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1. GIRIS

Insan saghig1; beslenme, kalitim, iklim ve g¢evre kosullar1 gibi bircok unsurun
etkisi altindadir. Ancak bu unsurlarin basinda ilk sirada beslenme
gelmektedir. Besin, viicudun biitiin bir hayat boyunca harcadigi yakattir.
Beslenme ise; biiylime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi ig¢in
besin kaynaklarinin kullanilmasi seklinde tanimlanabilir. Beslenmede amac;
bireyin yasina, cinsiyetine, ¢aligma ve 6zel durumuna gore ihtiyaci olan enerji
ve besin dgelerinin her birinin yeterli miktarlarda saglanmasidir (Kili¢ ve
Sanlier, 2007). Beslenme, insanin temel ihtiyaclarindan birini olusturdugu
gibi sagligin1 da etkileyen en onemli etkenlerin basinda gelmektedir. Yeterli
ve dengeli beslenme; insanlarin biiyiimesi, gelismesi, varliklarini
siirdiirebilmesi ve faaliyetlerini en 1yi sekilde yapabilmeleri i¢in gerekli besin
cesitlerini, en uygun miktarlarda, besin degerlerini yitirmeden, saglik bozucu
hale getirmeden, en ekonomik sekilde alma ve viicutta kullanma olarak da
tanimlanmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenme ile fiziksel olarak aktif bir
yasam siirdiirmek insan sagligi ve verimliliginin en 6nemli iki temel unsurunu
olusturmaktadir. Hizla gelisen bilim ve teknoloji bir yandan insanlar1 az
fiziksel hareketli bir yasama ve yanlis beslenme aligkanliklarina iterken diger
yandan saglikli olmanin da Gtesinde dinamizm talep etmektedir (Bozkurt ve

Nizamhoglu, 2003).

Saglikli yasam i¢in beslenme ve spor ¢ok oOnemlidir. Diizenli
egzersizin kas giiclinii, esneklik ve dayanakligini1 artirmakta, kardiyovaskiiler
uyumu saglamakta, sismanligi ve ileri yaslarda olusacak kemik bozukluklarini

engelledigi bildirilmektedir (Congar ve Ozdemir, 2004).

Yemek yeme aligkanligi, zihinsel ve bedensel faaliyetleri etkileyen
onemli bir unsurdur. Sagliksiz beslenme, diisiinme ve kavrama yeteneginin
azalmasina ve hafiza kayiplarina neden olmaktadir. Giinde 8 saat uyundugu

halde yorgun hissediliyor, bedensel, zihinsel faaliyetlerde ¢abuk yoruluyor,



hafiza ve diisiincede azalma goriiliiyorsa yemek yeme aliskanligi mutlaka

gbzden gegirilmelidir (Anonim1, 2010).

Tiirkiye beslenme durumu yoniinden, hem gelismekte olan hem de
gelismis tilkelerin sorunlarini birlikte igeren bir goriiniime sahiptir. Tiirkiye'de
halkin beslenme durumu bolgelere, mevsimlere, sosyo-ekonomik diizeye ve
kentsel-kirsal yerlesim yerlerine gore onemli farkliliklar gostermektedir.
Bunun temel nedeni gelir dagilimindaki dengesizliktir. Bu durum beslenme
sorunlarinin niteligi ve goriilme siklig1 {izerinde etkili olmaktadir. Ayrica
beslenme konusundaki bilgisizlik, hatali gida se¢imi ile besinleri yanlig
hazirlama, pisirme ve saklama yontemlerinin uygulanmasina neden olmakta
ve beslenme sorunlarinin boyutlarinin  biiylimesine yol ag¢maktadir.
Tiirkiye’deki bireylerin ¢ogunun beslenme bilgisinden yoksun oldugu
bilinmektedir. Ailelerdeki beslenme hatalari, evde beslenmeden sorumlu olan
kadimin egitim diizeyi ile paralellik gostermektedir. Egitim diizeyi
yiikseldik¢e yanlis ve hatali uygulamalar azalmakta, saglik ve beslenmeye
iligkin baz1 yararli uygulama ve aliskanliklarin arttigi goriilmektedir. Gida
sektoriinde, toplumun yasam tarzina uygun enerji, yag, kolesterolii azaltilmig
veya posa miktart artirilmig ve diyet Uriin olarak adlandirilan besinler
iretilmeye baslanmistir. Teknolojik gelismelere bagli olarak fiziksel
aktivitelerde azalma, hazir ve yar1 hazir gidalarin kullaniminin artmasi, yemek
aralarinda yenen enerji miktar1 yiiksek gidalarin tiiketim fazlaligi gibi
nedenlerle yasam tarzina bagl olarak asir1 sismanlik, kalp hastaliklari, kanser,
hipertansiyon vb. hastaliklarda artis goriildiigi bildirilmektedir (Kili¢ ve
Sanlier, 2007).

