyenlerin %40,3’i
kadin, %39,5’1 erkek; hayir olarak isaretleyenlerin %46,3’1 kadin, %54,2’si erkek olup
cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 14’de aragtirmaya katilan bireylerin satin alinan iiriinlerde dikkat ettigi hususlarin

neler oldugu gosterilmektedir.

Tablo 14. Satin Alinan Uriinlerde Dikkat Edilen Hususlar

Her zaman Bazen Hic

n % n % n %
Uretim tarihi 426 77,6 85 15,5 38 6,9
Besin degeri 160 29,1 221 40,3 168 30,6
Son kullanma tarihi 500 91,1 34 6,2 15 2,7
Katki maddeleri 201 36,6 225 41,0 123 22,4
Firma ismi 351 63,9 141 25,7 57 10,4
Fiyat bilgisi 331 60,3 149 27,1 69 12,6
Kalite giivencesi (1SO 9001) 237 43,2 149 27,1 163 29,7

Bireylerin %77,6’s1 liretim tarihine her zaman baktiklarini, %40,3’1i bazen besin
degerini incelediklerini, %91,1°1 her zaman son kullanma tarihine baktiklarini, %41°1
bazen katki maddelerini incelediklerini, %63,9 her zaman firma ismine baktiklarini,
%60,3 her zaman fiyat bilgisine baktiklarm1 ve %43,2’sinin her zaman kalite

glvencesine baktiklar tespit edilmistir.
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Tablo 15°de arastirmaya katilan bireylerin fastfood yiyecekleri ne siklikla
tukettikleri gosterilmektedir

Tablo 15. Asagidaki Fastfood Yiyecekleri Ne Siklikla Tiikettigi (1 Porsiyon)

Her giin  Giinasin Haftada bir  Iki Haftada bir ~ Ayda bir Hic yemem

n % n % n % n % n % n %
Et déner 12 22 18 33 124 226 99 18,0 229 41,7 67 12,2
Tavuk Doner 13 24 17 31 77 14,0 90 16,4 187 34,1 165 30,0
Kebap 4 07 16 29 72 131 89 16,2 279 508 89 16,3
Lahmacun 3 05 12 22 46 8,4 84 15,3 308 56,1 96 17,5
Hamburger 3 05 13 24 52 9,5 54 9,8 198 36,1 229 417
Tost 22 40 48 87 128 233 95 17,3 149 27,1 107 19,6
Pizza 4 07 7 1,3 43 7,8 49 8,9 252 459 194 354

Pide cesitleri 3 05 18 33 61 111 70 12,8 262 47,7 135 24,6
Simit/pogaca 38 69 62 11,3 129 235 84 15,3 131 239 105 191

Kokoreg 3 05 9 16 31 5,6 32 58 144 26,2 330 60,3
Sandvig 20 36 3 64 82 149 70 12,8 125 228 217 395
Kumpir 0 00 8 15 14 2,6 35 6,4 205 37,3 287 522

Kofte ekmek 7 15 15 2,7 101 184 97 17,7 193 352 136 24,8

. Genel olarak katilimcilar tikettikleri fastfood besinleri “iki haftada bir” ile

“ayda bir” olarak genellikle cevap verdikleri tespit edilmistir.
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Tablo 16’te arastirmaya katilan bireylerin light, kalorisiz vb. gibi ifade edilen

tirtinler kullanim bilgileri gosterilmektedir.

Tablo 16. Light, Kalorisiz vb. Gibi ifade Edilen Uriinler Kullanim Bilgileri

Uriinler Surekli yerim Bazen yerim Hic yemem
n % n % n %

Yagsiz siit 40 7,3 186 33,9 323 58,8
Az yagh siit 77 14,0 229 41,7 243 443
Yagsiz yogurt 43 7,8 164 29,9 342 62,3
Az yagh yogurt 113 20,6 204 37,2 232 42,2
Yagsi1z beyaz peynir 54 9,8 151 21,5 344 62,7
Az yagh beyaz peynir 136 24,8 225 41,0 188 34,2
Kepekli ekmek 149 27,1 207 37,7 193 35,2
Diyet ¢ikolata 20 3,6 121 22,0 408 74,4
Form biskiivi 40 7,3 176 32,1 333 60,6
Diyet pasta 8 15 63 11,4 478 87,1
Diyet dondurma 8 15 77 14,0 464 84,5
Diyet siit tathlar: 12 2,2 81 14,7 456 83,1
Sekersiz hazir kahve 97 17,7 134 24,4 318 57,9
Diyet kola 30 55 112 20,4 407 74,1
Form ¢aylari 70 12,8 166 30,2 313 57,0
Tatlandirici 10 1,8 30 55 509 92,7

Genel olarak katilimeilar tiikettikleri light, kalorisiz vb. gibi ifade edilen tiriinleri
“bazen yerim” ile “hi¢ yemem” olarak genellikle cevap verdikleri tespit edilmistir. Bu

sonuglardan aragtirmaya katilan bireylerin sagliksiz beslendiklerini sdyleyebiliriz.
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Tablo 17°de bireylerin yaslar1 ile beslenme bilgilerine ait verilerin karsilagtirilmasi

gosterilmektedir.

Tablo 17. Bireylerin Yaslar ile Beslenme Bilgilerine ait verilerin Karsilastirilmasi

Yas
18-35 36-50 51-65
S % S % S % P

Uzmanlarin Sebze ve Meyveler 271 96,8 211 98,2 51 944
?n (}Okm Sekerli ve nigastal1 yiyecekler 0 0 2 0,9 1 19 0.319
onerdigi Yagh yiyecekler 4 14 0 0 0 0 '
besinler Emin degilim 5 18 2 09 2 37
Dov)imus Bitkisel yaglar 102 36,5 77 358 10 185
]Y:;;I:rm en Sut ve sit dranleri 65 234 46 214 24 444 0701
bulundugu Bitkisel yaglar ve siit lirtinleri 45 16,2 40 18,6 6 11,2
besinler Emin degilim 67 239 52 242 14 2509
Coklu Bitkisel yaglar 78 27,9 82 381 18 33,3
doymams Sit ve sit drinleri 58 20,7 35 16,3 12 22,2
yaglari en Her ikisi 23 8,2 20 93 5 93 0,101
fazia ~~ Emin degilim 121 432 78 363 19 352
besinler
Uzmanlarin Tam yagh 27 9,6 36 16,7 7 13
Onerdigi siit A7 yasly 199 711 149 694 36 66,7 0039
ve "SUt ) Tam ve az yaglinin karisimi 25 8,9 16 7.4 8 14,8
tranleri Emin degilim 29 10,4 14 65 3 55
Daha yiksek Muz 24 8,5 26 12,1 4 74
seker iceren  Dondurma 115 411 74 344 14 259
besinler Uziim 85 304 80 372 26 481 0217

Ketcap 37 13,2 28 13 3 56

Emin degilim 19 6,8 7 33 7 13
Daha diigsiik ~ Sdrdlebilir gikolata 6 2,2 3 14 00
yag iceren Bal 193 68,9 125 58,1 41 75,9
besinler Kabuklu cerezler 39 13,9 49 228 7 13 0,033

Kasar peynir 12 4,3 18 8,4 0 0

Emin degilim 30 10,7 20 9,3 6 11,1
Daha yiuksek  Tavuk 31 11,1 19 88 5 93
protein iceren  Peynir 22 79 17 79 5 93
besinler Meyve 168 60 140 65,1 37 684 0,700

Kuru baklagiller (nohut, vb.) 38 13,5 26 121 5 93

Emin degilim 21 7,5 13 6,1 2 37
Daha yiiksek  Ispanak 143 51,1 122 56,7 39 722
posa iceren Balik 16 5,7 5 2,3 3 56
besinler Tavuk 13 4,6 11 51 1 19 0,023

Kabuklu cerezler 52 18,6 41 19,1 4 73

Emin degilim 56 20 36 16,7 7 13
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Beslenme bilgilerine ait sorulardan;

Arastirmaya katilan bireylerin Saglikli beslenmek i¢in uzmanlarin en ¢ok
tilketmelerini Onerdigi yiyecek sorusuna %96,8’1 18-35 yas, %98,1°’1 36-50 yas,
%94,4°U 51-65 yas olmak {lizere sebze ve meyveler; %01 18-35 yas, %0°1 36-50 yas,
%1,9 u 51-65 sekerli ve nisastali yiyecekler; %1,4°t4 18-35 yas, %0°1 36-50 yas, %01
51-65 yagl yiyecekler; %1,8’1 18-35 yas, %0°1 36-50 yas, %3,7’si 51-65 yas emin

degilim seklinde cevaplamis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Doymus yaglarin en fazla bulundugu yiyecek hangisidir sorusuna bitkisel yaglari
isaretleyenlerin %36,5’1 18-35 yas, %35,8’1 36-50 yas, %18,5’1 51-65 yas; Siit ve siit
urdinlerini %23,4 G 18-35 yas, %21,4’1 36-50 yas, %44,4’1 51-65 yas; bitkisel yaglar ve
sut Uriinlerini isaretleyenlerin %16,2’°s1 18-35 yas, %18,6’s1 36-50 yas, %11,2’s1 51-65
yas; emin olmayanlarin %23,9’u 18-35 yas, %24,2’si 36-50 yas, %25,9°’u 51-65 yas

grubunda olup yasa gére anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Coklu doymamis yaglar1 en fazla bulundan yiyecekler sorusuna bitkisel yaglar
isaretleyenlerin %27,9’u 18-35 yas, %38,1°1 36-50 yas, %33,3’1 51,65 yas; siit ve siit
irlinlerini isaretleyenlerin %20,7’s1 18-35 yas, %16,3’ii 36-50 yas, %22,2’si 51-65 yas;
her ikisini de isaretleyenlerin %8,2’si 18-35 yas, %9,3’li 36-50 yas, %9,31 51,65 yas;
emin olmayanlarin %43,2’si 18-35 yas, %36,3’ti 36-50 yas, %35,2°si 51,65 yas
grubunda olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Uzmanlarin siit ve siit iirtinlerinin hangi ¢esidi tiiketmeyi dneriyor sorusuna tam
yagh isaretleyenlerin %9,6’s1 18-35 yas, %16,7°si 36-50 yas, %13’ 51-65 yas; az
yagliy1 isaretleyenlerin % 71,1°1 18-35 yas, %69,4°1 36-50 yas, %66,7’s1 51-65 yas; tam
ve az yaglinin karigimini isaretleyenlerin %8,9’u 18-35 yas, %7.4’1 36-50 yas, % 14,8’1
51-65 yas; emin olmayanlarin %10,4>’1 18-35 yas, %6,5°1 36-50 yas, % 5,5’1 51-65 yas
grubunda olup yasa gore anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir. (p<0,05)

Hangisinin daha yiiksek seker icerdigi sorusuna muz olarak isaretleyenlerin
%8,5’1 18-35 yas, %12,1°1 36-50 yas, %7,4’0 51-65 yas; dondurma isaretleyenlerin
%41,1°1 18-35 yas, %34,4’4 36-50 yas, %25,9’u 51-65 yas; liziim isaretleyenlerin
%30,4’U 18-35 yas, %37,2’si 36-50 yas, % 48,1’1 51-65 yas; ketcap isaretleyenlerin
%13,2’si 18-35 yas, %13’ 36-50 yas, % 5,6’s1 51-65 yas; emin olmayanlarin %6,8’i
18-35 yas, %3,3’1 36-50 yas, % 13’i 51-65 yas grubunda olup yasa gore anlamli bir
fark bulunmamastir (p>0,05).
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Hangisinin daha diisiik yag igerdigi sorusuna siiriilebilir ¢ikolata isaretleyenlerin
%2,2’si, 18-35 yas, %1,4’1i 36-50 yas, %01 51,65 yas; bal isaretleyenlerin %68,9’u 18-
35 yas, %58,1’1 36-50 yas, %75,9’u 51,65 yas; kabuklu cerezler isaretleyenlerin
%13,9’u 18-35 yas, %22,8’1 36-50 yas, %13’ 51,65 yas; kasar peynir isaretleyenlerin
%4,3’0 18-35 yas, %8,4’1 36-50 yas, %0’1 51,65 yas; emin olmayanlarin %10,7’si 18-
35 yas, %9,3’1 36-50 yas, %11,1°’1 51,65 yas grubunda olup yasa gore anlamli bir fark
bulundugu belirlenmistir (p<0,05).

Hangisinin daha diisiik protein icerdigi sorusuna tavuk isaretleyenlerin % 11,1°1
18-35 yas, %38,8’1 36-50 yas, %9,3’i 51,65 yas; peynir isaretleyenlerin %7,9’u 18-35
yas, %7,9’u 36-50 yas, %9,3’1 i 51,65 yas; meyve isaretleyenlerin %60°1 18-35 yas,
%65,1’i 36-50 yas, %68,4’1i 51,65 yas; kuru baklagiller isaretleyenlerin %13,5’i 18-35
yas, %12,1°1 36-50 yas, %9,3°1i 51,65 yas; emin olmayanlarin %7,5’1 18-35 yas, %6,1°1
36-50 yas, %3,7’si 51,65 yas grubunda olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05).

Hangisinin daha yiiksek posa igerdigi sorusuna 1spanak olarak isaretleyenlerin %
51,1°i 18-35 yas, %56,7’si 36-50 yas, %72,2’si 51-65 yas; balik olarak isaretleyenlerin
%b5,7’si 18-35 yas, %2,3°1 36-50 yas, %5,6’s1 51-65 yas; tavuk olarak isaretleyenlerin
% 4,6’s1 18-35 yas, %5,1’1 36-50 yas,%1,9’u 51-65 yas; kabuklu g¢erezler olarak
isaretleyenlerin %18,6’s1 18-35 yas, %19,1°’1 36-50 yas, %7,3’i 51-65 yas; emin
olmayanlarin %20’s1 18-35 yas, %16,7’s1 36-50 yas, %13’ 51-65 yas grubunda olup,
yasa gore anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 18’de bireylerin yaglar1 ile beslenme bilgilerine ait verilerin karsilastirilmasinin

devami gosterilmektedir.

Tablo 18. Bireylerin Yaslari ile Beslenme Bilgilerine ait verilerin Karsilastirilmasimin devam

Yas
18-35 36-50 51-65 p
S % S % S %
Karaciger 71 254 60 27,9 23 425
Kirmiz et yerine Tavuk 44 157 30 14 5 93
saglhikl olmayan Kuru baklagil yemekleri 64 22,9 60 27,9 13 241 0,072
alternatif Az yagli peynirler 42 15 36 16,7 5 93
Emin degilim 59 21,0 29 135 8 14,8
Beyaz ekmek 16 57 20 9.3 5 93
Vitamin ve Yufka ekmegi 3 1,1 3 14 1 1,9
minerallerden en Tam tahilli ekmek 241 86,1 166 77,6 42 77,8 0,992
zengin ekmek Ev ekmegi 9 32 15 7 2 36
Emin degilim 11 39 10 4,7 4 7,4
Sekerli yiyecekler 111 39,6 99 46 24 444
. Nisastal1 yiyecekler 38 13,6 27 126 3 56
Eg‘si@:k ENEMJIVETEN  posali yiyecekler 70 251 46 214 10 185 0,329
Yagh yiyecekler 20 71 22 10,2 12 22,2
Emin degilim 41 146 21 9,8 5 9,3
Bir bardak yagh Katiliyorum 84 30 81 37,7 21 38,9
siitiin yagsiz siite Katilmiyorum 133 475 89 414 23 42,6 0,243
gore proteini fazladir Emip degilim 63 225 45 20,9 10 185
Bir bardak yagh Katiliyorum 58 20,7 68 316 18 33,3
sutin yagsiz sute Katilmiyorum 146 521 100 465 25 463 0,02
gore kalsiyumu . .
fazladir Emin degilim 76 272 47 219 11 204
Kuru tziim 203 725 138 64,7 32 59,7
En iyi az yagh ve Sutli cikolata 9 37 3 1,4 1 29
yiiksek posali = Kepe_k!i kraker ve kasar 39 139 48 223 18 335 0,077
atistirmalik secenegi  peyniri
Emin degilim 28 10 25 11,6 2 3,9
Ekmek Uzeri bal, recel 13 46 12 56 4 74
Seker ihtiyacini Biskiivi 10 3,6 15 7 2 3,7
giderecek en saghkh  Ekmek Ustl ¢ikolata 3 11 1 0,4 0 0 0,099
besin Meyveli yogurt 228 814 176 819 46 85,2
Emin degilim 26 93 11 51 2 3,7
Hamur tatlilar: 3 1,1 3 1,4 0 0
. Meyveli tatlilar 236 84,3 193 89,8 49 90,7
fe‘;isrﬁighkh tath Yas pasta 3 11 2 09 0 0 0,139
Kekler 8 2,8 2 0,9 1 19
Emin degilim 30 10,7 15 7 4 7,4
Pastirma 7 2,5 3 1.4 1 1,9
Tuz miktarini Sebzeli omlet 120 42,9 103 47,9 32 59,3
azaltmak icineniyi  Zeytin 94 336 80 37,2 14 258 0,088
alternatif Cipsler 6 21 1 05 0 0
Emin degilim 53 18,9 28 13 7 13
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Beslenme bilgilerine ait sorulardan;

Uzmanlarin hangi yiyeceklerin kirmizi et karsi saglikli bir alternatif goriiyorlar
sorusuna, karaciger olarak isaretleyenlerin %25,4°1, 18-35 yas, %27,9’u 36-50 yas,
%42,5°’1 51,6 yas; tavuk olarak isaretleyenlerin %15,7’s1, 18-35 yas, %14’ 36-50 yas,
%9,3’1 51,65 yas; Kuru baklagil olarak isaretleyenlerin %22,9’u, 18-35 yas, %27,9’u
36-50 yas, %24,1°1 51,65 yas; az yagh peynir olarak isaretleyenlerin %151 18-35 yas,
%16,7°si 36-50 yas, %9,3’l 51,65 yas; emin olmayanlarin %21°1 18-35 yas, %13,5’i
36-50 yas, %14,8’1 51,65 yas grubunda olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamstir
(p>0,05).