Beslenmenin, kisi ve toplum sagligimin korunmasinda beslenmenin
cok Onemli bir yeri vardir. Yeterli ve dengeli beslenme biiyiime, gelisme,
beden ve ruh saghigmin siirdiiriilebilmesi, hastaliklara karsi direncli olmak
icin gereklidir. Ancak yeterli ve dengeli beslenme bazi sartlara baghdir. Bu
sartlardan en Onemlileri; kisilere gereksinimleri kadar kaliteli besin sunmak,

besin degeri kaybini en aza indirgeyerek hazirlama, pisirme, saklama



yontemlerini 6gretmek ve yasamin her doneminde beslenme egitiminin etkin
ve stirekli bir sekilde verilmesini saglamaktir. Verilecek olan egitimde
onceligin kadinlara verilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Kadinin egitilmesi ile
ailelerin kisa siirede egitilebilecegi ve dogru beslenme aliskanliklarinin
kazanilmasiin saglanabilecegi diisliniilmektedir (Sanlier ve Seren, 2004).
Yapilan arastirmalarda (Telsiz, 1994; Demirel, 1997) gida maddelerinin satin
alinmasi, hazirlanmasi ve pisirilmesinde ¢ogunlukla kadinin goérevli oldugu

saptanmuigtir.

Diyetsel davranislar, sayisiz c¢evresel ve bireysel faktorce
belirlenmektedir. Bireysel faktorlerden bazilari sosyo-ekonomik durum ile
beslenme ve saglik hakkindaki bilgi, inamis ve goriisler gibi psiko-sosyal

faktorlerden olusmaktadir (Beydoun ve Wang, 2007).

Gilinlimiizde Akdeniz beslenme bi¢imi saglikli beslenmeye 0Ornek
olarak gosterilmektedir. Bu beslenme bi¢imi balik ve zeytinyagi agirliklidir.
Baliklarda viicut i¢in gerekli olan omega 3 yag asitleri vardir. Bu yag asitleri,
kalp damar hastaliklarindan korunmay1 saglamaktadir. Bu nedenle yaglarin

giinliik tiiketim miktar1 kadar, tiiri de olduk¢a 6nemlidir (Anonim5, 2010).

Bir toplumun gida talebi ve tiikketim aligkanliklari; iiriinlerin kalitesine,
fiyat ve hijyen Ozelliklerine, iilkedeki milli gelir dagilimina, tiiketicinin
egitimine, gelir diizeyine, sosyo-ekonomik Ozelliklerindeki farkliliklarina,
bunun yani sira irka, cinsiyete, yasa, aktivite durumuna, besin ile ilgili bilgi ve
deneyimlerine gore degisebildigi bildirilmektedir (Stefanikova, 2006;
Sengiil, 2004; Cevger, 2008).

Viicut agirliginin olmasi gereken agirliktan %20 daha fazla olmasinin
hipertansiyon, koroner kalp hastaligi ve diyabetin goriilme riskini arttirdigi
bildirilmektedir. Beden agirliginin artmasi eklem, safra kesesi (safra taslari,
tikaniklig1) ve solunum giicliigline neden olmaktadir. Beden kitle indeksi ile

olim riski arasindaki iliski incelendiginde en az 6liim oraninin beden kitle



indeksi 20-25 arasinda olanlarda oldugu, beden kitle indeksi 30 ve iizerine
ciktiginda Olim oraninin 6nemli derecede arttigi ifade edilmektedir.
(Laquatra, 2000). Sismanlig1 kalitimsal olarak tasiyan zunker ratlar1 {izerine
yapilan bir ¢alismada, zayif olan ratlarin daha uzun yasadigi, agirlik kaybi
olsun ya da olmasin sisman olanlarin oburluktan sakinarak yasam stirelerini

uzatabilecegi sonucuna varilmistir (Johnson ve ark., 1997).