Hangi ekmegin vitamin ve mineral icerigi en g¢oktur sorusuna, beyaz ekmek
olarak isaretleyenlerin %5,7’si 18-35 yas, %9,3’1 36-50 yas, %9.,3’i 51-65 yas; yufka
ekmegi olarak isaretleyenlerin % 1,1°1, 18-35 yas, %1,4’1i 36-50 yas, %1,9’u 51,65 yas;
tam tahilli ekmek olarak isaretleyenlerin %86,1°1, 18-35 yas, %77,6’s1 36-50 yas,
%77,8’1 51,65 yas; ev ekmegi olarak isaretleyenlerin %3,2’si, 18-35 yas, %7’si 36-50
yas, %3,6’s1 51,65 yas; emin olmayanlarin %3,9°u, 18-35 yas, %4,7’si 36-50 yas,
%7,4°1 51,65 yas grubunda olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Ayni agirliktaki yiyeceklerin hangisinin daha ¢ok enerji verdigi sorusuna sekerli
yiyecekler olarak isaretleyenlerin % 39,6’s1, 18-35 yas, %46’s1 36-50 yas, %44,40
51,65 yas; nisastali yiyecek olarak isaretleyenlerin %13,6’s1 18-35 yas, %12,6’s1 36-50
yas, %5,6’s1 51,65 yas; posali yiyecekler olarak isaretleyenlerin %25,1°1, 18-35 yas,
%21,4°0 36-50 yas, % 18,51, 51,65 yas; yagl yiyecekler olarak isaretleyenlerin %7,1’1
18-35 yas, %10,2’si 36-50 yas, %22,2’si 51,65 yas; emin olmayanlarin isaretleyenlerin
%14,6’s1, 18-35 yas, %9,8’1 36-50 yas, %9,3’1 51,65 yas grubunda olup yasa gore

anlaml bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Bir bardak yagl siitlin protein iceriginin bir bardak yagsiz siitten fazladir
sorusuna katilanlarin %30’u 18-35 yas, %37,7°si 36-50 yas, %38,9’u 51,65 yas;
katilmayanlarin %47,5’1, 18-35 yas, %41,4’i 36-50 yas, %42,6’s1 51,65 yas; emin
olmayanlarin %22,5’1 18-35 yas, %20,9’u 36-50 yas, %18,5’1 51,65 yas grubunda olup

yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Bir bardak yagl siitiin kalsiyum igeriginin bir bardak yagsiz siitten fazladir
sorusuna katilanlarin %20,7°si 18-35 yas, %31,6’s1 36-50 yas, %33,3’4 51,65 yas;
katilmayanlarin %52,1°1, 18-35 yas, %46,5’1 36-50 yas, %46,3’1 51,65 yas; emin
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olmayanlarin %27,2’si 18-35 yas, %21,9’u 36-50 yas, %20,4’1i 51,65 yas grubunda olup
18-35 yas grubunun ¢ogunlugunun katildig1 bu diisiinceye en az katilan grubun ise 51-
65 yas grubu oldugu belirlenmis olup yasa gore anlamli bir fark bulundugu
belirlenmistir (p<0,05).

Az yagl ve yiiksek posali atigtirmalik besine en iyi se¢enegi kuru iiziim olarak
isaretleyenlerin %72,5’1 18-35 yas, %64,2’si 36-50 yas, %59,3’i 51,65 yas; siitlii
cikolata olarak isaretleyenlerin %3,7’si 18-35 yas, %1,4’ii 36-50 yas, %2,9°u 51-65 yas;
kepekli kraker ve kasar peyniri olarak isaretleyenlerin %13,9°u 18-35 yas, %22,3’1 36-
50 yas, %33,5’1 51-65 yas; emin olamayanlarin %10’u 18-35 yas, %11,6’s1 36-50 yas,
%3,9’u 51-65 yas grubunda olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Kisinin tatli sevdigi halde seker tiiketimini azaltmak i¢in segilen en uygun
yiyecegin ekmek {iizeri bal, recel olarak isaretleyenlerin %4,6’s1 18-35 yas, %5,6’s1 36-
50 yas, %7,41i 51-65 yas; biskiivi isaretleyenlerin %3,6’s1 18-35 yas, %7’si 36-50 yas,
%3,7’si  51-65 yas; ekmek istii ¢ikolata olarak isaretleyenlerin %1,1°1 18-35 yas,
%0,4°l, 36-50 yas, %0’1 51-65 yas; meyveli yogurt olarak isaretleyenlerin %81,4°0
18-35 yas, %81,9’u 36-50 yas, %85,2’si 51-65 yas; emin olmayanlarin %9,3’i 18-35
yas, %5,1’t 36-50 yas, %3,7’si 51-65 yas grubunda olup yasa gore anlamli bir fark
bulunmamastir (p>0,05).

En saglikli tatliyr hamur tathilari olarak isaretleyenlerin %21,1’i 18-35 yas,
%1,4°0U 36-50 yas, %0°1 51-65 yas; meyveli tatlilar isaretleyenlerin %84,3’i 18-35 yas,
%89,8’1’s1 36-50 yas, %90,7’si’si 51-65 yas; yas pasta olarak isaretleyenlerin %1,1,’1
18-35 yas, %0,9°u 36-50 yas, %01 51-65 yas; kek olarak isaretleyenlerin %2,8’1 18-35
yas, %0,9’u 36-50 yas, %1,9’u 51-65 yas; emin olmayanlarin %10,7’si 18-35 yas, %7’si
36-50 yas, %7,4’1 51-65 yas grubunda olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamstir
(p>0,05).

Beslenme aligkanliginda tuzu azaltmak i¢in yapabilecegi en iyi se¢imi pastirma
olarak isaretleyenlerin %2,5’1 18-35 yas, %1,4’1 36-50 yas, %1,9’u 51-65 yas; sebzeli
omlet olarak isaretleyenlerin %42,9’u 18-35 yas, %47,9’u 36-50 yas, %59,3’i 51-65
yas; zeytin olarak isaretleyenlerin %33,6’s1 18-35 yas, %37,2’si 36-50 yas, %25,8’1 51-
65 yas; cips olarak isaretleyenlerin %2,1°1 18-35 yas, %0,5’,i 36-50 yas, %0°1 51-65
yas; emin olmayanlarin %18,9’u 18-35 yas, %13’4 36-50 yas, %I13°0 51-65 yas
grubunda olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo

19°da  bireylerin yaslar

karsilastirilmast gosterilmektedir.

ile beslenme bilgilerine ait

verilerin

Tablo 19. Bireylerin yaslari ile beslenme aliskanliklarina ait verilerin karsilastirnlmasinin devami

Yas
18-35 36-50 51-65
S % S % S %
Saghkh sekilde Evet 55 19,6 51 237 15 278
beslendiginize Hayir 102 364 60 279 11 204
inanma durumu  Bazen 113 404 98 456 26 ag1 007
Bilgim yok 10 36 6 28 2 3,7
Ogiinlerde yemek Hizl 118 423 66 30,9 22 407
yeme hizi Normal 136 48,7 123 575 23 426 0,032
Yavas 25 9 24 116 9 16,7
Gunluk tiketilen 1 4 15 5 27 1 1,9
ana 6giin sayisi 2 76 271 64 298 15 278 0.703
3 179 639 130 605 36 66,7 '
3’den daha fazla 21 75 15 7 2 3,8
Gunluk tiketilen 1 59 211 40 186 8 14,8
ara 6giin sayisu 2 73 261 68 31,7 11 204
3 53 189 36 16,7 10 185 0,145
3’den daha fazla 26 93 13 6 5 9,3
Ara 6giin tiiketmiyorum 69 246 58 27 20 37
Evet 109 389 81 377 25 46,3
Ogiin atlama Hayir 50 179 46 214 13 259 0,322
durumu Bazen 121 432 88 409 15 278
Genellikle Sabah kahvaltisi 69 274 39 216 5 11,6
atlamlan 6giin Kusluk 35 139 34 188 9 20,9
lee yemegi 72 286 65 359 23 534 0.888
Ikindi 21 83 20 11 2 47 '
Aksam yemegi 35 13,9 16 8,8 2 4.7
Gece 20 79 7 39 2 47
(")giin atlama Canim istemedigi i¢in 97 385 75 414 15 349
nedenleri Unutmak firsat bulamamak 134 532 94 519 26 604 0,714
Zayiflamak i¢in 21 8,3 12 6,7 2 4.7
Kahvaltilik gevrek ve siit 17 6,1 4 1,9 1 1,9
Kahvaltida Acma, blikme, simit 51 182 20 93 4 7.4
tiketilen yiyecek  peynir, zeytin, domates, salatalik 208 74,3 189 87,9 47 87 0,000
gesitleri Corba 4 14 2 09 2 37
Ara 6giin yapmiyorum 58 20,7 38 17,7 11 204
Ogiin aralarinda  Pogaca kek, simit, borek, kurabiye 14 5 16 74 1 1.9
tercih edilen . ' '
yiyecek cesitleri S?ker teith, ¢ikolata, goftet 42 15 20 9,3 2 3,7
Siit, yogurt, ayran, peynir. 18 64 15 7 6 11,1
Meyve, kuru meyve, m.suyu 58 207 45 209 14 259 (174
Cay, kahve 38 13,6 28 13 7 13
Kolali igecekler 2 07 2 0,9 0 0
Sandvig, tost vb. 12 43 7 33 2 3,7
Diyet biskivi, diyet kraker 17 6,1 14 65 3 55
Kuruyemis 21 75 30 14 8 14,8
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Saglikl1 bir sekilde beslendiklerine inaniyor musunuz sorusuna; %19,6’s1 18-35
yas, %23,7 36-50 yas, %27,8’1 51-65 yas evet; %36,4,’1 18-35 yas, %27,9’u 36-50 yas,
%20,4°0 51-65 yas hayir; % 40,4 i 18-35 yas, %45,6’s1 36-50 yas, %48,1°1 51-65 yas
bazen; %3,6’s1 18-35 yas, %2,8’1 36-50 yas, %3,7’s1 51-65 yas bilgim yok olarak cevap

vermis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Ogiinlerin yeme hizina %42,3’(i 18-35 yas, %30,9’u 36-50 yas, %40,7’si 51-65
yas hizli; %48,7’si 18-35 yas, %57,5’1 36-50 yas, %42,6’s1 51-65 yas, normal; %9’u
18-35 yas, %11,6’s1 36-50 yas, %16,7’si 51-65 yas, yavas hizda yediklerini belirtmis
olup yasa gore anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05).

Ogiinlerde tiiketilen ana 6giin miktarm %1,5’i 18-35 yas, %2,7’si 36-50 yas,
%1,9’u 51,65 yas, 1 6glin; %27,1°1 18-35 yas, %29,8’1 36-50 yas, %27,8’1 51-65 yas, 2
0glin; %63,9’u’1 18-35 yas, %60,5’1 36-50 yas, %66,7’si 51-65 yas, 3 6giin tiikettigini;
%7,5’1 18-35 yas, %7’si 36-50 yas, %3,8’1 51,65 yas, 3 ve 3’den fazla tiikettigini
belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Ogiinlerde tiiketilen ara 6giin miktarin1 %21,1°1 18-35 yas, %18,6’s1 36-50 yas,
%14,8°1 51,65 yas, 1 6giin, %26,1°1 18-35 yas, %31,7’si 36-50 yas, %20,4’i 51-65 yas,
2 0giin, %18,9’u 18-35 yas, %16,7’si 36-50 yas, %18,5’1 51-65 yas, 3 68iin, %9,3’i 18-
35 yas, %6’s1 36-50 yas, %9,3’1 51-65 yas, 3’den fazla 6giin %24,6’s1 18-35 yas,
%27’si 36-50 yas, %37’si 51-65 yas, ara 6gilin tikketmedigini belirtmis olup yasa gore

anlaml bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Ogiin atlama durumuna %38,9’u 18-35 yas, %37,7’si 36-50 yas, %46,3’i 51-65
yas, 0giin atladigini; %17,9’u 18-35 yas, %21,4’1 36-50 yas, %25,9’u 51,65 yas, 6giin
atlamadigini; %43,2°si 18-35 yas, %40,9’u 36-50 yas, %27,8’si 51-65 yas, bazen
atladigini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Ogiin atlamas1 yapildiginda %27,4’ii 18-35 yas, %21,6’s1 36-50 yas, %11,6’s1
51-65 yas, sabah kahvaltisini; %13,9’u 18-35 yas, %18,8’1 36-50 yas, %20,9’u 51,65
yas, kuslugu; %28,6’s1 18-35 yas, %35,9’u 36-50 yas, %53,4°4 51,65 yas, o6gle
yemegini; %8,3’1 18-35 yas, %11°1 36-50 yas, %4,7’s1 51,65 yas, ikindiyi; %13,9’u 18-
35 yas, %8.,8’1 36-50 yas, %4,7’si 51,65 yas, aksam yemegini; %7,9’u 18-35 yas,
%3,9’u 36-50 yas, %4,7’si 51-65 yas, gece ara 6giiniinii atladigini belirtmis olup yasa

gore anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0,05).
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Ogiin atlama nedenlerine %38,5’i 18-35 yas, %41,4°ii 36-50 yas, %34,9’u 51-65
yas, cani istemedigi i¢in; %53,2’°si 18-35 yas, %51,9’u 36-50 yas, %60,4°1 51,65 yas,
unuttugu ya da firsat bulamadigi i¢in; %8,3’1 18-35 yas, %6,7’s1 36-50 yas, %4,7°s1 51-
65 vyas, zayiflamak i¢in atladigimi belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark
bulunmamastir (p>0,05).

Kahvaltida genellikle %6,1°1 18-35 yas, %1,9’u 36-50 yas, %1,9’u 51-65 yas,
kahvaltilik gevrek ve siit; %18,2’si 18-35 yas, %9,3’1 36-50 yas, %7,41 51-65 yas,
acma, bikme, simit; %74,3’U 18-35 yas, %87,9’u 36-50 yas, %87’si 51,65 yas, peynir,
zeytin, domates, salatalik; %1,4’0 18-35 yas, %0,9’u 36-50 yas, %3,7’si 51,65 yas,
corba tiikettiklerini belirtmistir 51-65 yas grubunun g¢ogunlugunun peynir, zeytin,
domates, salatalik, ekmek normal hizda yediklerini ifade ederken, kahvaltida bu
tilkketimden farkli tiiketimde yapan grubun ise 18-35 yas grubu oldugu belirlenmistir.
Yasa gore anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05).

Ogiin aralarinda genellikle %20,7’si 18-35 yas, %17,7’si 36-50 yas, %20,4’ii 51-
65 yas, ara 6glin yapmadigini; %5°1 18-35 yas, %7,4’i 36-50 yas, %1,9’u 51,65 yas,
pogaca, simit, kek, borek, kurabiye; %15°1 18-35 yas, %9,3’1 36-50 yas, %3,7’si 51-65
yas, seker, tatli, ¢cikolata, gofret; %6,4’1i 18-35 yas, %7’s1 36-50 yas, %11,1°1 51-65 yas,
slit, yogurt, ayran, peynir; %20,7°si 18-35 yas, %20,9’u 36-50 yas, %25,9°u 51,65 yas,
meyve, kuru meyve, meyve suyu, %13,6’s1 18-35 yas, %13’ 36-50 yas, %13’ 51-65
yas, cay ve kahve, %0,7’si 18-35 yas, %0,9’u 36-50 yas, %0’1 51-65 yas, kolal
icecekler; %4,3’U 18-35 yas, %3,3’0 36-50 yas, %3,7’si 51-65 yas, sandvi¢ ve tost;
%6,1’1 18-35 yas, %6,5’1 36-50 yas, %5,5’1 51-65 yas, diyet biskiivi, diyet kraker;
%7,5°1 18-35 yas, %140 1 36-50 yas, %14,8’1 51-65 yas, kuruyemis tiikettiklerini
belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 20’de bireylerin yaslar

karsilastirilmast gosterilmektedir.

ile beslenme bilgilerine ait

verilerin

Tablo 20. Bireylerin Yaslari ile Beslenme Aliskanhiklarina ait verilerin Karsilastirilmasinin devam

Yas
18-35 36-50 51-65 p
S % s % S %
Kirmizi et 103 36,8 61 284 12 221
) Beyaz et 44 157 29 135 6 111
ﬁi‘;ﬂ:‘e‘;“’yfyge"kgzg;ﬁigs Kuru baklagiller 29 104 33 153 7 13 0,034
Sebzeler 88 314 80 37,2 28 51,9
Hamur isleri 16 57 12 5,6 1 1,9
Hamurlu ve serbetli 54 19,3 46 214 11 20,3
) o Siitlii tath 144 514 111 516 29 537
t(l?fr‘a"“‘“e tercih edilen tath — ~, 15 e gofret 46 164 17 7.9 2 37 0,056
Meyveli tatlilar 26 93 31 144 7 13
Tath tilketmem 10 3,6 10 4,7 5 9,3
. - . Tam yagli siit/yogurt 163 58,2 127 59,4 32 593
Gefgllikle tercihedilen Yarim yagl sit/yogurt 99 35,4 79 369 20 37 0,879
siit/yogurt tiirii . "
Light siit/yogurt 18 64 8 37 2 37
Tam yagl inek p. 154 55 110 51,2 25 46,3
Yarim yagl inek p. 46 16,4 51 237 17 314
Lor, cokelek 14 5 15 7 2 37
Gene_llikle tercih edilen Kasar peyniri 32 114 14 64 2 37 0.813
peynir turd Light kasar peyniri 5 18 3 14 0 0 '
Tulum peyniri 17 6,1 9 42 4 74
Krem peynir 7 2,5 6 2,8 1 19
Koyun peyniri 5 18 7 33 3 56
Tavuk eti 97 346 56 26,1 10 185
Hindi eti 7 2,5 2 09 0 O
A . ... Sigireti 101 36,1 84 39,1 30 55,6
Genellikle tiiketilen et cesidi Kuzu eti 40 143 34 158 4 74 0,034
Balik eti 24 8,6 33 15,3 10 185
Koyun eti 11 39 6 28 0 O
Beyaz ekmek 117 418 83 38,6 20 37
_ o Bazlamal yufka ekmek, 14 s 17 79 3 56
Gepe.lllkle tuketilen ekmek ev ekmegi 0,869
gesidi Tahulh, cavdar, Esmer, 45, 7 g 103 479 29 537
kepekli ekmek
Ekmek tiketmem 15 54 11 56 2 37
1-2 13 47 8 3,7 1 1,9
Giinde tiketilen ekmek 3-4 30 108 21 99 6 111 0.586
miktari 5-6 54 194 54 25,2 11 204 '
4 ve lzeri 182 65,1 131 61,2 36 66,6
1-2 71 26,6 47 225 5 9,4
. L. . 3-4 69 25,8 63 30,1 23 434
Giinde tiiketilen su miktari 5.6 74 277 47 25 12 226 0,144
4 ve lzeri 53 19,9 52 249 13 246
1-2 198 744 153 74,3 34 66,6
Gunde tiiketilen sebze ve 3-4 51 192 46 22,3 16 314 0.144
meyve miktari 5-6 14 573 7 34 1 2 '
4 ve lzeri 3 11 0 O 0 O
Konsantre m. suyu 14 5 12 56 3 55
. . . Kolali i¢ecekler 69 24,6 33 15,3 5 9,3
iggeel'(' 't'[‘]'futem'h edilen Ayran, kefir, siit 70 25 85 395 18 333 0,131
Taze sikilmig msuyu 20 75 15 7 00
Su 106 37,9 70 32,6 28 519
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Ana 6giinlerde genellikle tiiketilen yiyecekleri %36,8°1 18-35 yas, %28,4’1 36-
50 yas, %22,1’1 51,65 yas kirmiz1 et; %15,7°s1 18-35 yas, %13,5’1 36-50 yas, %11,1°1
51-65 yas beyaz et; %10,4°14 18-35 yas, %15,3’1 36-50 yas, %131 51-65 yas kuru
baklagiller; %31,4’0 18-35 yas, %37,2’si 36-50 yas, %51,9’u 51-65 yas sebze; %5,7’si
18-35 yas, %5,6’s1 36-50 yas, %1,9’u 51-65 yas hamur isi tiikettiklerini belirlenmistir.
51-65 yas grubunun c¢ogunlugunun ana oglinlerde genelde kuru baklagil yediklerini
ifade ederken, ana 6giinde bu tiikketimden farkli tiikketim yapan grubun ise 18-35 yas
grubu oldugu belirlenmis olup yasa goére anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir

(p<0,05).