Viicut agirhigindaki artisin, 50 yas ve sonrasinda olusmasinin
kardiyovaskiiler risk faktorleri olan tansiyonu ve aglik insiilin diizeyini
yiikselttigi, HDL kolesterol diizeyini dislirdigl bildirilmistir. Sismanligin
olusmasinda en 6nemli faktorler, yeterli fiziksel aktivitenin yapilmamasi ve
fazla miktarda yeme aliskanligidir. Beslenme aligkanligi ¢ocukluk déneminde
kazanilmaktadir. Bu donemde ailelerin yeterli beslenme bilgisine sahip
olmamalari, ¢ocuklarinin yanlis beslenme aligkanliklar1 kazanmalarina sebep
olmaktadir. Bireylerin kendilerinin ve ¢ocuklarinin saglikli bir yasam
siirdlirebilmesi i¢in etkin ve siirekli beslenme egitimine gereksinimleri

oldugu kaydedilmistir (William, 1990; Herris ve ark., 1997).

Bireyin saglikli bir yasam siirdiirebilmesi pek ¢ok kosula bagli iken bu
kosullarin en 6nemlilerinin basinda yeterli ve dengeli beslenme gelmektedir
(Kavas, 2000). Yeterli ve dengeli bir sekilde beslenilmediginde ¢ocuklarda
zeka geriligi, marasmus, kwashiorkor, anemi, rasitizm gibi hastaliklar,
yetigskinlerde ise anemi, osteomalasia, kalp damar hastaliklari, kanser,
sindirim sistemi hastaliklar1, diyabet, sismanlik goriilmektedir. Ayrica
ogrenmede giigliikk, davramis bozukluklar1 ve zeka ortalamalarinda diisiise
neden oldugu belirtilmektedir (Vancelik ve ark., 2007). Yetersiz ve dengesiz
beslenme viicut direncini diisiirdiigiinden hastaliklara yakalanma riskini ve

hastaliklarin seyrini de arttirdig: bildirilmektedir (Baysal, 2004).

Yeterli ve dengeli bir beslenmenin saglanabilmesi i¢in besin 6geleri
ad1 verilen protein, karbonhidrat, yag, vitamin, mineral ve suyun gereksinim

kadar alinmas1 gerekmektedir. Pratikte yeterli miktarda besin 6gesi alabilmek



icin yetiskin bir bireyin giinde tahil ve tiirevlerinden 6-11 porsiyon,
sebzelerden 3-5 porsiyon, meyvelerden 2-4 porsiyon, siit ve tlirevlerinden 2-3
porsiyon, et-yumurta-kuru  baklagillerden 2-3  porsiyon  alinmasit
onerilmektedir. Ancak bu miktarlar yasam donemlerine gore farklilik

gostermektedir (Whitney ve Rolfes, 2002).

Ozellikle genglik doneminde beslenmenin yeterli ve viicut
gereksinimine uygun olmasi gereklidir (Ac¢ik ve ark., 2003). Ancak
iilkemizde yapilan bircok ¢alisma (Saglam ve ark., 1987; Tokgoz ve ark.,
1995) {niversite 6grencilerinin yeterli ve dengeli beslenemediklerini ortaya
koymaktadir. Yiiksekdgrenim gencliginin dogru beslenme aligkanliklarina
sahip olmasi; hem kendi sagliklart hem de bu grubun 6rnek model olma rolii

nedeniyle toplumsal 6nem tagimaktadir (Yagmur, 1995).

Sosyo-ekonomik durum ile diyet aligkanliklarimin incelendigi bir
caligmada, sosyo-ekonomik durum ile sebze-meyve tiiketimi arasinda pozitif
bir iliski oldugu sonucuna varilmistir. Kisi basma gilinliik 24,3g meyve
aliminda en st diizey egitim almis ve en az egitim gormisler arasinda bir
fark oldugunu ortaya konmustur. Bu farkin kadinlarda daha fazla oldugu
gbzlenmisir (33,6g/kisi/glin). Bu bakimdan dezavantajli olan gruplar daha
zayif diyet kaliteleri gosterirler ve daha az meyve-sebze tiiketirler, bu durum
asir1 kilo ve obezitede daha yiiksek morbidite, koroner kalp rahatsizlig, felg
ve hipertansiyonun yani sira kanser ve farkli 6liim sebepleriyle iliskilidir

(Wardle ve ark., 1999).

Yeterli ve dengeli beslenebilmek ve mevcut kaynaklar1 en ekonomik
sekilde kullanabilmek i¢in besinlerin satimindan tiiketimine kadar geg¢en tiim
asamalarda besin 0Ogesi ve ekonomik kaybi en az diizeyde tutacak
davraniglarda bulunmak 6nem kazanmaktadir. Satin alinacak olan gidanin
tilketici tarafindan kontrol edilmesi tiiketicinin sagliginin korunmasi ve
ekonomik yonden aldatilmasinin 6nlenmesi agisindan 6nemlidir. Satin alma

islemi sirasinda sebze ve meyvelerde 6zelikle mevsiminde olanlar tercih



edilmelidir. Kolay bozulabilecek olan besinler aligverisin sonuna dogru satin
alimmalidir. Ambalajli besin satin alirken ambalajin besine uygun olmasina,
lizerinde lretim ve son kullanma tarihlerinin bulunmasina, imalat¢1 firma
adina, adresine ve TSE markasi ile i¢ine konan maddelerin yazili olmasina
dikkat edilmelidir. Asirt yagh, yiiksek kolesterollii, tuzlu ve sekerli gidalari
satin alma yerine besin degeri yiiksek, taze gidalar tercih edilmelidir (Arslan,

1997; Kavas, 2000).

Ozelikle Tiirkiye gibi gelismekte olan iilkelerde sosyo-ekonomik
durumu iyi olmayan ailelerin sinirl gelir ile iyi beslenebilmeleri ig¢in besin
degeri ve fiyat karsilastirmasim yapabilmeleri gerekmektedir. Ornegin;
pekmez baldan daha besleyici ve fiyati daha ucuzdur, elma besin degeri
bakimindan muz ile ayn1 degerde, fakat fiyati daha ucuzdur. Kivi C vitamini
yoniinden zengin bir besin olmasina ragmen fiyati1 pahali olan bir meyvedir.
Ayni fiyata portakal alindiginda daha fazla C vitamini alinmis olacaktir. Bu
sonuclara gore 1iyi beslenebilmek i¢in ¢ok iyi bir gelire sahip olmak
gerekmemektedir. lyi bir gelirin, beslenme bilgisi olmadan yeterli ve dengeli

beslenme i¢in yeterli olmadigi kaydedilmistir (Baysal, 1990).

Yapilan bir ¢alismada tiiketicilerin besin satin alma 6ncesi, satin alma
sirasinda ve sonrasinda yeterince bilingli davranmadiklar1 saptanmis olup
tiiketicilerin besin maddelerini se¢gme ve satin alma ile ilgili dogru kararlar
almalart i¢in bu konularda egitilmeleri gerektigi tizerinde durulmaktadir

(Demirci ve Baykan, 2003).

Satin alma islemi kadar besinlerin hazirlanmas1 ve pisirilmeleri
asamalarinda da dogru davramiglarda bulunmak Onemlidir. Sebzelerin
hazirlanmasinda sebzeler ayiklanmali, yikanmali, dogranmali ve hemen
pisirilmelidir. Ekmegin ince dilimlenerek kizartilmas, siitlii tatlilarda sekerin
onceden konulmasi, salata ve meyve sulariin bekletilmesi, makarna, nohut,

fasulye gibi besinlerin haglama suyunun, yogurdun yesil suyunun dékiilmesi



besin 6gesi kaybina neden olmaktadir (Baysal, 1990; Arslan, 1997; Kavas,
2000).

1.1 Beslenme Kavramina Genel Bakis

1.1.1 Beslenmenin Tanimi, Tarihcesi ve Onemi

Beslenme, viicudun caligsmasi i¢in gerekli olan besin Ogelerinin besinlerle
viicuda alinmasini, sindirimini, emilimini ve metabolizmasin1 anlatan bir
terim olarak tanimlanmistir (Fatih, 2007). Ayrica beslenmenin tiim canlilarin
yasamlarimi siirdiirebilmeleri i¢in vazgegilmez oldugu, ancak kisilerin
yiyeceklerle olan iligkilerinin; sadece biyolojik diirtiilerle ve aclik duygusuna
direkt tepkiler seklinde agiklanamadig kaydedilmistir. Insanlarmn besin se¢im
ve tiiketim kaliplarinin fizyolojik olmasi yaninda; sosyal ve psikolojik
arzularin doyumuna, gelenek ve goreneklerine, aliskanliklarina, egitimlerine
ayrica ekonomik imkanlarma da bagli oldugu bildirilmektedir (Kili¢ ve

Sanher, 2007).

Ileri yaslarda ortaya ¢ikmasi muhtemel kronik hastaliklarda rol aldigi
diisiiniilen beslenme aligkanliklarinin tespit edilmesi, uygunsuz beslenmeye
bagli ortaya c¢ikabilecek bu hastaliklarin 6nlenmesi bakimindan olduk¢a

onemlidir (Belmaker ve Cohen, 1985).