Tatl tiirlerinden genellikle %19°3°1 18-35 yas, %21,4°1 36-50 yas, %20,3’i 51-
65 yas hamurlu ve sekerli tatlilar; %51,4’1 18-35 yas, %51,6’s1 36-50 yas, %53,7’si 51-
65 yas siitlii tatl; %16,4°1 18-35 yas, %7,9’u 36-50 yas, %3,7’si 51-65 yas cikolata ve
gofret; %9,3’0 18-35 yas, %14,4’1 36-50 yas, %13°1 51-65 yas meyveli tatlilar; %3,6’s1
18-35 yas, %4,7’si 36-50 yas, %9,3’1 51-65 yas tath tiiketmediklerini belirtmis olup

yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Siit ve yogurt tiirlerinden % 58,2°1 18-35 yas, %59,4°1 36-50 yas, %59,3’i 51-65
yas, tam yagli siit ve yogurt tiikettiklerini; %35,4’0 18-35 yas, %36,9’u 36-50 yas,
%37’si 51-65 yas yarim yagh siit ve yogurt; %6,4’t 18-35 yas, %3,7’si 36-50 yas,
%3,7°si 51-65 yas light iiriin tiikettiklerini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark
bulunmamaistir (p>0,05).

Peynir tirlerinden genellikle %55°i, 18-35 yas, %51,2’si 36-50 yas, %46,3’1 51-
65 yas tam yagli inek peyniri, %16,4’1 18-35 yas, %23,7’si 36-50 yas, %31,4’i 51-65
yas yarim yagli inek peyniri, %5°1 18-35 yas, %7’si i 36-50 yas, %3,7’si 51-65 yas lor,
cokelek, %11,4°0 18-35 yas, %6,4’1 36-50 yas, %3,7’si 51-65 yas kasar peyniri, %1,8i
18-35 yas, %1,4’1 36-50 yas, %0°1 51-65 yas light kasar peyniri, %6,1’1 18-35 yas,
%4,2’si 36-50 yas, %7,4°1 51-65 yas tulum peyniri, %2,5’1 18-35 yas, %2,8’si 36-50
yas, %1,9’u 51-65 yas krem peyniri, %1,8’1 18-35 yas, %3,3’1 36-50 yas, %5,6’s1 51-65
yas, koyun peynirini tercih ettiklerini belirtmis olup yasa goére anlamli bir fark

bulunmamaistir (p>0,05).

Et tiirlerinden genellikle katilimer bireylerin %34,6’s1 18-35 yas, %26,1°1 36-50
yas, %18,5’1 51,65 yas tavuk eti, %2,5’1 18-35 yas, %0,9’u 36-50 yas, %0’1 51-65 yas
hindi eti, %36,1’i 18-35 yas, %39,1’1 36-50 yas, %55,6’s1 51-65 yas sigir eti, %14,3’1
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18-35 yas, %15,8’1 ’i 36-50 yas, %7,4’0 51-65 yas kuzu eti, %8,6’s1 18-35 yas,
%15,3’0 36-50 yas, %18,5’i 51-65 yas balik eti, %3,9’u 18-35 yas, %2,8’1i 36-50 yas,
%01 51-65 yas koyun eti tercih ettiklerini belirtmis olup yasa gdére anlamli bir fark
bulunmamaistir (p>0,05).

Ekmek tlrlerinden genellikle %41,8’i 18-35 yas, %38,6’s1 36-50 yas, %37’si 51-
65 yas beyaz ekmek, %5’1 18-35 yas, %7,9’u 36-50 yas, %7,9’u 51-65 yas bazlama,
yufka ekmek, ev ekmegi, %47,9’u 18-35 yas, %47,9’u 36-50 yas, %53,7’s1 51-65 yas
tahilli, cavdar, esmer, kepekli, %5,4,’1 18-35 yas, %5,1°1 36-50 yas, %3,7’s1 51-65 yas
ekmek tiketmediklerini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05).

Giinde tiiketilen ekmek miktarin1 genellikle %4,7’s1 18-35 yas, %3,7’si 36-50
yas, %1,9’u 51,65 yas 1-2, %10,8’i 18-35 yas, %9,9’li 36-50 yas, %11,1’1 51-65 yas 3-
4 dilim, %19,4°0 18-35 yas, %25,2’si 36-50 yas, %20,4’i 51-65 yas 5-6 dilim, %65,1’i
18-35 yas, %61,2’si 36-50 yas, %66,6’s1 51-65 yas 6 dilim {istii ekmek tiikettiklerini

ifade etmislerdir. Yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Giinde tiiketilen su miktarinda genellikle % 26,6’s1 18-35 yas, %22,5’1 36-50
yas, %9,4’t 51,65 yas 1-2 bardak, %25,8’i 18-35 yas, %30,1°1 36-50 yas, %43,4’1
51,65 yas 3-4 bardak, %27,7°si 18-35 yas, %22,5’1 36-50 yas, %22,6’s1 51-65 yas 5-6
bardak, %19,9’u 18-35 yas, %24,9’u 36-50 yas, %24,6’s1 51-65 yas 6 ve lizeri bardak

su tlikettiklerini ifade etmis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamastir (p>0,05).

Glinde tiiketilen sebze ve meyve miktarinda, %74,4’1 18-35 yas, %74,3’1 36-50
yas, %66,6’s1 51,65 yas 1-2 porsiyon, %19,2’si 18-35 yas, %22,3’0 36-50 yas, %31,4’1
51-65 yas 3,4 porsiyon, %)5,3’1 18-35 yas, %3,4°1 36-50 yas, %2’si 51,65 yas 5-6
porsiyon, %1,1’i 18-35 yas, %0’1 36-50 yas, %0’1 51-65 yas 4 ve {izeri porsiyon
tikettiklerini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Genellikle tercih edilen igecekleri %5’i 18-35 yas, %5,6’s1 36-50 yas, %5,5’1 51-
65 yas konsantre meyve suyu; %24,6’s1 18-35 yas, %15,3’1 36-50 yas, %9,3’1 51-65
yas, kolal1 icecekler; %251 18-35 yas, %39,5°1, 36-50 yas, %33,3’1 51-65 yas ayran,
kefir, siit; %7,5’1 18-35 yas, %7’si 36-50 yas, %0 ‘1 51-65 yas taze sikilmig meyve suyu;
%37,9’u 18-35 yas, %32,6’s1 36-50 yas, %51,9’u 51-65 yas, suyu tercih ettiklerini
belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).
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Tablo 21’de bireylerin yaglar1 ile beslenme bilgilerine ait verilerin

karsilastirilmast gdsterilmektedir.

Tablo 21. Bireylerin Yaslari ile Beslenme Aliskanhiklarina ait verilerin Karsilastirilmasinin devam

Yas
18-35 36-50 51-65
n % n % n %
Fastfood restorani 97 34,6 31 14,4 4 74
Dlsarlda t?rcih_edilen Ev yemekle” yapan 51 18,6 49 22,8 16 29,6 0’000
restoran tirleri restoran
Et/balik restorani 131 46,8 135 62,8 34 63
Haftada 7 kez (her guin) 154 55 140 65,1 41 759
Haftada 5-6 36 129 25 116 5 93
Haftada 3-4 kez 41 145 23 10,7 3 56
Sabah Kahvaltisi Haftada 2 kez (haftasonu) 26 9,3 13 6 2 37 0011
Yapma Sikhigi .
Haftada 1 kez (hafta ici) 5 18 1 0,5 0 0
Haftada 1 kez (haftasonu) 15 5,4 7 3,3 0 0
Cok seyrek/hig 3 1,1 6 2,8 3 55
Uziintulu, yorgun, Hi¢ yemek yemem 37 132 24 11,2 9 16,7
sevingli ya da Her zamankinden az yerim 84 30 83 38,6 19 352
heyecanh durumlarda Her zamankinden ¢ok 0,858
beglenmedeki yerim ; pr 28 42 195 8 148
degisiklikler Hig degisiklik olmaz 81 289 65 30,7 18 33,3
Kizartma 75 26,8 42 195 10 18,5
. ol Kavurma 43 154 30 14 11 204
;gfﬁfakli;:ﬂ Haslama 47 168 40 186 14 259 .,
yontemleri Firinda p1$.1r'me 73 26,1 74 344 14 259
Izgarada pisirme 26 93 21 9,8 5 93
Buharda pigirme 16 5,6 8 3,7 0 O
Yemeklerin yaninda  Evet 208 74,6 175 814 41 75,9
salata tilketme Hay1r 69 254 39 186 12 241 0,188
aliskanhgi ' ' '
Evet 33 118 24 112 3 55
Reklamlarin beslenme 5. 122 436 81 377 17 315 0,035
tercihlerindeki etkisi
Hayir 125 446 110 511 34 63

Yemegi disarida tiikettiginizde tercih edilen restoranlar da %34,6’s1 18-35 yas,
%14,4°0 36-50 yas, %7,4°0 51-65 yas fastfood restorani; %18,6’s1 18-35 yas, %22,8°1
36-50 yas, %29,6’s1 51-65 yas ev yemekleri yapan restoran; %46,8’1 18-35 yas, %62,8’1
36-50 yas, %631 51-65 yas et, balik restorani tercih ettiklerini belirtmis olup yasa gore
anlaml bir fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05).

Kahvalt1 siklig1 sorusunda %55°1 18-35 yas, %65,1°1 36-50 yas, %75,9’u 51-65
yas haftada her giin; %12,9’u 18-35 yas, %11,6’s1 36-50 yas, %9,3’1 51-65 yas haftada
5-6 gun; %14,5’i 18-35 yas, %10,7’si 36-50 yas, %5,6’s1 51-65 yas haftada 3-4 gln;
%9,3’U 18-35 yas, %6’s1 36-50 yas, %3,7°s1 51-65 yas haftada iki kez (hafta sonlar);
%1,8’i 18-35 yas, %0,5’1 36-50 yas, % 0’1 51-65 yas haftada bir kez hafta igi; %5.,4’l
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18-35 yas, %3,3’1 36-50 yas, %0’1 51-65 yas haftada bir kez hafta sonu; %1,1’i 18-35
yas, %2,8’1 36-50 yas, %5,’1 51-65 yas ¢ok seyrek/hig tiikettiklerini belirtmis olup yasa

gore anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05).

Uzintuli, yorgun, sevingli ya da heyecanli oldugunuzda beslenmede ki
degisikliklere %13,2’si 18-35 yas, %11, 2’si 36-50 yas, %16,7’si 51-65 yas hi¢ yemek
yemedigini; %30’u 18-35 yas, 9%38,6’s1 36-50 yas, %35,2°’si 51-65 yas her
zamankinden az yedigini; %27,9u 18-35 yas, %19,5’1 36-50 yas, %14,8’1 51-65 yas her
zamankinden ¢ok yedigini; %28,9’u 18-35 yas, %30,7’si 36-50 yas, %33,3’li 51-65 yas
hi¢ degisiklik olmadigini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamigtir
(p>0,05).

Yiyecekleri pisirmek yontemlerinde %26,8’1 18-35 yas, %19,5’1 36-50 yas,
%18,5’i 51-65 yas kizartma; %15,4’1 18-35 yas, %141 36-50 yas, %20,4’1 51-65 yas
kavurma; %16,8’i 18-35 yas, %18,6’s1 36-50 yas, %25,9’u 51-65 yas haslama; %26,1°1
18-35 yas, %34,4’1 36-50 yas, %25,9’u 51-65 yas firinda pisirme; %9,3’0 18-35 yas,
%09,8’i 36-50 yas, %9,3’1 51-65 yas 1zgarada pisirme; %5,6’s1 18-35 yas, %3,7’si 36-50
yas, %0’1 51-65 yas buharda pisirme yOntemini tercih ettiklerini belirtmis olup yasa
gore anlamli bir fark bulunmamis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir

(p>0,05).

Ogiinlerde yemeklerin yaninda salata tiiketme aliskanlig1 sorusunda bireylerin
%74,6’s1 18-35 yas, %81,4’1 36-50 yas, %75,9’u 51-65 yas evet; % 2,41’s1 18-35 yas,
%18,6°s1 36-50 yas, %24,1’si 51-65 yas hayir cevabini vermis olup yasa gore anlamli
bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Reklamlarin beslenme tercihleriniz tizerinde etkisi sorusunda bireylerin %11,8’s1
18-35 yas, %11,2’s1 36-50 yas, %5,5°1 51-65 yas evet; %43,6’s1 18-35 yas, %37,7’si 36-
50 yas, %31,5’1 51-65 yas bazen; %44,6’s1 18-35 yas, %51,1°1 36-50 yas, %63°1 51-65
yas etkisi olmadigini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir
(p<0,05).
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Tablo 22°de Bireylerin BKI degerleri ile beslenme aliskanliklarina ait verilerin

karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 22. Bireylerin BKi Degerleri ile Beslenme Ahskanhklarina Ait Verilerin Karsilastirilmasinin

Devamm
BKi
Zayf Normal Fazla Kilolu  Obez P
n % n % n % n %
U | Sebze ve Meyveler 5 83,3 228 97 208 98,1 92 958
zmaniarin : :

tiketilmesini Sfykee;}dv;n‘“‘mh 0 0 2 08 1 05 0 0 0153
ggse;ﬂ;gr‘ Yagl yiyecekler 1 16,7 2 09 1 05 0 0

Emin degilim 00 3 1,3 2 0,9 4 42
Doymus Bitkisel yaglar 2 333 92 391 75 354 20 20,8
yaglarin en Siit ve sut driinleri 3 50 59 251 51 245 22 229
fazla ~  Bitkisel yaflarve 42 179 31 146 18 188 2001
bulundugu sut ardnleri
besinler Emin degilim 1 16,7 42 179 54 255 36 375
Coklu Bitkisel yaglar 3 50 79 33,6 67 316 29 30,2
doymamus Sit ve st drinleri 1 16,7 56 23,8 37 175 11 115
yaglari en Her ikisi 00 16 6,9 22 104 10 104 (254
fazla . .
bulunduran i degilim 2 333 84 357 86 405 46 479
besinler

Tam yagh 1 16,7 29 123 32 151 8 83
Uzmanlarin 5, vo5), 5 83,3 156 66,4 149 703 74 77,1
6“?.rd..igi su.t Tam ve az yaglinin 0,254
ve Urdnleri kard 0 0 28 119 14 6,6 7 73 '
cesidi . .

Emin degilim 00 22 94 17 8 7 73

Muz 1 16,7 24 10,2 24 113 5 52
Daha yiiksek ~Dondurma 00 86 36,6 78 368 39 406
seker iceren Uzim 4 66,7 74 315 77 36,3 36 375 0,700
besinler Ketcap 1 16,7 35 14,9 20 94 12 125

Emin degilim 0 0 16 6,8 13 6,1 4 42

Surllebilir gikolata 1 16,7 3 1,3 4 19 1 1
Hangisi Bal 3 50 149 634 134 631 73 761
I‘:;‘ésr‘;'; Ya8  Kabuklucerezler 1 167 48 204 36 17 10 104 0,290
besinler Kasar peynir 0 0 10 4,3 19 9 1 1

Emin degilim 1 16,6 25 10,6 19 9 11 115

Tavuk 0 0 23 9,8 27 12,7 5 52
Daha diisiik Peynir 2 333 20 85 15 7,2 7 7,3
protein igeren Meyve 3 50 146 62,1 134 63,2 62 64,5 0,338
besinler Kuru baklagiller 1 16,7 27 115 23 10,8 18 18,8

Emin degilim 0 0 19 8,1 13 6,1 4 4.2

Ispanak 3 50 130 55,3 112 52,8 59 615
Daha yiiksek ~ Balik 00 11 47 12 57 1 1
posa igeren Tavuk 2 33,3 11 4,7 8 3,8 4 4,2 0,818
besinler Kabuklu cerezler 0 0 41 17,4 42 19,8 14 145

Emin degilim 1 16,7 42 17,9 38 17,9 18 18,8
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Sagliklt beslenmek i¢in uzmanlarin en ¢ok tiiketmelerini Onerdigi yiyecek
sorusuna %83,3’1i zayif, %97’si normal, %98,1°1 fazla kilolu, %95,8’1 obez grubu sebze
meyveleri; %0’ zayif, %0,8’1 normal, %0,5’1 fazla kilolu, %0°1 obez grubu sekerli ve
nisastali yiyecekleri; %16,7’si zayif, %0,9’u normal, %0,5 i fazla kilolu, %0°’1 obez
grubu yagl yiyecekleri; %01 zayif, %1,3’1 normal, %0,9’u fazla kilolu, %4,2’si obez

grup emin olmadigini belirtmis olup yasa goére anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Doymus yaglarin en fazla bulundugu yiyecek hangisidir sorusuna bitkisel yaglar
isaretleyenlerin %33,3°1 zayif, %39,1°1 normal, %35,4’1 fazla kilolu, %20,8’1 obez; siit
ve siit lrlinlerini isaretleyenlerin %50’si zayif, %25,1’inormal, %24,5’i fazla kilolu,
%22,9’u obez; bitkisel yaglar ve siit liriinlerini isaretleyenlerin %0°1 zayif, %17,9’u
normal, %14,6’s1 fazla kilolu, %18,8’1 obez; emin olmayanlarin %16,7’si zayif,
%17,9’u normal, %25,5’i fazla kilolu, %37,5’1 obez grup olusturmus olup yasa gore

anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05).

Coklu doymamis yaglar1 en fazla bulundan yiyecekler sorusuna bitkisel yaglar
isaretleyenlerin %50’si zayif, %33,6’s1 normal, %31,6’s1 fazla kilolu, %30,2’si obez;
siit ve slit lriinlerini isaretleyenlerin %16,7’s1 zayif, %23,8’1 normal, %17,5’1 fazla
kilolu %11,5’1 obez; her ikisini de isaretleyenlerin %01 zayif, %6,9’u normal, %10,4’{
fazla kilolu, %10,4°i’1 obez; emin olmayanlarin %33,3’0 zayif, %35,7’si normal,
%40,5’1 fazla kilolu, %47,9’u obez grup olusturmus olup yasa gore anlamli bir fark
bulunmamaistir (p>0,05).

Uzmanlarin siit ve siit irlinlerinin hangi ¢esidi tiiketmeyi dneriyor sorusuna tam
yagl siit isaretleyenlerin %16,7’si zayif, %12,3’li normal, %15,1°, fazla kilolu, %8,3’u
obez; az yagh siitii isaretleyenlerin %83,3’1 zayif, %66,4’i normal, %70,3’l fazla
kilolu, %77,1’1 obez; tam ve az yaglinin karisimini isaretleyenlerin %0°1 zayif, %11,9’u
normal, %6,6’s1 fazla kilolu, %7,3’li obez; emin olmayanlarin %01 zayif, %9,4’u
normal, %8’1 fazla kilolu, %7,3’1i obez grup olusturmus olup yasa gore anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0,05).

Hangisinin daha yiiksek seker igcerdigi sorusuna muz olarak isaretleyenlerin
%16,7’s1 zayif, %10,2’si normal, %]11,3’i fazla kilolu, %5,2’si obez; dondurma
isaretleyenlerin %0°1 zayif, %36,6’s1 normal, %36,8’si fazla kilolu, %40,6’s1’i obez;
lizim isaretleyenlerin %66,7’si zayif, %31,5’1 normal, %36,3’ii fazla kilolu, %37,5’1

obez; ketgap isaretleyenlerin %16,7’s1 zayif, %14,9’u normal, %9,4’ii fazla kilolu,
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%12,5’1 obez; emin olmayanlarin %0°’1 zayif, %6,8’1 normal, %6,1’1 fazla kilolu,

%¢4,2’s1 obez grup olusturmus olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Hangisinin daha diisiik yag icerdigi sorusuna siiriilebilir ¢ikolata isaretleyenlerin
%16,7’s1 zayif, %1,3’ normal, %]1,9’u fazla kilolu, %1°1 obez; bal isaretleyenlerin
%350’s1 zayif, %63,4’li normal, %63,1’i fazla kilolu, %76,1’i obez; kabuklu cerezler
isaretleyenlerin %16,7’si zayif, %20,4’ii normal, %]17’si fazla kilolu, %10,4’i obez;
kasar peynir isaretleyenlerin %0°1 zayif, %4,3’ normal, %9’u fazla kilolu, %1°1 obez;
emin olmayanlarin %16,6’s1 zayif, %10,6’s1 normal, %9’u fazla kilolu, %11,5’1 obez

grup olusturmus olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Hangisinin daha diisiik protein igerdigi sorusuna tavuk isaretleyenlerin %01
zayif, %9,8’1 normal, %12°7’si fazla kilolu, %35,2’si obez; peynir isaretleyenlerin
%33,3’1  zayif, %8,5’1 normal, %7,2’si fazla kilolu, %7,3’ii obez; meyve
isaretleyenlerin %50’si zayif, %62,1°1 normal, %63,2’si fazla kilolu, %64,5’1 obez; kuru
baklagiller isaretleyenlerin %16,7’si zayif, %11,5’i normal, %10,8’i fazla kilolu,
%18,8’1 obez; emin olmayanlarin %0’1 zayif, %8,1’1 normal, %6,1°’1 fazla kilolu,

%4,2’s1 obez grup olusturmus olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Hangisinin yiiksek posa igerdigi sorusuna ispanak olarak isaretleyenlerin %50’si
zayif, %55,3°1 normal, %52,8°1 fazla kilolu, %61,5°1 obez; balik olarak isaretleyenlerin
%0’1 zayif, %4,7’si normal, %5,7°s1 fazla kilolu, %1’1 obez; tavuk olarak
isaretleyenlerin %33,3’1 zayif, %4,7’si normal, %3,8’1 fazla kilolu, %4,2’si obez;
kabuklu gerezler olarak isaretleyenlerin %0°’1 zayif, %17,4’i normal, %19,8’i fazla
kilolu, %14,5’1 obez; emin olmayanlarin %16,7’si zayif, %17,9’u normal, %17,9’u fazla

kilolu, %18,8’1 obez grup olusturmus olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05).
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Tablo 23’de Bireylerin BKI degerleri ile beslenme aliskanliklarina ait verilerin

karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 23. Bireylerin BKI Degerleri ile Beslenme Aliskanhklarina Ait Verilerin Karsilastirilmasinin

Devamm
BKi
Zayf Normal Fazla Kilolu  Obez P
n % n % n % n %
Karaciger 1 16,7 65 27,7 60 28,3 28 29,2
Kirmizi et Tavuk 2 333 41 175 26 123 10 10,4
yerine saghkh  Kurubaklagil 0 0 56 238 55 259 26 27,0 0,881
olmayan yemekleri ' k ' '
alternatif Az yaglipeynirler 2 33,3 36 15,3 33 15,6 12 125
Emin degilim 1 16,7 37 15,7 38 17,9 20 20,8
Beyaz ekmek 2 333 20 85 11 52 8 84
Vitamin ve Yufka ekmegi 0 0 1 0,4 6 2,8 0 0
Mineralden en Tam tahilli ekmek 3 50 200 85,1 170 80,2 76 80 0,247
zengin ekmek  Ev ekmegi 00 5 22 13 6,1 8 84
Emin degilim 1 16,7 9 3,8 12 5,7 3 32
Sekerli yiyecekler 4 66,7 100 42,6 89 42 41 42,7
b Nisastali yiyecek 1 16,7 32 13,6 25 11,8 10 10,4
Encokenerji o liyivecekler 0 0 56 238 53 25 17 17,7 0615
veren besin )
Yagl yiyecekler 00 22 94 20 94 12 125
Emin degilim 1 16,6 25 10,6 25 11,8 16 16,7
Yagh siitiin Katiliyorum 3 50 87 37 69 325 27 28,1
prgtein 'i.g:erigi Katilmiyorum 2 333 97 413 99 46,7 47 49 0,576
¥:Zgl;‘§li““e" Emin degilim 1 167 51 217 44 208 22 229
Yagh siitiin Katiliyorum 2 333 65 27,7 54 255 23 24
kalsiyum Katilmiyorum 1 167 114 485 109 51,4 47 49 0.789
e yat s Emin degilim 3 50 56 238 49 231 26 27
En iyi az yagh Kuru izim 4 666 167 71,1 141 665 61 635
ve yuksek Sutlt gikolata 00 9 38 4 29 0 0
posah Kepekli kraker 1 167 41 174 42 198 21 219 O
atistirmahk kasar peyniri
secenegi Emin degilim 1 167 17 77 23 108 14 146
Ekmek G balrecel 0 O 12 51 11 52 6 6,3
Seker Biskiivi 00 10 43 9 42 8 83
ll!(t:lley:eccl:llen Ekmek igikolata 0 0 2 09 2 09 0 0 0,283
gzlugllkllbesin Meyveli yogurt 6 100 191 81,3 174 822 79 82,3
Emin degilim 00 20 8,4 16 75 3 31
Hamur tathilar: 1 16,7 1 0,4 4 1,9 0 O
. Meyveli tatlilar 4 66,7 206 87,7 180 84,9 88 91,6
fe‘;isrﬁ?“k“ tath . pasta 00 4 17 1 05 00 0,783
Kekler 0 0 5 2,1 4 19 2 21
Emin degilim 1 16,6 19 8,1 23 10,8 6 6,3
Tuz miktarin Pastlm_la 00 6 2,5 2 0,9 3 31
azaltmak icin Sebz_ell omlet 5 833 104 443 100 47,2 46 479
en iyi alternatif Zgytln 1 16,7 91 38,7 73 344 23 24 0,408
secenek C|p§ler = 00 4 1,7 2 0,9 11
Emin degilim 00 30 128 35 16,6 23 24
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Uzmanlarin hangi yiyeceklerin kirmizi et karsi saglikli bir alternatif goriiyorlar
sorusuna, karaciger olarak isaretleyenlerin %16,7’si zayif, %27,7’si normal, %28,3’1
fazla kilolu, %29,2si obez; tavuk olarak isaretleyenlerin %33,3’1 zayif, %17,5’1 normal,
%12,3’1 fazla kilolu, %10,4’1i obez; kurubaklagil olarak isaretleyenlerin %0’1 zayif,
%23,8’1 normal, %25,9’u fazla kilolu, %27,1’i obez; az yagli peynir olarak
isaretleyenlerin %33,3’l zayif, %15,3’li normal, %15,6’s1 fazla kilolu, %12,5’si obez;
emin olmayanlarin %16,7’s1 zayif, %15,7’si normal, %17,9°u fazla kilolu, %20,8’1 obez

grupta yer almakta olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Hangi ekmegin vitamin ve mineral icerigi en ¢oktur sorusuna, beyaz ekmek
olarak isaretleyenlerin %33,3’ii zay1f, %8,5°1 normal, %5,2’si fazla kilolu, %8,4’li obez;
yufka ekmegi olarak isaretleyenlerin %01 zayif, %0,4’ii normal, %2,8’1 fazla kilolu,
%0’1 obez; tam tahilli ekmek olarak isaretleyenlerin %50°si zayif, %85,1°1 normal,
%80,2’si fazla kilolu, %80°1 obez; ev ekmegi olarak isaretleyenlerin %0°1 zay1f, %2,2’si
normal, %6,1°1 fazla kilolu, %8,4’ii obez; emin olmayanlarin %16,7’si zayif, %3,8’1
normal, %5,7’si fazla kilolu, %3,2’si obez grupta yer almakta olup yasa gére anlamli bir

fark bulunmamustir (p>0,05).

Ayni agirliktaki yiyeceklerin hangisinin daha ¢ok enerji verdigi sorusuna sekerli
yiyecekler olarak isaretleyenlerin %66,7’si zayif, %42,6’s1 normal, %42’si fazla kilolu,
%42,7’si obez; nisastali yiyecek olarak isaretleyenlerin %16,7°s1 zayif, %]13,6’s1
normal, %11,8’1 fazla kilolu, %10,4°li obez; posali yiyecekler olarak isaretleyenlerin
%01 zayif, %23,8’1 normal, %251 fazla kilolu, %17,7’si obez; yagl yiyecekler olarak
isaretleyenlerin %0’1 zayif, %9,4’0 normal, %9,4’0 fazla kilolu, %12,5’i obez; emin
olmayanlarin isaretleyenlerin %16,6’s1 zayif, %10,6’s1 normal, %11,8’si fazla kilolu,
%16,7’s1 obez grupta yer almakta olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir

(p>0,05).

Bir bardak yagli siitiin protein iceriginin bir bardak yagsiz siitten fazladir
sorusuna katilanlarin %50’si zay1f, %37’si normal, %32,5’si fazla kilolu, %28,1°1 obez
katilmayanlarin %33,3’1 zayif, %41,3’li normal, %46,7’si fazla kilolu, %49’u obez
emin olmayanlarin %16,7’si zay1f, %21,7’si normal, %20,8’i fazla kilolu, %22,9’u obez

grupta yer almakta olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Bir bardak yagh siitiin kalsiyum igeriginin bir bardak yagsiz siitten fazladir

sorusuna katilanlarin %33,3’t zayif, %27,7’si normal, %25,5’i fazla kilolu, %24’0’si
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obez; katilmayanlarin %16,7’si zayif, %48,5’1 normal, %51,4’i fazla kilolu, %49u
obez; emin olmayanlarin %50°’si zay1f, %23,8’1 normal, %23,1°1 fazla kilolu, %27,1°1 si

obez grupta yer almakta olup yasa gére anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Az yagh ve yiiksek posali atigtirmalik besine en iyi se¢enegi kuru iiziim olarak
isaretleyenlerin %66,6’s1 zayif, %71,1°1 normal, %66,5’1 fazla kilolu, %63,5’i obez;
stitlii ¢ikolata olarak isaretleyenlerin %01 zayif, %3,8’1 normal, %2,9’u fazla kilolu,
%01 obez; kepekli kraker ve kasar peyniri olarak isaretleyenlerin %16,7’s1 zayif,
%17,4’10 normal, %19,8’1 fazla kilolu, %21,9’u obez; emin olamayanlarin %16,7’si
zayif, %7,7’si normal, %10,8’si fazla kilolu, %14,6’s1 obez grupta yer almakta olup

yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Kisinin tatli sevdigi halde seker tiiketimini azaltmak i¢in segilen en uygun
yiyecegin ekmek iizeri bal, recel olarak isaretleyenlerin %0’1 zayif, %35,1’1 normal,
%5,2’si fazla kilolu, %6,3’U obez; biskiivi isaretleyenlerin %0°1 zayif, %4,3’li normal,
%4,2’si fazla kilolu, %8,3’li obez; ekmek iistii ¢ikolata olarak isaretleyenlerin %01
zayif, %0,9’u normal, %0,9’u fazla kilolu, %0’1 obez; meyveli yogurt olarak
isaretleyenlerin %100’ zayif, %81,3’i normal, %82,2’si fazla kilolu, %82,3’( obez;
emin olmayanlarin %0°1 zay1f, %8,4 i normal, %7,5°1 fazla kilolu, %3,1’1i obez grupta

yer almakta olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

En saglikli tatliyr hamur tathilar olarak isaretleyenlerin %16,7’s1 zayif, %0,4’i
normal, %1,9’u fazla kilolu, %0’1 obez; meyveli tatlilar1 isaretleyenlerin %66,7’si zayif,
%87,7’s1 normal, %84,9’u fazla kilolu, %91,6’s1 obez; yas pasta olarak isaretleyenlerin
%01 zayif, %1,7’si normal, %0,5’1 fazla kilolu, %0’1 obez; kek olarak isaretleyenlerin
%01 zayif, %2,1’1 normal, %1,9’u fazla kilolu, %2,1’1 obez; emin olmayanlarin
%16,6’s1 zayif, %8,1’1 normal, %10,8’1 fazla kilolu, %6,3’ii obez grupta yer almakta

olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Beslenme aliskanliginda tuzu azaltmak i¢in yapabilecegi en iyi se¢imi pastirma
olarak isaretleyenlerin %0’1 zayif, %2,5’1 normal, %0,9’u fazla kilolu, %3,1’i obez
sebzeli omlet olarak isaretleyenlerin %83,3’l zayif, %44,3’li normal, %47,2’si fazla
kilolu, %47,9’u obez; zeytin olarak isaretleyenlerin %16,7’si zayif, %38,7’si normal,
%34,4’1 fazla kilolu, %24’ii obez; cips olarak isaretleyenlerin %0°1 zayif, %1,7’si

normal, %0,9’u fazla kilolu, %1°1 obez; emin olmayanlarin %0°1 zayif, %12,8’i normal,
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%16,5’1 fazla kilolu, %24’ obez grupta yer almakta olup yasa gore anlamli bir fark
bulunmamastir (p>0,05).
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Tablo 24. Bireylerin BKi Degerleri ile Beslenme Aliskanhklaria Ait Verilerin Karsilastirilmasinin

Devamm
BKi
Zayif Normal Fazla Kilolu  Obez
s % s % S % s % p
5 Evet 1 16,7 64 272 32 151 24 25
Saghkh —  po oy 4 667 62 264 68 321 39 406
bestendigini 5 en 1 166 97 413 109 514 30 313 O0%
ze inanma - ’ ' ' '
Bilgim yok 00 12 51 3 1,4 3 31
Ogiinlerde  Hizli 2 334 68 295 94 448 42 438
yemek yeme Normal 2 333 128 54,7 103 48,6 49 51 0,000
hiz1 Yavas 2 333 37 158 14 6,6 5 52
Ginluk 1 00 4 17 2 0,9 4 42
tiiketilen 2 2 333 66 28,1 63 29,7 24 25 0.955
ana 6giin 3 4 66,7 152 64,7 130 61,9 59 61,4 '
sayisi 3’den daha fazla 0 0 13 55 16 75 9 94
1 1 16,7 57 24,3 33 155 16 16,7
Giinlik 2 2 333 62 264 57 269 31 323
tiketilen ara 3 1 16,7 35 148 42 198 21 219 0,343
0giin sayis1  3’den daha fazla 0 0 15 64 19 9 10 104
Ara 6giin tiketmiyorum 2 33,3 66 28,1 61 28,8 18 18,7
Ogiin Evet 4 66,7 72 30,6 92 434 47 49
atlama Hayir 2 333 55 234 38 17,9 14 145 0,006
durumu Bazen 0 0 107 455 82 38,7 35 36,5
Sabah kahvaltisi 0 0 43 211 47 25,3 23 28
_ Kusluk 1 25 27 132 31 167 19 2372
i?:ﬁl'l':;'e Ogle yemegi 2 50 0 343 65 349 28 28 .
dgiin Ikindi 0 0 17 8,3 17 91 9 11 '
Aksam yemegi 1 25 31 15,3 16 8,6 5 61
Gece 0 0 16 7.8 10 54 3 37
L Canim istemedigi i¢in 2 50 89 43,6 68 36,5 28 341
Ogiin Unutmak firsat
atlama o 2 50 100 49 106 57 46 56,1 0,383
nedeni bulamadig1 i¢in
Zayiflamak i¢in 00 15 74 12 6,5 8 9,8
Kahvaltilik gevrek siit 00 12 51 7 3.3 3 3,1
Kahvaltda oo, pigme, simit 2 333 29 123 33 156 11 115
tgketllen Peynir, zeytin, domates 0,680
yiyecek ' ! " 4 66,7 190 80,9 169 79,7 8l 844 '
cesitleri salatalik, ekmek
Corba 0 0 4 17 3 14 1 1
Ara 6glin yapmiyorum 1 16,6 48 204 42 19,8 16 16,7
Ik’ogac;_a, kek, simit, borek, 0 0 10 43 14 66 7 73
urabiye
Seker, tath, gikolata, 0 0 32 136 22 105 10 104
Ogiin gofret '
aralarinda Siit, yogurt, ayran, peynir. 0 0 11 47 17 8 11 115
tercih edilen Meyve, k. meyve, msuyu 2 33,3 48 204 45 21,2 22 229 0,703
yiyecek Cay, kahve 1 16,7 32 136 34 16 6 6,3
cesitleri Kolali igecekler 0 0 2 09 2 09 0 0
Sandvig, tost vb. 00 11 47 7 33 3 31
Er'gfetrb\',ﬂ_(“v" diyet 1 167 12 51 9 42 12 124
Kuruyemis 1 16,7 29 12,3 20 95 9 94
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Tablo 24°de Bireylerin BKI degerleri ile beslenme aliskanliklarina ait verilerin
karsilastirilmasi verilmistir.

Saglikli bir sekilde beslendiklerine inantyor musunuz sorusuna evet diyenlerin
%16,7’s1 zayif, %27,2si normal, %15,1’1’u fazla kilolu, %25’i obez; hayir diyenlerin
%66,7’s1 zayif, %26,4’ii normal, %32,1°1 fazla kilolu, %40,6’s1 obez; bazen diyenlerin
%16,6’s1 zayif, %41,3’i normal, %51,4’0 fazla kilolu, %31,3’ii obez; %0’1 zayif,
%5,1°1 normal, %1,4’1i fazla kilolu, %3,1°1 obez bilgim yok olarak isaretlemis olup yasa
gore anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05).

Ogiinlerin yeme hizina %33,4’i zayif, %29,5’i normal, %44,8’i fazla kilolu,
%43,8’1 obez hizli tiikettiklerini; %33,3°1 zayif, %54,7’si normal, %48,6’s1 fazla kilolu,
%351°1 obez normal hizda tiikettiklerini; %33,3’ii1 zayif, %15,8’1 normal, %6,6’s1 fazla
kilolu, %5,2’si obez yavas hizda tiikettiklerini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark
bulundugu belirlenmistir (p<0,05).