Yasam tarzinda meydana gelen degisikliklerin, yasam kalitesini
olumsuz etkiledigi, bunun sonucunda da uygun beslenme aliskanliginin
saglanamadig belirtilmistir (Ersoy, 1998). ileri yaslarda ortaya ¢ikan bazi
kronik hastaliklarin kkeninde beslenmenin yer almasi, ¢ocukluk déneminden
itibaren rasyonel beslenme ilkeleri konusunda egitim verilmemesi ve
sonuclarinin takip edilmemesi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Obezlerde uygun
fiziksel egzersiz ve beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesi ile hastalik

riskinin azaltildig1 bilinmektedir (Kalyon, 1997).



1.2 Besin Ogeleri

Besin dgelerinin, besinlerin bilesiminde bulunan ve viicutta 6zel islevleri olan
organik ve inorganik &geler oldugu kaydedilmistir (Oner ve ark., 1999).
Viicudumuzun tiim besin maddelerine ihtiya¢ duydugu, tek tarafli
beslenmenin (sadece protein veya karbonhidratla beslenmek) yanlis oldugu
bildirilmektedir (Anonim2, 2010). Bu 6gelerin herhangi birinin alinmadigi
durumlarda veya gereginden az ya da ¢ok alindiginda, biiylime ve gelismenin
engellendigi ve saghigin bozuldugu bilimsel olarak ortaya konmustur.
(Anonim3, 2010). Yeterli ve dengeli beslenen kisilerin, saglam ve saglikli bir
goriintise, hareketli ve esnek bir bedene, muntazam bir cilde, canli ve parlak
saclara ve gozlere, kuvvetli, gelisimi normal kaslara, calismaya istekli
kisilige, boy uzunluguna uygun viicut agirligina, normal zihinsel gelisme, sik
stk hasta olmayan bir yapiya sahip oldugu kaydedilmistir. Diger taraftan
yetersiz ve dengesiz beslenenlerde ise, hareketlerde agirlik ve isteksizlige,
sagliksiz genel goriiniise (asir1 zayif veya sisman), piirlizli, kuru, sagliksiz cilt
yapisina, sisman veya zayif viicut yapisina, sik sik bas agrisindan sikayet
eden, istahsiz, yorgun, isteksiz bir yapiya sahip olduklar1 vurgulanmaktadir

(Anonim2, 2010).

Ozellikle ¢ocukluk doneminin temel yeme aliskanliklarinin yerlestigi
bir donem oldugu, ileri yaslarda karsilasilan saglik problemlerinin
bircogunun ¢ocukluk ve genglik donemindeki beslenmeye bagli olarak

gelisebildigi bildirilmektedir (Anonim4, 2010).

Viicudun biiyiimesi, dokularin yenilenmesi ve calismasi i¢in gerekli
olan besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun
sekilde kullanilmasi “yeterli ve dengeli beslenme” olarak tanimlanmaktadir.
Besin 0geleri viicudun gereksinmeleri diizeyinde alinmadigi takdirde, yeterli
enerjinin olusmadigi ve viicut dokularinin yapilamadigi saptanmistir. Birey
yeterince yemesine karsin, uygun se¢im yapamadiglr ya da yanlis pisirme

yontemi kullandigt zaman, besin 6gelerinin bazilarin1 alamayabilir. Bu



durumda, o besin Ogesinin viicut calismasindaki islevi  yerine
getirilemediginden saglik sorunlart olusabilmektedir. Bu durum da “dengesiz

beslenme” olarak nitelendirilmektedir (Baysal, 2004).

Yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda viicudun biiylime,
gelisme ve normal isleyigsinde aksakliklar meydana gelebilmektedir. Bu
durum birgok hastaliklarin dogrudan sebebi oldugu gibi, diger bircok
hastaliklarin da kolaylikla ortaya ¢ikmasinda ve agir seyretmesinde 6nemli rol
oynamaktadir. Asir1 zayiflik ve sismanligin yetersiz ve dengesiz beslenmenin
bir gostergesi oldugu, bunun sonucunda ise, ciddi metabolik hastaliklarin

ortaya ¢iktig1 bildirilmektedir (Oner ve ark., 1999).

Besinlerin bilesiminde yer alan 40’1 askin besin 6gesi kimyasal
yapilarma ve viicut c¢alismasindaki etkinliklerine goére 6 grupta
toplanmaktadir. Bunlar; proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller,

vitaminler ve sudan olusmaktadir (Anonim3, 2010).