Ogiinlerde tiiketilen ana 6giin miktarin1 %0°1 zayif, %1,7’si normal, %0,9’u
fazla kilolu, %4,2’si obez 1 6giin; %33,3’1 zayif, %28,1°1 normal, %29,7’si fazla kilolu,
%?25’1 obez 2 6gilin; %66,7’si zayif, %64,7’si normal, %61,9’u fazla kilolu, %61,4’0
obez 3 6giin; %01 zayif, %5,5’1 normal, %7,5’1 fazla kilolu, %9,4’ii obez 3’den fazla

tiikkettigini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Ogiinlerde tiiketilen ara 6giin miktarmi %16,7’si zayif, %24,3,’ii normal,
%15,5’1 fazla kilolu, %16,7°si obez 1 0&glin; %33,3’i zayif, %26,4’ii normal,
%26,9’ufazla kilolu, %32,3’i obez 2 6giin; %16,7’s1 zayif, %14,8’1 normal, %19,8’1
fazla kilolu, %21,9’u obez 3 6giin; %0’1 zayif, %6,4’ii normal, %9’u fazla kilolu,
%10,4°0 obez %33,3’1 zayif, %28,1’1 normal, %28,8’1 fazla kilolu, %18,7’si obez ara

Ogiin tiikketmedigini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

(f)gﬁn atlama durumuna %66,7’si zayif, %30,6’s1 normal, %43,4’ fazla kilolu,
%49’u obez 0giin atladigini; %33,3’1 zayif, %23,4’i normal, %17,9’u fazla kilolu,
%14,5’1 obez 6glin atlamadigini; %0°1 zayif, %45,5’1 normal, %38,7’si fazla kilolu,
%36,5°1 obez bazen 6giin atladigin1 belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulundugu
belirlenmistir. (p<0,05)

Ogiin atlamas1 yapildiginda %01 zayif, %21,1°i normal, %25,3’ii fazla kilolu,
%28’1 obez sabah kahvaltisini; %25°1 zayif, %13,2’si normal, %16,7’s1 fazla kilolu,
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%23,2’s1 obez kuslugu; %50’si zayif, %34,3’1i normal, %34,9’u fazla kilolu, %28’1
obez Ogle yemegini; %01 zayif, %8,3’1i normal, %9,1’1 fazla kilolu, %11’1 obez
ikindiyi; %25°1, zayif, %15,3’i normal, %38,6’s1 fazla kilolu, %6,1°1 obez aksam
yemegini; %0’1 zayif, %7,8’1 normal, %5,4’1 fazla kilolu, %3,7’si obez gece ara
Oglnlinii atladigint belirtmis Yasa gore anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir.

(p<0,05)

Ogiin atlama nedenlerine %50’si zayif, %43,6’s1 normal, %36,5’i fazla kilolu,
%34,1°1 obez canm istemedigi i¢in; %50’°s1 zayif, %49’u normal, %57’si fazla kilolu,
%56,1’1 obez unuttugu ya da firsat bulamadigi icin; %0’1 zayif, %7,4’{i normal, %6,5’1
fazla kilolu, %9,8’1 obez zayiflamak i¢in atladigini belirtmis olup yasa gore anlamli bir

fark bulunmamustir (p>0,05).

Kahvaltida genellikle %0°1 zayif, %5,1°1 normal, %3,3,’1 fazla kilolu, %3,1’1
obez kahvaltilik gevrek ve siit; %33,3’1 zayif, %12,3l normal, %15,6’s1 fazla kilolu,
%11,5’1 obez agma, bikkme, simit; kadinlarin %66,7’si zayif, %80,9’u normal, %79,7’si
fazla kilolu, %84,4’ii obez peynir, zeytin, domates, salatalik, ekmek; %0’1 zayif,
%1,7’si normal, %1,4’1 fazla kilolu, %1°i obez ¢orba tiikettiklerini belirtmis olup yasa

gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Ogiin aralarinda genellikle %16,6’s1 zayif, %20,4’ii normal, %19,8’si fazla
kilolu, %16,7’si obez ara 68iin yapmadigini; %0°1 zayif, %4,3’ii normal, %6,6’s1 fazla
kilolu, %7,3’1i obez pogaca, simit, kek, borek, kurabiye; %0’1 zayif, %13,6’s1 normal,
%10,5’1 fazla kilolu, %10,4’1i obez seker, tath, c¢ikolata, gofret; %01 zayif, %4,7’si
normal, %8’1 fazla kilolu, %11,5’1 obez siit, yogurt, ayran, peynir; %33,3’l zayif,
%20,4°0 normal, %21,2’si fazla kilolu, %22,9’u obez meyve, kuru meyve, meyve suyu;
% 16,7’s1 zayif, %13,6’s1 normal, %16’s1 fazla kilolu, %6,3’1i obez ¢ay ve kahve; %01
zayif, %0,9’u normal, %0,9’u fazla kilolu, %0’1 obez kolali igecekler, %0’1 zayif,
%4,7’st normal, %3,3’li fazla kilolu, %3,1°’1 obez sandvi¢ ve tost; %16,7’si zayif,
%5,1’1i normal, %4,2’si fazla kilolu, %12,4’( obez diyet biskuvi, diyet kraker; %16,7°si
zayif, %12,3’0 normal, %9,5’1 fazla kilolu, %9,4’i obez kuruyemis tiikettiklerini

belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).
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Tablo 25. Bireylerin BKi Degerleri ile Beslenme Aliskanhklaria Ait Verilerin Karsilastirilmasinin

Devamm
BKi
Zayf Normal Fazla Kilolu Obez
s % s % s % s % P
Genellikle ana  Kirmiz1 et 1 167 80 34 62 292 33 344
dgiinlerde Beyaz et 1 16,7 30 128 32 1572 16 16,7
genellikle Kuru baklagiller 3 499 27 115 24 113 15 15,6 0,482
t[_]ketilen Sebzeler 1 16,7 92 39,1 78 36,8 25 26
yiyecek gesitleri  pyamyr igleri 00 6 26 16 7,5 7 73
Hamurlu ve serbetli 44 7 44 18,7 47 222 19 198
) tathilar
Genellikle Siitlii tath 2 333 124 528 104 49,1 54 56,3
:::ﬁ'?ﬁi?i"e” Cikolata ve gofret 1 16,7 28 11,9 25 11,8 11 114 0,585
Meyveli tatlilar 00 29 123 26 12,3 9 94
Tatli tilketmem 2 333 10 4,3 10 4,6 3 31
. Tam yagli siit/yogurt 4 66,6 139 59,1 124 58,5 55 579
Gen'e II|kI'e .. Yarim yagh
tercih edilensat .. . 1 16,7 85 36,2 75 354 37 389 0,994
ve yogurt tiirii siit/yogurt
Light siit/yogurt 1 167 11 47 13 6,1 3 32
Taghigh mek 3 499 126 53,6 116 54,6 44 458
peyniri
Y. yagh inek peyniri 1 167 51 217 44 208 18 188
Oncelikle tercin Lor, cokelek 1 16,7 10 43 11 52 9 94
edilen peynir Kasar peyniri 1 16,7 21 89 15 71 11 114 0,419
taru Light kasar peyniri 00 4 1,7 0 0 4 42
Tulum peyniri 00 12 51 13 6,1 5 52
Krem peynir 0 0 6 26 5 2,4 3 31
Koyun peyniri 0 0 5 21 8 38 2 21
Tavuk eti 3 50 65 27,7 60 28,3 35 365
. Hindi eti 0 0 6 25 1 05 2 21
Seﬁ(r:]ier:l(lelélﬁen L Sired 1 167 83 353 96 453 /35
cesidi Kuzu eti 0 0 38 16,2 30 14,2 10 10,4
Balik eti 2 333 31 13,2 22 10,3 12 124
Koyun eti 0 0 12 51 3 14 2 21
Beyaz ekmek 5 833 99 421 81 38,2 35 364
Genellikle Bazlama, yutka 00 12 56 16 75 6 63
. . ekmek, ev
tercih edilen Tahill, ¢avdar, esmer 0.182
ekmek cesidi kepekli ’ > 1 16,7 107 455 110 51,9 48 50
Ekmek tiiketmem 0 0 16 6,8 5 24 7 73
i 1-2 1 167 13 55 6 28 2 21
Sj‘gﬂfen 3-4 3 499 26 111 22 104 6 64 0.006
ekmek miktar: 5-6 _ 1 16,7 53 225 50 23,6 15 16 '
7 ve Uzeri 1 16,7 143 60,9 134 63,2 71 755
1-2 2 333 73 324 37 18 11 118
Gunde icilensu 3-4 1 16,7 68 30,2 55 26,8 31 333 0,000
miktari 5-6 1 16,7 42 18,7 68 33,2 22 23,7 '
7 ve uzeri 2 333 42 18,7 45 22 29 31,2
Giinde 1-2 6 100 172 76,8 147 731 60 652
tiketilen sebze 3-4 00 44 19,6 44 219 25 27,2 0.161
ve meyve 5-6 00 7 31 8 4 7 76 '
miktar 7 ve lizeri 0 0 1 05 2 1 0 0
Konsantre m suyu 1 16,7 9 38 11 5.2 8 8,3
Genellikle Kolali igecekler 1 16,7 46 19,6 44 20,7 16 16,7
tercih edilen Ayran, kefir, sut 4 66,6 71 30,7 64 30,2 34 354 0,282
icecekler Taze sikilmigm.suyu 0 O 21 89 11 52 3 31
Su 0 0 87 37 82 38,7 35 365
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Tablo 25°de Bireylerin BKI degerleri ile beslenme aliskanliklarina ait verilerin

karsilastirilmasi verilmistir.

Ana 6giinlerde genellikle tiiketilen yiyeceklere bireylerin %16,7’si zayif, %34’
normal, %29,2’si fazla kilolu, %34,4’1i obez kirmiz1 et; %16,7’s1 zayif, %12,8’1 normal,
%15,2’s1 fazla kilolu, %16,7’si obez beyaz et; %49,9’u zayif, %11,5’1 normal, %11,3’i
fazla kilolu, %15,6’s1 obez kuru baklagiller; %16,7’si zayif, %39,1’1 normal, %36,8’i
fazla kilolu, %26’s1 obez sebze; %0’1 zayif, %2,6’s1 normal, %7,5’1 fazla kilolu,
%7,3’i obez hamur isi tiikettiklerini belirlenmis olup yasa gore anlamli bir fark

bulunmamaistir (p>0,05).

Tath tiirlerinden genellikle %16,7°si zayif, %18,7’si normal, %?22,2’si fazla
kilolu, %19,8’1 obez hamurlu ve sekerli tathilar; %33,3’1 zayif, %52,8’1 normal, %49,1°1
fazla kilolu, %56,3’i obez siitlii tatli; %16,7’si zayif, %11,9’u normal, %11,8’1 fazla
kilolu, %11,4’ii obez ¢ikolata ve gofret; %0’1 zayif, %12,3’ii normal, %12,3’1i fazla
kilolu, %9,4’1i obez yas meyveli tatlilar; %33,3’1 zayif, %4,3’ii normal, %4,6’s1 fazla
kilolu, %3,1’1 obez tath tiiketmediklerini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0,05).

Siit ve yogurt tiirlerinden %66,6’s1 zayif, %59,1°1 normal, %58,5’1 fazla kilolu,
%357,9’u obez tam yaglh siit ve yogurt tiikettikleri; %16,7’si zayif, %36,2’si normal,
%35,4’1 fazla kilolu, %38,9°u obez yarim yagli siit ve yogurt; %16,7’si zayif, %4,7’si
normal, %6,1°1 fazla kilolu, %3,2’si obez light iiriin tiikettiklerini belirtmistir. Yasa gore

anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Peynir tiirlerinden genellikle %49,9’u zayif, %53,6’s1 normal, %54,6’s1 fazla
kilolu, %45,8’si obez tam yagl inek peyniri; %16,7’si zayif, %21,7’si normal, %20,8’1
fazla kilolu, %18,8’i obez yarim yagli inek peyniri; %16,7’si zayif, %21,7’si normal,
%20,8’s1 fazla kilolu, %18,8’1 obez lor, ¢okelek; %16,7’si zayif, %4,3’ii normal,
%S5,2’si fazla kilolu, %9,4’1 obez kasar peyniri; %16,7’si zayif, %8,9’u normal, %7,1°1
fazla kilolu, %11,4’1 obez light kasar peyniri; %0°’1 zayif, %1,7’si normal, %0°’1 fazla
kilolu, %4,2’si obez tulum peyniri; %0’1 zayif, %5,1°’1 normal, %6,1’1 fazla kilolu,
%5,2’s1 obez krem peyniri; %0°1 zayif, %2,6’s1 normal, %2,4’i fazla kilolu, %3,1°,
obez koyun peynirini %0°1 zayif, %2,1°i normal, %3,8’1 fazla kilolu, %2,1’i obez tercih

ettiklerini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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Et tiirlerinden genellikle katilimer bireylerin %50’si zayif, %27,7’si normal,
%?28,3’1i fazla kilolu, %36,5’i obez tavuk eti; %0°’1 zayif, %2,5’1 normal, %0,5’1 fazla
kilolu, %2,1°1 obez hindi eti; %16,7’si zayif, %35,3’li normal, %45,3’1 fazla kilolu,
%36,5’1 obez s181r eti; %01 zayif, %16,2°si normal, %14,2’si fazla kilolu, %10,4’{i obez
kuzu eti; %33,3 lizayif, %13,2’si normal, %10,3’ii fazla kilolu, %12,4’li obez balik eti;
%01 zayif, %5,1’1 normal, %1,4’i fazla kilolu, %2,1’1 obez koyun etini tercih

ettiklerini belirtmis olup yasa gére anlamli bir fark bulunmamastir (p>0,05).

Ekmek tiirlerinden genellikle %83,3’1 zayif, %42,1°’1 normal, %38,2’si fazla
kilolu, %36,4’0 obez beyaz ekmek; %01 zayif, %5,6’s1 normal, %7,5’i fazla kilolu,
%6,3’1i obez bazlama, yutka ekmek, ev ekmegi; %16,7’si zayif, %45,5’1 normal,
%51,9’u fazla kilolu, %50’si obez tahilli, ¢avdar, esmer, kepekli; %01 zayif, %6,8’1
normal, %2,4’U fazla kilolu, %7,3’li obez ekmek tiiketmediklerini belirtmis olup yasa
gore anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir (p<0,05).

Gilinde tiiketilen ekmek miktarin1 genellikle %16,7°si zayif, %5,5’i normal,
%2,8’i fazla kilolu, %2,1’i obez 1-2 dilim; %49,9’u zayif, %11,1°i normal, %10,4’0
fazla kilolu, %6,4’0 obez 3-4 dilim; %16,7’si zayif, %22,5’1 normal, %23,6’s1 fazla
kilolu, %16’s1 obez 5-6 dilim; %16,7’si zayif, %60,9’u normal, %63,2’si fazla kilolu,
%75,5°1 obez 7 dilim iistii ekmek tiikettiklerini ifade etmis olup yasa gore anlamli bir

fark bulundugu belirlenmistir. (p<0,05).

Giinde tiiketilen su miktarinda genellikle %33,3’i zayif, %32,4’1 normal, %18’
fazla kilolu, %11,8’i obez 1-2 bardak; %16,7’si zayif, %30,2’si normal, %26,8’1 fazla
kilolu, %33,3’0 obez 3-4 bardak; %16,7’si zayif, %18,7’si normal, %33,2’si fazla
kilolu, %23,7’si obez 5-6 bardak; %33,3’1 zayif, %18,7’si normal, %22’si fazla kilolu,
%31,2’s1 obez 7ve lizeri bardak su tiikettiklerini ifade etmis olup yasa gore anlamli bir

fark bulunmamustir (p>0,05).

Ginde tiiketilen sebze ve meyve miktarinda, %100’i zayif, %76,8’1 normal,
%73,11 fazla kilolu, %65,2’si obez 1-2 porsiyon; %0°1 zayif, %19,6’s1t normal, %21,9’u
fazla kilolu, %27,2’si obez 3-4 porsiyon; %0’1 zayif, %3,1’1 normal, %4’ii fazla kilolu,
%7,6’s1 obez 5-6 porsiyon; %0°1 zayif, %0,5’1 normal, %11 fazla kilolu, %0’1 obez 7 ve
lizeri porsiyon tilikettiklerini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulunmamistir

(p>0,05).
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Genellikle tercih edilen icecekler %16,7°si zayif, %3,8’inormal, %5,2’si fazla
kilolu, %8,3°li obez konsantre meyve suyu; %16,7’si zayif, %19,6’s1 normal, %20,7’si
fazla kilolu, %16,7’si obez kolali igecekler; %66,6’s1 zayif, %30,7’si normal, %30,2’si
fazla kilolu, %35,4’ii obez ayran, kefir, siit; %01 zayif, %8,9’u normal, %5,2’s1 fazla
kilolu, %3,1°1 obez taze sikilmis meyve suyu; %01 zayif, %37’si normal, %38,7’si fazla
kilolu, %36,5’1 obez suyu tercih ettiklerini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark
bulunmamaistir (p>0,05).
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Tablo 26’da Bireylerin BKI degerleri ile beslenme aliskanliklarina ait verilerin

karsilastirilmasi verilmistir.

Tablo 26. Bireylerin BKi Degerleri ile Beslenme Aliskanhklarma Ait Verilerin Karsilastirilmasinin

Devam
BKi
Zayif Normal Fazla Kilolu Obez P
s % S % S % S %
D da tercih Fastfood restoram1 5 83,3 60 255 47 221 20 20,8
15arida terci -
edilen restoran =V Yemekleri 0 0 55 239 44 208 17 17,7 0,021
esitleri yapan restoran
¢ Et/balik restorani 1 16,7 119 50,6 121 57,1 59 615
ng.f‘:;ad”kez (her 4 666 143 600 133 627 55 573
Haftada 5-6 1 16,7 32 135 16 7,5 17 17,7
Haftada 3-4 kez 1 16,7 28 119 27 12,7 11 115
Haftada 2 kez
glz(lllllglaltl yapma (hafta sonlar) 0 0 14 6 19 9 8 8,3 0,940
Haftada 1 kez
(hafta ici) 0 0 4 1,7 2 0,9 0 0
HaflAgegge2 0 0 1 47 8 38 3 31
(hafta sonu )
Cok seyrek/hic 00 3 13 7 3,4 2 21
) Hicyemekyemem 1 167 34 148 22 104 13 135
Uzintald, Her zamankinden
yorgun, sevingli azaverim 33,3 96 40,9 67 31,6 21 219
ya da heyecanh y 0170
durumlarda_ Herzamanklnden 2 333 35 149 55 250 36 375
beslenmedeki cok yerim
desisiklikl AN
caistareer Hig degisiklik 1 167 69 294 68 321 26 271
olmaz
Kizartma 2 33,3 47 20 54 255 24 25
. . Kavurma 0 0 33 14 35 16,5 16 16,7
Yiyecekleri Haslama 1167 45 192 37 175 18 187 .
Sgsr‘]{;‘:jleri Firnda pisirme 3 50 72 30,6 64 302 22 229
Izgarada pisirme 0 0 24 10,2 19 9 9 9,4
Buharda pigirme 00 14 6 3 13 7 7,3
Ogﬁnlerde Evet 5 833 194 82,9 155 73,6 70 729
yemeklerle 0063
salata tuketme Hayir 1 16,7 38 17,2 56 26,4 25 271 '
aliskanhgi
Reklamlarm Evet 1 16,7 23 9,8 20 94 16 16,7
beslenme Bazen 00 100 425 86 406 34 354 (4aq
tercihleri !
ot Hayir 5 833 112 477 106 50 46 479

Yemegi disarida tlikettiginizde tercih edilen restoranlar da %83,3’li zayif,
%25,5’1 normal, %22,1’1 fazla kilolu, %20,8’1 obez fastfood restorani; %0°1 zayif,
%23,9’u normal, %20,8’i fazla kilolu, %17,7°si obez ev yemekleri yapan restoran;
%16,7’s1 zayif, %50,6’s1 normal, %57,1’1 fazla kilolu, %61,5’1 obez et, balik restorani
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tercih ettiklerini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark bulundugu belirlenmistir

(p<0,05).

Kahvalt1 siklig1 sorusunda %66,6’s1 zayif, %60,9’u normal, %62,7°s1 fazla
kilolu, %57,3’l obez haftada her giin; %16,7’si zayif, %13,5°, normal, %7,5’i fazla
kilolu, %17,7’si obez haftada 5-6 giin; %16,7’si zayif, %11,9’u normal, %12,7’si fazla
kilolu, %11,5’i obez haftada 3-4 giin; %0°’1 zayif, %6’s1 normal, %9’u fazla kilolu,
%8,3’0 obez haftada iki kez (hafta sonlar1); %0°’1 zayif, %1,7si normal, %0,9’u fazla
kilolu, %0°’1 obez haftada bir kez hafta i¢i; %0’1 zayif, %4,7’si normal, %3,8’1 fazla
kilolu, %3,1°1 obez haftada bir kez hafta sonu; %0°1 zayif, %1,3’li normal, %3,4’1i fazla
kilolu, %2,1’i obez ¢ok seyrek/hi¢ tiikettiklerini belirtmis olup yasa gdre anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05).

Uziintiilii, yorgun, sevingli ya da heyecanli oldugunuzda beslenmede ki
degisikliklere %16,7’si zayif, %14,8’i normal, %10,4’u fazla kilolu, %13,5’i obez hig
yemek yemedigini; %33,3’1 zayif, %40,9’u normal, %31,6’s1 fazla kilolu, %21,9’u
obez her zamankinden az yedigini; %33,3’1 zayif, %14,9’u normal, %25,9’u fazla
kilolu, %37,5’1 obez her zamankinden ¢ok yedigini; %16,7’si zayif, %29,4’ii normal,
%32,1°1 fazla kilolu, %27,1°1 obez hi¢ degisiklik olmadigini belirtmis olup yasa gore

anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Yiyecekleri pisirmek yontemlerinde %33,3’1 zayif, %20’si normal, %25,5’1
fazla kilolu, %25’, obez kizartma; %0’1 zayif, %14’ti normal, %16,5’i fazla kilolu,
%16,7’s, obez kavurma; 9%16,7’si zayif, %19,2°si normal, %17,5’1 fazla kilolu,
%18,7’s1 obez haslama; %50’si zayif, %30,6’s1 normal, %30,2’si fazla kilolu, %22,9’u
obez firinda pisirme; %01 zayif, %10,2’si normal, %9’u fazla kilolu, %9,4’li obez
1zgarada pisirme; %0’1 zayif, %6’s1 normal, %1,3’i fazla kilolu, %7,3’ii obez buharda
pisirme yontemini tercih ettiklerini belirtmis olup yasa gore anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0,05).

Ogiinlerde yemeklerin yaninda salata tiilketme aliskanlig1 sorusunda bireylerin
%83,3’1 zayif, %82,9’u normal, %73,6’s1 fazla kilolu, %72,9’u obez evet; %16,7’si
zayif, %17,2’s1 normal, %26,4’1i fazla kilolu, %27,1’s1 obez hayir cevabini vermis olup

yasa gore anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Reklamlarin beslenme tercihleriniz iizerinde etkisi sorusunda bireylerin %16,7’si

zayif, %9,8’1 normal, %9,4’1 fazla kilolu, %16,7’si obez evet; %0’1 zayif, %42,6’s1

71



normal, %40,6’s1 fazla kilolu, %35,4’li obez bazen; %83,3"l zayif, %47,7°si normal,
%350’si fazla kilolu, %47,9’u obez etkisi olmadigini belirtmis olup yasa gore anlamli bir

fark bulunmamistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu boliimde Istanbul ilindeki Pendik Sifa Hastanesi’nin Beslenme ve Diyet
Poliklinigi’ne 1 Eylil 2017- 31 Ekim 2017 tarihleri arasinda bagvuran 18-65 yaslari
arasindaki 549 bireyin beslenme bilgi diizeylerini, beslenme aligkanliklarini saptamak
ve beslenme durumunu etkileyen unsurlar1 incelemek amaciyla arastirmaci tarafindan
hazirlanmis yar1 yapilandirilmis sosyo-demografik bilgi formu ve beslenme bilgileri ile
beslenme aliskanliklarina iliskin verileri bulunduran anket sorularindan elde edilen

sonugclar tartigilmigtir.

Arastirmaya katilan bireylerin  %65’ini  kadinlarin, 9%35’ini  erkeklerin
olusturdugu saptanmistir. Arastirmaya katilan bireylerin %51°i 18-35 yasinda, %39,2’si
36-50 yasinda, %9,8’i 51-65 yaslar1 arasindadir. Bu bireylerin biiyiik ¢ogunlugunu
kadinlar olusturmaktadir (Kadin n=357, Erkek n=193).

Arastirmaya katilan erkeklerin genel yas ortalamasi1 36,77+9,57, kadinlarin yas
ortalamasi ise 36,90+9,52 olarak bulunmustur. Konu ile ilgili yapilan arastirmalar
incelendiginde Yiicel’in yapmis oldugu calismada arastirmaya katilanlarin %70,1’inin
kadin, %29,9’unun erkek oldugu bulunmustur (86). Bu calismada kadinlarin yas
ortalamasinin 33,4+9,5, erkeklerin ise 35,4+9,0 oldugu goriilmistiir. Calismada ki
bireylerin yaslar1 arastirma bulgularimiza yakin olmasina ragmen kadinlarin sayisinin
fazla olmasi aragtirma bulgularimizla farkliliklarin  olabilecegi  sonucunu

distindiirmektedir.

Tiitiincii ve Karaismailoglu’'nun yapmis oldugu bir bagka arastirmada da
arastirmaya katilanlarin biiyiik ¢ogunlugunun kadinlar oldugu goriilmektedir (%81,5)
(87). Bu dogrultuda yapmis oldugumuz arastirmamizda kadin ve erkeklerin sayisal
anlamda birbirine daha yakin olmasi elde edilen bulgularin daha gercek¢i sonuglar

verecegini diistindiirmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin ortalama boy uzunluklar1 incelendiginde;
kadinlarin boy ortalamas1 161,96+12,42 cm, erkeklerin boy ortalamas1 175,88+17,85
cm ve tiim bireylerin boy ortalamasi 166,83+15,98 cm olarak bulunmustur. Literatiirde
yapilan aragtirmalar incelendiginde; Yiicel tarafindan yapilan aragtirmada kadinlarin

boy ortalamasinin 162,7+6,5, erkeklerin boy ortalamasinin 173,9+6,8 ve genel boy
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ortalamasinin  166,1£8,4 oldugu goriilmektedir (86). Bu dogrultuda arastirma

bulgularimiz benzerlik géstermektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin  ortalama viicut agirliklart incelendiginde
kadinlarin agirlik ortalamasi 68,50+£12,53 kg, erkeklerin agirlik ortalamasi 83,68+14,55
kg ve tiim bireylerin agirlik ortalamasi 73,81+15,11 kg olarak bulunmustur. Yiicel
tarafindan yapilan arastirmada kadinlarin agirlik ortalamasinin 62,5+10,5 kg, erkeklerin
agirhik ortalamasmin 78,7+13,1 ve genel agirlik ortalamasinin 67,4+14,5 oldugu
gorilmektedir (86). Bu dogrultuda elde edilen arastirma bulgular literatiirdeki
caligmalarla farklilik gostermektedir. Arastirmamiza katilan bireylerin daha kilolu

olmalar1 beslenme bilgi diizeylerinin de farklilik gosterecegini diisindiirmektedir.

Beden kiitle indeksi (BKI) ortalamalar1 incelendiginde kadimlarin BKI degerleri
ortalamast 25,78+4,99, erkeklerin BKI degerleri ortalamasit 26,71+4,32 ve tiim
bireylerin BKI degerleri ortalamasi 26,70+4,43 olarak tespit edilmistir. Konuyla ilgili
yapilan arastirmalar incelendiginde Sabbag’in yapmis oldugu ¢alismada erkeklerin BKI
ortalamalarinin 24.53+0.282, kadinlarin ise 23.13+0.187 olduklar1 goriilmiistiir (93).
Yapilan bagka bir arastirmada erkeklerin ve kadinlarin BKI ortalamalarmin 24,07+0,120
oldugu gortilmiistiir (88). Bu dogrultuda arastirma bulgularimizin literatiirdeki diger

caligmalarla paralellik gostermesi ¢aligmanin giivenilir oldugunu diistindiirmektedir.

Bireylerin medeni durumlar1 incelendiginde kadinlarin %45,4°1, erkeklerin ise
%19,5’inin evli oldugu bulunmustur. Arastirmaya katilan tiim bireylerin ise %64,8’inin

evli, %35,1’inin bekar oldugu goriilmiistiir.

Arastirmaya katilanlarin egitim diizeyleri incelendiginde bireylerin  %45,8’inin
tiniversite ve yiiksek okul mezunu oldugu bulunmustur. Universite ve yiiksek okul

mezunu bireylerin %28’inin kadin, %17,7’sinin erkek oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilanlarin gelir diizeyleri incelendiginde bireylerin %21,3’iiniin en
fazla 1500 TL-2000 TL arasinda gelire sahip oldugu bulunmustur. Kadin bireylerin en
fazla %16,4’Gndn 1500 TL-2000 TL arasinda gelire sahip oldugu, erkek bireylerin ise
%26,6’s1in 2000 TL {izerinde gelire sahip oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin  meslek  durumlar1  incelendiginde bireylerin  ¢ogunlukla
%27,1’1nin is¢i statiisiinde yer aldig1 goriilmiistiir. Buna ragmen kadinlarin %22,2’sinin
ev hanimi oldugu erkeklerin ise %13,6’sinin is¢i statilisiinde yer aldigi bulunmustur.
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Bireylerin ikamet ettigi yerler incelendiginde %65,8’inin sehirde yasadig1 tespit
edilmistir. %42,8’1 kadin ve %22,9’u erkek bireylerinde en fazla sehirde yasadigi

gorilmistir.

Arastirmaya katilanlarin saglik durumlari incelendiginde bireylerin biiyiik
cogunlugunun  %80,9’unun herhangi bir saglik sorununun olmadigr bulunmustur.
Kadinlarin %51,7’sinin erkeklerin ise %29,1’inin herhangi bir saglik sorununun

olmadig1 goriilmiistiir.

Caligmaya katilan bireylere uygulanan beslenme bilgisi anketinde sorulan
sorularla bireylerin cinsiyet degiskeni arasindaki farklilasma incelendiginde Tablo 9’da
belirtilen sorulardan sadece hangisinin yiiksek posa icerdigi sorusu ile cinsiyet

degiskeni arasinda anlamli bir farklilik gériilmiistiir (p<0,05).

Arastirmaya katilan bireylerin biiyiik ¢ogunlugunun bu soruya 1spanak
tercihinde bulunduklar1 goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde arastirma bulgularina
paralel ¢alismalara ulasilmaktadir. Oyle ki Biiyiikcavusoglu tarafindan yapilan
Afyonkarahisar devlet hastanesinde ayakta tedavi goren obez yetiskin (20-65 yas)
hastalarin beslenme bilgi diizeylerinin ve beslenme aligkanliklarinin saptanmasi,
caligmasinda hangi yiyecegin yiiksek posa i¢erdigi sorusuna bireylerin biiyiik ¢ogunlugu
1spanak olarak cevaplamistir (94). Tablo 9’da belirtilen diger sorular ile cinsiyet

degiskeni arasinda herhangi bir farklilik bulunmamastir (p>0,05).

Uygulanan beslenme bilgileri anketinde sorulan sorularla bireylerin cinsiyetleri
degiskeni arasindaki farklilasma incelendiginde Tablo 10°da belirtilen sorulardan
sadece en saglikli tatlinin hangisi oldugu sorusu ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli

bir farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Arastirmaya katilan bireylerin biiyiik ¢cogunlugunun bu soruya meyveli tatlilar
cevabin1 verdigi, erkeklerin kadinlara gére daha fazla meyveli tathlar tercih ettigi
goriilmiistiir. Literatiirde arastirma bulgularina benzer ¢alismalar yer almaktadir. Oyle ki
Uzundikme ve Cakiroglu'nun yashilikta meyve ve sebze tiiketimi ¢alismasi
incelendiginde aragtirmaya katilan erkeklerin kadinlara gére daha fazla meyve, sebze ve
meyveli tath tiikettikleri goriilmiistiir (89). Tablo 10°da belirtilen diger sorular ile
cinsiyet degiskeni arasinda herhangi bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Uygulanan beslenme aligkanliklar1 anketinde sorulan sorularla bireylerin cinsiyet
degiskeni arasindaki farklilasma incelendiginde Tablo 11’de belirtilen sorulardan
sadece Ogiinleri yeme hiz1 ve giinde genellikle tiiketilen ara 6&iin durumlar1 ile cinsiyet
degiskeni arasinda anlamli bir farklilik goriilmiistir (p<0,05). Arastirmaya katilan
bireylerin biiylik ¢ogunlugunun yemeklerini normal hizda yedigi goériilmesine ragmen
kadinlarin erkeklere gore yemeklerini daha normal bir hizda yedigi bulunmustur. Ayrica
arastirmaya katilan bireylerin biiyiik cogunlugunun giinde 3’ten fazla ara 6giin tiikettigi,
kadinlarin erkeklere gore daha fazla ara 6giin tiikettigi bulunmustur. Literatiirde konu
ile ilgili buna benzer bulgulara ulasilmistir. Sabbag tarafindan ilkdgretim 6grencilerinin
beslenme bilgilerinin incelendigi ¢alismada bireylerin biiyiilk ¢ogunlugunun normal
yeme hizinda yemek yedigi ancak kizlarin erkeklere gére daha normal hizda yemek
yedigi gorilmistiir (93). Tablo 11°de belirtilen diger sorular ile cinsiyet degiseni
arasinda herhangi bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Uygulanan beslenme aligkanliklar1 anketinde sorulan sorularla bireylerin cinsiyet
degiskeni arasindaki farklilasma incelendiginde Tablo 12’de belirtilen sorulardan ana
ogiinlerde tiiketilen yiyecek tiirleri, genellikle tercih edilen siit ve yogurt tiirleri,
genellikle tercih edilen et turleri, genellikle tercih edilen ekmek turleri, ginde tiketilen
sebze ve meyve miktart ve genellikle tercih edilen icecek miktart sorulari ile cinsiyet

degiskeni arasinda anlamli bir farklilik goriilmiistiir (p<0,05).

Arastirmaya katilan bireylerin biiyiikk ¢ogunlugunun ana 6giinlerde genellikle
sebze tikettikleri, kadinlarin erkeklere gore daha fazla sebze tiikettikleri goriilmiistiir.
Konu ile ilgili literatiirde yapilmis olan ¢alismalar arastirma bulgularimizla
karsilagtirildiginda Devran  tarafindan yapilmis olan Dogu Anadolu Bolgesi’nde
yasayan addlesan ve yetiskinlerin beslenme durumlariin incelenmesi c¢aligsmasinda

kadinlarin erkeklere gére daha fazla kurubaklagil tiikettikleri goriilmiistiir (90).

Arastirmaya katilan bireylerin biiyiik ¢ogunlugunun tam yagli yogurt/siit
tiikkettikleri kadinlarin erkeklere gore daha fazla tam yagh yogurt/siit tiikettikleri
goriilmiistiir. Ancak Konu ile ilgili arastirma bulgularimizin tam tersi sekilde olan
calismalara da ulasilmistir. Oyle ki Tangut tarafindan iscilerin saglikli beslenmeye

yonelik tutum ve davraniglarinin arastirildigl calismada erkeklerin kadinlara gére daha
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fazla tam yagl yogurt/siit tiikettikleri gortilmistiir (91). Bu durum arastirmaya katilan

kadin sayisinin erkeklere gore daha fazla olmasindan kaynaklanabilir.

Arastirmaya katilan bireylerin biiyiikk c¢ogunlugunun sigir eti tercih ettigi,
erkeklerin kadinlara gore daha fazla sigir eti tercih ettigi bulunmustur. Literatiirde buna
benzer ¢alismalar yer almaktadir. Oyle ki Cankurt, Miran ve Sahin tarafindan yapilan
bireylerin sigir eti tercihlerinin arastirildigi ¢calismasinda erkeklerin kadinlara gore %24

oraninda daha fazla sig1r eti tercih ettigi goriilmiistiir (44).

Arastirmaya katilan bireylerin biiylik cogunlugunun bazlama, yufka ekmek ve ev
ekmegi tercih etmeleri bilinmesine ragmen kadinlarin erkeklere gore daha fazla
bazlama, yufka ekmek ve ev ekmegi tercih ettigi bulunmustur. Ancak konu ile ilgili
arastirma bulgularimizla drtiismeyen ¢alismalara ulasilmistir. Oyle ki Tangut tarafindan
yapilan caligmada erkeklerin kadinlara gore bazlama, yufka ekmek ve kdy ekmegi
yemeyi tercih ettikleri goriilmiistiir (91). Bu durum arastirmaya katilan kadinlarin
sayisinin  erkeklere gore daha fazla olmasindan kaynaklaniyor olabilecegi

diistiniilmiistiir.

Aragtirmaya katilan bireylerin biiylik ¢ogunlugunun giinde 5 porsiyona yakin
sebze ve meyve tikettikleri, erkeklerin kadinlara gore daha fazla meyve tiikettikleri
bulunmustur. Literatiirde bu bulgulara benzer calismalar yer almaktadir. Nitekim
Uzundikme ve Cakiroglu tarafindan yapilan calismada erkeklerin kadinlara gore giin

icerisinde daha fazla meyve tukettikleri goriilmistiir (89).

Arastirmaya katilan bireylerin biiyiik ¢cogunlugunun su tercih ettigi, kadinlarin
erkeklere gore daha fazla su tercihinde bulunduklar1 gériilmiistiir. Ancak konu ile ilgili
arastirma bulgularimizin tam tersi ¢alismalar bulunmaktadir. Oyle ki Demir ve Yal¢in
tarafindan yapilan geng tiiketicilerin igecek tercihlerinin arastirilmasi calismasinda
erkeklerin kadinlara gore daha fazla kolali igecekler tercih ettigi goriilmiistiir (92).
Tablo 9’da belirtilen diger sorular ile cinsiyet degiseni arasinda herhangi bir farklilik
bulunmamastir (p>0,05).

Uygulanan beslenme aligkanliklar1 anketinde sorulan sorularla bireylerin cinsiyet
degiskeni arasindaki farklilasma incelendiginde Tablo 13’de belirtilen tiim sorularla
cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik goériilmiistiir (p<0,05). Arastirmaya

katilan bireylerin biiylik ¢ogunlugunun digarida yemek yerken tercih ettikleri restoranin
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et balik restorani oldugu, kadinlarin erkeklere gore daha fazla et balik restoranlarini
tercih ettigi bulunmustur. Literatiirde ise; Sabbag’in yapmis oldugu 6gretmenlerin
beslenme bilgi diizeylerinin arastirildig1 ¢alismada kadinlarin erkeklere gore daha fazla
ev yemegi yapan restoranlart tercih ettigi goriilmiistir. Ayni1 sekilde Devran’in
Ogrencilerin  bilgi diizeylerinin arastirlldigi g¢alismasinda da benzer sonuglara

ulasilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin biiyiik ¢ogunlugunun haftada 3-4 kez kahvalti
yaptiklari, erkeklerin kadinlara gore daha siklikla kahvalt1 yaptiklar1 goriilmiistiir (90).
Literatiirde benzer bulgulara rastlanmistir. Oyle ki Devran’in &grencilerin bilgi
diizeylerinin arastirildig1 ¢alismasinda kadinlarin erkeklere gore daha fazla kahvaltiyr

atladiklar1 sonucuna ulasiimistir (90).

Arastirmaya katilan bireylerin biiyiik cogunlugunun iizlintiilii, sevingli, yorgun
veya heyecanli olduklari zaman her zamankinden az besin tiikettigi, kadimnlarin
erkeklere gore her zamankinden daha az besin tiikettigi goriilmiistiir. Literatiirde bu
bulgularin tam tersinde ¢alismalar goriilmiistiir. Oyle ki Yiicel’in saglik calisanlarinin
beslenme bilgilerinin arastirildigi ¢alismasinda kadinlarin {iziintiilli, sevingli, yorgun
veya heyecanli olduklari durumlarda erkeklerden daha fazla ve daha sik  besin

tiikkettikleri goriilmiistiir (86).

Arastirmaya katilan bireylerin biiylik ¢ogunlugunun yemeklerini firinlama
yontemiyle pisirdikleri, kadinlarin erkeklere gére daha fazla firinlama yontemini tercih
ettikleri goriilmiistiir. Bu durum kadinlarin erkeklere gore saglikli pisirme yontemlerine

daha 6nem gostermelerinden kaynaklanabilir.

Arastirmaya katilan bireylerin biiylik cogunlugunun yemeklerinin yaninda salata
tiikettikleri, kadinlarin erkeklere gore daha fazla yemeklerin yaninda salata tiikettikleri
gorilmistir. Bu durum arastirmaya katilan kadinlarin sayisinin erkeklerden fazla
olmasindan ve saglikli beslenme konusunda kadinlarin erkeklere gore daha bilingli

olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Arastirmaya katilan bireylerin biiyiik ¢ogunlugunun reklamlarin etkisiyle bazen
yemek tercihlerini belirledikleri, erkeklerin kadinlara gore reklamlardan daha fazla
etkilendikleri gorilmistiir. Literatiir incelendiginde bunun tam tersinde bulgulara

ulasilmistir. Oyle ki Sabbag tarafindan yapilan, 6gretmenlerin beslenme bilgileri
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calismasinda kadinlarin erkeklere gore reklamlardan daha fazla -etkilendikleri

goriilmiistiir (93).

Bireylerin bir {irinii satin alirken dikkat edecekleri hususlarin neler oldugunun
belirlendigi Tablo 14’e gore bireylerin %77,6’sinin iiretim tarithine her zaman baktiklari,
%40,3’liniin bazen besin degerini inceledikleri, %91,1’inin her zaman son kullanma
tarthine baktiklari, %41’inin bazen katki maddelerini inceledikleri, %63,9’unun her
zaman firma ismine baktiklari, %60,3’linlin her zaman fiyat bilgisine baktiklar1 ve
%43,2’sinin her zaman kalite giivencesine baktiklar1 sonucuna ulagilmistir. Literatiir
incelendiginde benzer bulgulara ulasilan ¢alismalar gériilmiistiir. Oyle ki Sabbag
tarafindan yapilan ¢aligmada 6gretmenlerin %49,6’s1 etiket bilgilerinin tamamina bakip,
onceligi tiretim ve son tiikketim tarihine vermektedir (93). Aynmi sekilde Giindogdu
tarafindan yapilan okul Oncesi Ogretmenlerinin beslenme bilgilerinin arastirildigi
caligmada Ogretmenlerin  %95,7’sinin iiretim ve son tiiketim tarihine baktiklar

gorilmiistiir (29).

Fastfood yiyecekleri tiiketim siklig1 incelendigi Tablo 15°e gore bireylerin biiyiik
cogunlugu fastfood yiyecekleri iki haftada bir ve ayda bir siklikla yedigi goriilmiistiir.
Literatiir incelendiginde benzer bulgular igeren calismalara ulasilmistir. Oyle Ki
Giindogdu tarafindan yapilan okul Oncesi ogretmenlerinin beslenme bilgilerinin
arastirildigl c¢alismada O6gretmenlerin ¢ogunlukla iki haftada bir ve ayda bir siklikla

fastfood yiyecekleri tiikettigi goriilmiistiir (29).

Light, kalorisiz vb. iiriinleri kullanma durumlari incelendiginde Tablo 15’e gore
bireylerin biiyiikk cogunlugunun light ve kalorisiz yiyecekleri bazen veya hig
tilkketmedikleri sonucuna ulasilmistir. Giindogdu tarafindan yapilan okuldncesi
Ogretmenlerinin beslenme bilgilerinin arastirildigi ¢alismada 6gretmenlerin light ve

kalorisiz yiyecekleri gogunlukla yemedikleri veya bazen yedikleri goriilmiistiir (29).

Uygulanan beslenme bilgisi anketinde sorulan sorularla bireylerin yas degiskeni
arasindaki farklilasma incelendiginde Tablo 17°de belirtilen sorulardan sadece
uzmanlarin tiiketilmesini 6nerdigi siit ve siit iiriinleri ve yiiksek posa igerigi sorulari ile
yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik gériilmiistiir (p<0,05). Arastirmaya katilan
bireylerden daha ¢ok 18-35 yas grubunda olanlarin, uzmanlarin az yagl siit ve siit tirtinii

tavsiye ettigini sOylerken, bu diislinceyi 36-50 yas arasindaki bireylerin daha az
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destekledigi goriilmiistiir. Bu durumda 18-35 yas arasindaki bireylerin saglikli beslenme

konusunda daha bilingli olduklar1 sdylenebilir.

Arastirmaya katilan 36-50 yas arasindaki bireylerin balin daha diisiik yag
igerdigini diistiniirken bu diisiinceye, en az katilan bireylerin 51-65 yas grubu oldugu
gorilmistiir. Tablo 17°de belirtilen diger sorularla yas de§iskeni arasinda anlamli bir

farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Uygulanan beslenme bilgisi anketinde sorulan sorularla bireylerin yas degiskeni
arasindaki farklilasmasi incelendiginde Tablo 18’de belirtilen sorulardan sadece bir
bardak yaglh siitiin kalsiyum igerigi bir bardak yagsiz siitten daha fazladir diislincesine
en fazla 18-35 yas grubu, en az ise 51-65 yas arasindaki bireylerin katilmadig
goriilmistiir. Literatiir incelendiginde arastirma bulgularimiza benzer sonuglara
ulasilmis galismalar goriilmiistiir. Oyle ki Rakicioglu tarafindan yapilan kalsiyum ve D
vitamini ile ilgili ¢alismada yagsiz siitiin yagh siite gore daha fazla kalsiyum
barindirdig1 ve ¢ogunlukla geng bireylerin yagsiz siit tercih ettikleri goriilmistiir (95).
Tablo 18’de belirtilen diger sorularla yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamastir (p>0,05).

Uygulanan beslenme aligkanliklar1 anketinde sorulan sorularla bireylerin yas
degiskeni arasindaki farklilasma incelendiginde Tablo 19°da belirtilen sorulardan
oglinlerdeki yemek yeme hizi ve kahvaltida tercih edilen yiyecek tiirleri sorular ile yas
degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Arastirmaya katilan
bireylerden genellikle 36-50 yas grubunun normal hizda yemek yedikleri goriilmiistiir.
Literatiirde benzer bulgulara ulasmak miimkiindiir. Oyle ki Uzundikme ve Cakiroglu
tarafindan yaslilarin sebze ve meyve tiiketiminin arastirildigi calismada 6zellikle 60 yas
ve lizerindeki bireylerin ¢igneme ve yutkunma sorunu olduklar i¢in yavas yemek

yedikleri goriilmiistiir (89).

Aragtirmaya katilan bireylerin genellikle domates, salatalik, zeytin, peynir ve
ekmek tlikettigi goriilmiis olup, bu tiiketimden farkli kahvalti yapanlarin genellikle 18-
35 yas grubu oldugu bulunmustur. Bu durum geng bireylerin ¢esitli reklamlardan veya
medyadan daha fazla etkilenerek kahvaltilarin1 zenginlestirmelerinden kaynaklaniyor
olabilir. Tablo 20’de belirtilen diger sorularla yas degiskeni arasinda anlamli bir

farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Uygulanan beslenme aligkanliklar1 anketinde sorulan sorularla bireylerin yas
degiskeni arasindaki farklilasma incelendiginde Tablo 20’de arastirmaya katilan
bireylerin genellikle sebze tiikettigi goriilmiis olup, 18-35 yas grubunun genellikle
kirmiz1 et tiikettigi bulunmustur. Bireylerin en ¢ok tiikettigi et tiirliniin si8ir eti oldugu,
18-35 yas arasindaki bireylerin diger yas gruplarina gore sigir etini diger etlere gore
daha fazla tercih ettigi goriilmiistiir. Diger sorularla yas degiskeni arasinda anlamli bir

farklilik bulunmamastir (p>0,05).

Uygulanan beslenme aligkanliklar1 anketinde sorulan sorularla bireylerin yas
degiskeni arasindaki farklilasmasi incelendiginde Tablo 21°de belirtilen sorulardan
disarda tercih edilen restoran cesitleri, liziintiilii, yorgun, sevingli ya da heyecanli
durumlarda beslenmede olan degisiklikler ve reklamlarin beslenme tercihleriniz
tizerinde etkisi ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).
Aragtirmaya katilan bireylerin genellikle et balik yapan restoranlar1 tercih ettikleri
gorilmistir. Bu durum daha geng olan bireylerin giinliik hayatin disinda her giin

karsilagmadiklar1 yiyecekleri merak edip tatmak istemelerinden kaynaklaniyor olabilir.

Arastirmaya katilan bireylerden 18-35 yas grubundakilerin zuntilu, sevingli,
yorgun veya heyecanli olduklari zamanlarda her zamankinden daha az yemek yedikleri
goriilmiistiir. Literatiirde konu ile ilgili tam tersi bulgulara ulasilmistir. Oyle ki Yiicel
tarafindan yapilan saglik calisanlarinin beslenme bilgilerinin arastirilmasi ¢alismasinda
18-35 yas grubundaki bireylerin {iziintiilii, sevingli, yorgun veya heyecanli oldugu

durumlarda daha sik yemek yedikleri goriilmiistiir (86).

Arastirmaya katilan bireylerin reklamlardan etkilenerek beslenme tercihlerini en
az duzenleyen grup 18-35 yas, 51-65 yas grubu bireyler ise etkilenerek bazen
tercihlerini degistirdikleri goriilmiistiir. Literatiirde benzer ¢alismalar bulunmustur. Oyle
ki Sabbag tarafindan yapilan Ogretmenlerin beslenme bilgilerinin arastirilmasi
calismasinda mesleginin ilk yillarinda yer alan dgretmenlerin reklamlardan etkilenerek
beslenme tercihlerini diizenlemedikleri goriilmiistiir (93) . Tablo 20°de belirtilen diger

sorularla yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulunmamstir (p>0,05).

Uygulanan beslenme aliskanliklar1 anketinde sorulan sorularla bireylerin BKI
degiskeni arasindaki farklilagsmasi incelendiginde Tablo 22’de belirtilen sorulardan
sadece doymus yaglar1 en cok bulunduran yiyecek sorusu ile BKI degiskeni arasinda

anlamli bir farklilbik bulunmustur (p<0,05). Arastirmaya katilan bireylerden normal
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kilolu grupta yer alanlar en fazla bitkisel yagda yer aldigini, zayif olan grubun bu
diisiinceye en az katilim gdsteren grup oldugu goriilmiistiir. Bu durum obez grupta yer
alan bireylerin yeme aligkanliklarin fazla olmasindan dolayr yiyeceklerin besin
degerlerini daha iyi bilmelerinden kaynaklaniyor olabilir. Tablo 21°de belirtilen diger
sorularla BKI degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Uygulanan beslenme aliskanliklar1 anketinde sorulan sorularla bireylerin BKI
degiskeni arasindaki farklilasma incelendiginde Tablo 23’de belirtilen sorularla BKI

degiskeni ile arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0,05).

Uygulanan beslenme aliskanliklar1 anketinde sorulan sorularla bireylerin BKI
degiskeni arasindaki farklilagsmasi incelendiginde Tablo 24’de belirtilen sorulardan
saglikli beslendiginize inanma durumu, 6gilinleri yeme hizi durumu, 6giin atlama ve
atlantyorsa hangi 6giiniin atlandig1 sorular1 ile BKI degiskeni arasinda anlamli bir

farklilik bulunmustur (p<0,05).

Arastirmaya katilan bireylerden obez grupta yer alanlarin genellikle saglikli
beslenmedigini disiindiigli, zayif grupta yer alanlarin ise saglikli beslendiklerini
diistindiikleri goriilmiistiir. Bu durum kilo fazlasi olan bireylerin yagh ve fazla

karbonhidratl yiyecekleri tercih etmelerinden kaynaklaniyor olabilir.

Arastirmaya katilan bireylerden normal grupta yer alan bireylerin genellikle
normal hizda yemek yedikleri ancak obez grupta yer alan bireylerin hizli veya normal
hizda yemek yedikleri goriilmiistiir. Literatiir incelendiginde arastirma bulgularimiza
benzer ¢aligmalara ulasiimistir. Oyle ki Giizey tarafindan yapilan kadimlardaki agirlik
yonetiminin yeme tutumlart davranisina etkisinin arastirildigi ¢alismada obeze yakin

bireylerin yarisinin yeme hizlarinin fazla olduklar1 goriilmiistiir (96).

Arastirmaya katilan bireylerden normal agirlikta olanlarin genellikle 6gilin
atlamadiklar1 ancak zayif olan bireylerin ¢ogunlukla 6&iin atladiklart gorilmiistiir.
Literatir incelendiginde arastirmamizla benzer bulgulara ulasilmistir. Oyle ki Giizey
tarafindan yapilan kadinlardaki agirlik yonetiminin yeme tutumlar1 davranigina etkisinin
arastirlldigr caligmada normal kilolu ve hafif sisman grubunda yer alan bireylerin
genellikle 6giin atladiklar1 ve gogunlukla 6gle yemeklerini atladiklar1 gériilmiistiir (96).
Oyle ki Yilmaz ve Ozkan tarafindan iiniversite dgrencilerinin beslenme bilgilerinin

aragtirldign calismada BKI degeri zayif olan ogrencilerin biiyiik ¢ogunlukla 6giin
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atladig1 ve atladiklar1 6gilintin de 6gle yemegi oldugu goriilmiistiir (97). Bu durum zayif
olan bireylerin beslenme aligkanliklarinin diizenli olmamalarindan kaynaklaniyor
olabilir. Tablo 24’de belirtilen diger sorularla BKI degiskeni arasinda anlamli bir

farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Uygulanan beslenme aliskanliklar1 anketinde sorulan sorularla bireylerin BKI
degiskeni arasindaki farklilagsmasi incelendiginde Tablo 25°de belirtilen sorulardan
sadece giinde tiiketilen su miktar ve giinde tiiketilen ekmek miktar1 sorulari ile BKI

degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).

Arastirmaya katilan bireylerden obez grupta yer alan bireylerin diger gruplara
gore en fazla su tiikketen grup oldugu ve normal olan grubun ise en az su tiikketen grup
oldugu goriilmiistiir. Literatiirde calismamiza benzer bulgulara ulasilmistir. Oyle ki
Glizey (96) tarafindan yapilan kadinlardaki agirlik yonetiminin yeme tutumlar
davranigina etkisinin arastirildigi calismasinda obezlerin biiyiikk ¢cogunlugunun giinde

2,5 It. su igtikleri goriilmiistir (96).

Aragtirmaya katilan bireylerden obez grupta yer alanlarin diger gruptakilere
gore daha fazla ekmek tiikettikleri ve zayif olan grubun ise en az ekmek tiikettigi
goriilmiistiir. Bu durum saglikli beslenme aliskanliklart bulunmayan obez grubundaki
bireylerin karbonhidrat agirlikli beslenmesinden kaynaklaniyor olabilir. Tablo 25’de
belirtilen diger sorularla BKI degiskeni arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).

Uygulanan beslenme aliskanliklar1 anketinde sorulan sorularla bireylerin BK1
degiskeni arasindaki farklilagmasi incelendiginde Tablo 26’da belirtilen sorulardan
sadece disarida tercih edilen restoran tiirleri sorusu ile BKI degiskeni arasinda anlamli
bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Arastirmaya katilan bireylerden obez grupta yer alan
bireylerin diger gruplara gore daha fazla et balik restoranlarini tercih ettikleri
goriilmistiir. Bu durum obez gruptaki bireylerin sosyoekonomik diizeylerinin diger

gruplara gore yiiksek olmasindan kaynaklanabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Toplumda gorilen beslenme bozukluklarinin 6nemli nedenlerinden birisi
kisilerin beslenme konusunda yeterli ve dogru bilgiye sahip olmadig: bilinmektedir.
Bizim toplumumuzda da okuma ve arastirma oranlar diisiik oldugu i¢in beslenme
konusunda yeterli bilgiye sahip kisi sayis1 fazla olmadigi goriilmektedir. Bu ¢alisma da
Istanbul Pendik Sifa Hastanesi’nin beslenme ve diyet poliklinigine bagvuran bireylerin
beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklarini saptamak amaciyla yapilmaistir.
Caligmaya katilan bireylerin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklarina
yonelik olarak 6nceden belirlenmis sorulara verdikleri cevaplarin, bireylerin cinsiyeti,

yaslar1 ve BKI degerlerine gre bir analizi yapilmustir.

Calismaya katilanlarin ¢ogunlukla kadin ve genellikle ev kadini olmasi
aragtirmanin genellenebilirli§i acgisindan sorun yaratabilir. Bu nedenle daha sonraki
caligmalarda, katilimcilarin kadin ve erkek sayilarinin birbirine yakin olmasi ve gesitli
meslek gruplarindan segilmesi sonuglarin genellenebilmesi agisindan daha dogru

olacaktir.

Analiz sonucunda erkeklerin kadinlara gore daha ¢ok protein agirlikli ve daha
saglikli beslendikleri, kadinlarin ise daha ¢ok karbonhidrat agirlikli ve daha sagliksiz
beslendikleri saptanmistir. Bunun yaninda 51-65 yas grubu bireylerin daha yagsiz ve
kalorisiz beslenmeye dikkat ettikleri, 18-35 yaslar1 arasindaki bireylerin ise yeme
konusunda daha rahat olduklari gozlenmistir. Obez grubunda yer alan bireylerin ise

daha sagliksiz ve diizensiz beslendikleri sonucuna varilmistir.

Ozellikle kadinlarin tatli ihtiyaglarin1 meyve, meyveli tatlilar ile gegirdiklerini,
sebze yemeklerini tercih ettiklerini, ayrica yarim yagli peynir ile tam yagh siit ve yogurt
tiikettiklerini, ara 6giin tiiketimine onem verdikleri, ekmek tiikketiminin ¢ok az oldugu,
gunde en az 3 It yakin su igtikleri, besin se¢iminde reklamlarin ¢ok az etkili oldugu

saptanmistir.

Calismamizda 36-50 yas araligindaki bireylerin diger yas gruplarina gore
beslenme bilgisi ve beslenme aligkanlig1 yoniinden daha bilgili ve duyarli olduklar

tespit edilmistir.

84



Calismamizda 6giin atlama ve ara 6giin tiiketmeme durumunun 18-35 yas grubu

bireylerde ve erkeklerde daha ¢ok goriildiigii tespit edilmistir.

Ozellikle 36-50 yas araligindaki bireylerin diger yas gruplarma gore daha ¢ok
meyve ve sebze tlkettikleri, az yagl siit iiriinleri ve bitkisel yag tiikettikleri, ekmek
olarak gunde en fazla 3-5 dilim tam tahilli ekmegi tercih ettikleri, az yagl ve yiiksek
posal1 yiyecekleri yedikleri, giinde en az 3 6gilin yemek yedikleri ve ara 6giin tilketmeye

Ozen gosterdikleri ve gunde en az 2000-3000 ml su igtikleri tespit edilmistir.

Saglikli ve dengeli beslenmeyi arttirmak, toplumu bilinglendirmek igin;
diyetisyenler, doktorlar, diger saglik c¢alisanlari, yazili ve gorsel basinin
bilgilendirilmesi, halki bilgilendirme konusunda multidisipliner bir yaklasimin
gelistirilmesi ve yeterli ve dengeli beslenme, besinlerin dogru hazirlanmasi, saklanmasi
ve tiiketilmesi konularinda bilgilendirilmesi, bu konularin toplumda uygulanabilir hale

getirilmesi gerekmektedir.

Hayatin tiim donemlerinde yeterli ve dengeli beslenme konusunda egitim
verilerek kotii beslenme davraniglarinin diizeltilmesi ve dogru beslenme davranislarina
alistirilmasi halk sagligi yoniinden onem teskil etmektedir. Bu sayede bireyler erken
yaslarda beslenme aligkanliklar1 hakkinda daha saglikli bilgi edinebilirler. Bu
calismadan sonra yapilacak ¢alismalar genis bir kitle lizerinden yapilmasi1 daha genel

sonuglara ulasilmasini saglayacaktir.
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SEN'in “istanbul’da Ozel Bir Hastanenin Beslenme ve Diyet Poliklinigine Bagvuran Kisilerin
Beslenme Bilgi Diizey ve Aliskanliklarimin Saptanmasi” baghkh ¢alismast igin bagvuru talebi uygun
gorliliip oy birligi ile onaylanmistir,

o s

.
“Prof. Dr. Mithat Kiyak
(Baskan)
\ .- T B
pe ; S e
Prof. Dr. Mazhar Semih Baskan Prof. Dr. Dilek Oztiirk Prof. Dr. Ali Tayfun Atay
(Uye) ((Uye) (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Nermin Béliikbag: Yrd. Dog. Dr. Njhat\()zaydin Yrd. Dog. Dr. Erding Unal

(Uye) (Uye)

Yrd. Dog. br. Didem Torun Ozkan Yrd. Dog erip@ Derya Beydag
(Uye) "



EK-2
Bilgilendirilmis Onam Formu

T.C.

ISTANBUL OKAN
UNIVESITESI SAGLIK BiLIMLERIi ENSTITUSU
BESLENME ve DIYETETIK YUKSEK LiSANS PROGRAMI
TEZ CALISMASI iCIN HAZIRLANAN
BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Sayin Katihmel.

Bu calisma, Okan Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve
Diyetetik Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Burcu Sen tarafindan, Yrd. Dog Dr.
Mehmet AKMAN danismanliginda, “Istanbul da 6zel bir hastanenin beslenme
ve diyet poliklinigine basvuran Kisilerin beslenme bilgi diizey ve
davramislarinin  saptanmasi” amaciyla, yiiksek lisans tezi kapsaminda
yuratulmektedir. Sizden, bu amagla hazirlanmis anketimize katilmanizi istiyoruz.

Bu anket calismasina katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Calismaya katilmama hakkina sahipsiniz. Anketi yanitlamaniz, arastirmaya
katilim igin onam verdiginiz big¢iminde yorumlanacaktir. Size verilen anket
formlarindaki sorular1 yanitlarken kimsenin baskist veya telkini altinda
kalmayimiz. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile
kullanilacaktir.

Katiliminiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Arastirmact

Yukarida yazilanlarn OKUDUM ve ANLADIM. Bu calismaya TAMAMEN
GONULLU olarak katihyorum ve istedigim zaman yarida birakip ¢ikabilecegimi
biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amach yayimlarda kullanilmasimi1 kabul

ediyorum.
TARIH

KATILIMCI ADI SOYADI VE IMZASI

ARASTIRMACI ADI SOYADI VE IMZASI Burcu SEN
TELEFONU : 0553 640 15 04



EK-3

Veri Toplama Formu

ISTANBUL’DA OZEL BiR HASTANENIN BESLENME VE DIiYET

POLIKLiNiGINE BASVURAN KiSiLERIN BESLENME BiLGi DUZEY VE

DAVRANISLARININ SAPTANMASI

Anket tarihi  :..../..... ... Anket no SRR S o

GENEL BiLGILER

1. Yasmiz (Yil) ... 8
2. Cinsiyet : ( ) Kadin ( ) Erkek
3. Boy uzunlugu (cm) :

4. Vicut Agirhgmiz (kg):  .ooooiiiieiiin,

9]

. BK1 (hesaplanacak) :

6.Medeni durumunuz: () Evl ( ) Bekar

7.Egitim Durumunuz:

( )Okuma yazma bilmiyor ( )Okuma yazma biliyor.

() Tlkokul mezunu ( )Ortaokul mezunu

( )Lise mezunu ( )Universite mezunu
8.Aylik Geliriniz :

( ) 1000t] ve alti ( )1000-150

( ) 1500-2000 ( ) 2000-2500

( ) 3000-3500 ( ) 3500 ve uzeri
9.Calisma durumunuz:

() Isci ( ) Memur

( ) serbest meslek () Issiz

( ) Calismiyor / Ev kadini(  )Diger (belirtililecek)......
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10.1kamet Ettiginiz yer:
( YKoy ( )Kasaba ( Hilge

11.Herhangi bir saglik sorununuz var mi?
() Evet (belirtiniz) () Hayir

BESLENME BiLGiSi

12.Uzmanlarin saglikli beslenmek i¢in kisilere en ¢ok tliketmelerini Onerdigi
yiyecek hangisidir?

() Sebze—meyveler () Sekerli ve nisastal1 yiyecekler ( ) Yagh yiyecekler
( ) Tuzlu-salamura yiyecekler ( ) Emin degilim

13.Doymus yaglar en ¢ok asagidaki yiyeceklerde bulunur?

() Bitkisel yaglar () St ve sut Grtinleri () Bitkisel yaglar ve siit {irtinleri
() Emin degilim

14.Coklu doymamis yaglar1 en fazla bulunduran yiyecekler hangisidir?

( ) Bitkisel yaglar ( ) Sat ve sut Grdinleri (') Her ikisi
( ) Emin degilim

15.Uzmanlar insanlarin siit ve siit {irlinlerinin hangi ¢esidini tiiketmeleri
gerektigini sOylemektedir?
( )Tam yagh ( JAzyaglh  ( )Tam ve az yaglinin karigimi
( )Emin degilim

16. Asagidakilerden hangisinin daha yiiksek seker icerdigini diisiinliyorsunuz?

( )Muz ( )Dondurma ( )Uzim
( )Ketcap ( ) Emin degilim

17. Asagidakilerden hangisinin daha diisiik yag igerdigini diisliniiyorsunuz?

( )Surulebilir cikolata ( )Bal ( )Kabuklu cerezler
( )Kasar peynir ( )Emin degilim
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18.Asagidakilerden hangisinin daha diisiik protein icerdigini diigliniiyorsunuz?
( )Tavuk ( )Peynir () Meyve
( )Kurubaklagiller (nohut, vb.) ( )Emin degilim

19.Asagidakilerden hangisinin daha yiiksek posa i¢erdigini diisiiniiyorsunuz?
( )Ispanak ( )Balik ( )Tavuk
( )Kabuklu cerezler ( )Emin degilim

20.Sizce uzmanlar agagidaki yiyeceklerden hangisini kirmizi ete kars1 saglikli bir
alternatif olarak gérmuyorlar?

( )Karaciger ( )Tavuk ( )Kurubaklagil yemekleri

( )Az yagli peynirler ( )Emin degilim

21.Asagidaki ekmeklerden hangisi en ¢ok vitamin ve mineral icerir?
( )Beyaz ekmek ( )Yufka ekmegi  ( )Tam tahilli ekmek
( )Ev ekmegi ( )Emin degilim

22.Asagida ayni agirliktaki (gramajdaki) yiyeceklerin hangisi en ¢ok enerji verir?
( )Sekerli yiyecekler ( )Nisastal1 yiyecekler ( )Posal1 yiyecekler
( )Yagh yiyecekler ( )Emin degilim

23.“Bir bardak yagli siitlin protein igerigi bir bardak yagsiz siitten daha fazladir”
gorusine

( )Katiliyorum ( )Katilmiyorum ( )Emin degilim

24 “Bir bardak yagl siitlin kalsiyum igerigi bir bardak yagsiz siitten daha fazladir”
gOriistine

( )Kathiyorum ( )Katilmiyorum ( )Emin degilim
25.Hangisi az yagli ve yiiksek posali atistirmalik besin i¢in en iyi segcenektir?

( )Kuru zim ( )Satld cikolata ( )Kepekli kraker ve kasar peyniri
( )Emin degilim
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26.Kisi tath yiyecekleri sevdigi halde seker tiiketimini de azaltmak istemektedir.

Bunun icin segilebilecek en uygun besin hangisidir?

( )Ekmek Gzeri bal, recel ( )Biskivi  ( )Ekmek ustu cikolata
( )Meyveli yogurt ( ) Emin degilim

27.Asagidakilerden hangisi en saglikli tatlidir?
( )Hamur tathlar ( )Meyveli tathlar ( )Yas pasta

( )Kekler ( )Emin degilim

28.Kisi beslenme aligkanliginda tuz miktarini azaltmak istiyorsa, en 1yi secim

hangisidir?
( )Pastirma ( )Sebzeli omlet ( )Zeytin
( )Cipsler ( )Emin degilim

BESLENME ALISKANLIKLARI

29.Saglikli bir sekilde beslendiginize inantyor musunuz?
( )Evet ( )Hayir ( )Bazen
( )Bilgim yok

30.0giinlerde yemeklerinizi hangi hizda yersiniz?

( YHizhh ( )Normal ( )Yavas

31.Giinde genellikle kag¢ ana 6giin tiiketiyorsunuz?

()1 ()2 ()3 ( )3’den daha fazla

32.Giinde genellikle kag ara 6giin tiiketiyorsunuz?
()1 ()2 ()3 ( )3’den daha fazla

( )Ara 0giin tiketmiyorum

33.0giin atliyor musunuz?

( )Evet ( )Hayir ( )Bazen
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34. Ogiin atliyorsaniz genellikle hangi dgiinii atliyorsunuz?

( )Sabah kahvaltis1 ( )Kusluk (sabah kahvaltisi ile 6gle yemegi arasindaki 6&iin)
( ) Ogle yemegi  ( )ikindi (6gle yemegi ile aksam yemegi arasindaki 6giin)

( )Aksam yemegi ( )Gece (aksam yemegi ile yatma saati arasindaki 6giin)

35.0giin atliyorsaniz neden atliyorsunuz?

( )Canim istemedigi i¢in ( )Unutmak/Firsat bulamadigim igin

( )Zayiflamak icin

36.Kahvaltida genellikle hangi tur yiyecekleri tiiketirsiniz?

( )Kahvaltilik gevrek ve sut ( JAgma, bikme, simit
(' )Peynir, zeytin, domates, salatalik, ekmek ( )Corba

37.0giin aralarinda genellikle hangi tur yiyecekleri tercih edersiniz?

( )Ara 6giin yapmiyorum ( )Pogaca, kek, simit, borek, kurabiye

( )Seker, tatl, ¢ikolata, gofret ( )Sut, yogurt, ayran, peynir.

( )Meyve, kuru meyve, meyve suyu ( )Cay, kahve

( )Kolali igecekler ( )Sandvig, tost vb.

( )Diyet biskuvi, diyet kraker vb.  ( )Kuruyemis (ceviz, findik. Fistik,
cekirdek)

38.Ana Ogiinlerde genellikle hangi tur yiyecekleri tiketirsiniz?

( )Kirmizi et ( )Beyaz et ( )Kurubaklagiller

( )Sebzeler ( )Hamur isleri
39.Asagidaki tath tiirlerinden hangisini 6ncelikle tercih edersiniz?
( )Hamurlu ve serbetli tatlilar ( )Siitli tath ( )cikolata ve gofret

( )Meyveli tatlilar ( )Tatl tiikketmem
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40.Asagidaki siit/yogurt tiirlerinden hangisini genellikle tercih edersiniz?
( )Tam yagl siit/yogurt ( )Yarim yagl stit/yogurt ( )Light (yagsiz)
siit/yogurt

41.Asagidaki peynir turlerinden hangisini 6ncelikle tercih edersiniz?

( )Tam yagli inek peyniri ( )Yarim yagl inek peyniri ( )Lor, ¢cOkelek
( )Kasar peyniri ( )Light kasar peyniri ( )Tulum peyniri
( )Krem peynir ( )Koyun peyniri

42 .Asagidaki etlerden genellikle hangisini tercih edersiniz?
( )Tavuk eti ( )Hindi eti ()Sigireti ( )Kuzu eti

( )Balik eti ( )Koyun eti

43.Asagidaki ekmek tiirlerinden genellikle hangisini tercih edersiniz?

( )Beyaz ekmek ( )Bazlama, yufka ekmek, ev ekmegi

( )Tahilli, gavdar, esmer, kepekli ekmek ( )Ekmek tiketmem
44.Ginde ne kadar su igersiniz? ....................... bardak.................. mL
45.Gunde ne kadar ekmek tuketirsiniz? ................ ince dilim (1 porsiyon=Llince

dilim ekmek = 25 gr)

46.Gunde ne kadar sebze ve meyve tiketirsiniz?...................... porsiyon (Orn;1

porsiyon=1 kuclk boy elma)

47.Genellikle hangi tur icecekleri tercih edersiniz?

( )Konsantre meyve suyu ( )Kolali igecekler  ( )Ayran, kefir, sut
( )Taze sikilmis meyve suyu ( )Su

48.Disarida yemege gittiginizde ne tur restoranlari tercih edersiniz?

( )Fast-food restoran1  ( )Ev yemekleri yapan restoran ( )Et/balik restorani
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49.Genellikle ne siklikla sabah kahvaltis1 yaparsiniz?

( )Haftada 7 kez (her guin) ( )Haftada 5-6 ( )Haftada 3-4 kez
( )Haftada 2 kez (hafta sonlar) ( )Haftada 1 kez (hafta ici)
( )Haftada 1 kez (hafta sonu) ( )Cok seyrek/hig

50.Uziintiill, yorgun, sevingli ya da heyecanli oldugunuzda beslenmenizde ne gibi
degisiklikler olur?
( )Hi¢ yemek yemem ( )Her zamankinden az yerim

( )Her zamankinden ¢ok yerim ( )Hic degisiklik olmaz

51.Yiyeceklerinizi pisirmek i¢in siklikla hangi yontemleri kullanirsiniz?
( )Kizartma ( )Kavurma ( )Haslama ( )Firinda
pisirme
( )Izgarada pisirme ( )Buharda pisirme
52.0giinlerde yemeklerin yaninda salata tiikketme aliskanliginiz var mi?
( )Evet ( )Hayrr
53.Reklamlarin beslenme tercihleriniz iizerinde etkisi oluyor mu?

( )Evet ( )Bazen ( )Hayir

54.Satin aldiginiz iiriinlerde dikkat ettiginiz hususlar nelerdir?

Her zaman Bazen Hic

Uretim tarihi

Besin degeri

Son kullanma tarihi

Katki maddeleri

Firma ismi

Fiyat bilgisi

Kalite glivencesi
(Iso 9001)

Diger (agiklaymiz)
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55. Asagidaki fastfood yiyecekleri ne siklikla tiikkettiginizi belirtiniz (1 porsiyon)

Her giin | Giin asir1 | Haftada | Iki  Haftada | Ayda bir | Hi¢ yemem
bir bir

Et doner

Tavuk
Doner

Kebap

Lahmacun

Hamburger

Tost

Pizza

Pide cesitleri

Simit/pogacga

Kokoreg

Sandvig

Kumpir

Kofte ekmek

Diger
(agiklayiniz)

56.Light, kalorisiz vb. gibi ifade edilen iiriinler kullanim bilgileriniz

Uriinler Surekli yerim Bazen yerim Hi¢ yemem

Yagsiz siit

Az yagl siit

Yagsiz yogurt

Az yagl yogurt

Yagsiz beyaz peynir

Az yagl beyaz
peynir

Kepekli ekmek

Diyet cikolata

Form biskivi

Diyet pasta

Diyet dondurma

Diyet siit tatlilari

Sekersiz hazir kahve

Diyet kola

Form ¢aylari

Tatlandirici

Diger (agiklaymiz)
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