Sekil 1: Beslenme Piramidi (Anonim3, 2010)

SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

Azsguds belintilen semboller
gratikde yag ve seker shlans veys
hpeven guda maddelerini temsl

i elmektadiy
Kati ve Svi Y&glar' @ Dedal alarak yad igeren veys eklenen

Sit, Yodurt ve Et, Sakatat, Bahk
Peynir Grubu Baklagiller, Yumurta,
2-3 Servis kuruyemi%firubu
2.3 Servis

Sebze Grubu Meyva Grubu
3-5 Servis 2-4 Servis
Ekmek, Piring

MAKARMNA
6-11 Servis
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Beslenme piramidi 5 ana besin grubunu igerir. Piramit en altta yer alan
ve siklikla tiiketilmesi gereken karbonhidratlarla baglar ve daha az tiiketilmesi
gereken gidalara dogru gider. Bu besin gruplar1 karbonhidratlar, mineraller,
proteinler, yag ve sekerdir. Beslenme piramidi gidalarin dogru se¢imi i¢in

rehberiniz olmalidir.

1.2.1. Karbonhidratlar

Yetiskin insan viicudundaki toplam karbonhidrat miktarinin %1’in altinda
seyrettigi ve karbonhidratlarin baslica gorevinin viicuda enerji saglamak
oldugu kaydedilmistir. Giinliik enerjinin ¢ogunun karbonhidratlar tarafindan
karsilandig1 belirtilmektedir. insan viicudunda karbonhidratlarin ¢ok azinin
glikojen olarak bulundugu ve gerektiginde glikoz olarak salindigi, ayrica
glikojenin en ¢ok karacigerde yer aldigi bildirilmektedir (Anonim4, 2010;
Baysal, 1990).

Ayrica karbonhidratlarin  giinlik alinan enerjinin = %55-60'm1
karsilamas1 gerektigi ve en iyi kaynaklarinin ekmek, tahillardan yapilan
iiriinler (piring, bulgur, makarna gibi), seker grubu gidalar ve nisastall

sebzeler oldugu vurgulanmaktadir (Fatih, 2007).

1.2.2. Proteinler

Yetigkin insan viicudunun ortalama %16’s1 proteinden olusmaktadir.
Proteinler sindirim kanalinda yap1 taglari olan aminoasitlere ayrilarak kana
gecmekte ve kanla karacigere tasinmaktadirlar. Burada tekrar belirli diizen

icinde birleserek viicut doku proteinlerini olusturmaktadirlar (Baysal, 1990).

Proteinler hiicrelerin esas yapisini teskil etmektedir. Protein, biliyiime

ve gelisme icin en dnemli besin elementidir. Bu nedenle proteinler, hiicrelerin
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stirekliligi i¢in olduk¢a Onemlidir (Anoniml, 2010). Viicudun savunma
sistemlerinin, viicut ¢alismasini diizenleyen enzimlerin ve bazi hormonlarin
da esas yapilarini proteinler olusturmaktadir. Protein ayni zamanda viicutta

enerji kaynagi olarak da kullanilmaktadir (Tayar ve Korkmaz, 2007).

Ayrica proteinlerin glinlik aliman enerjinin %10-12'sini karsilamasi
gerektigi, en iyl kaynaklarinin et, balik, kanath eti, yumurta, peynir, kuru

baklagiller, yaglh tohumlar ve siit oldugu bildirilmektedir (Fatih, 2007).

Tablo 1: En Cok Protein Bulunan Besinler ve 100 Gramindaki Protein Miktar1 (gr) (Baysal, 1995)

Besinler Protein miktar1 (100 g)
Kurubaklagiller 20-25

Soya fasulyesi 30-35

Et, tavuk, balik 15-22

Peynirler 15-25

Tahillar 8-12

Siit 34

Yumurta 12-14

1.2.3. Yaglar

Yetiskin insan viicudunun ortalama %]18’inin yagdan olustugu, genelde
kadmlarin  viicudunda erkeklere oranla daha c¢ok yag bulundugu
bildirilmektedir. Birey harcadigindan ¢ok yag tiikettigi zaman viicudun yag
orani artmakta, harcadigindan az yediginde ise azalmaktadir. Bu nedenle
viicut yagi insanin baslica enerji deposu olmaktadir. Enerji kaynagi

olmadiginda, viicuttaki yag deposu kullanilmaktadir (Baysal ve ark., 2002).

Yaglar, ¢ok az tiiketilmesi gereken gidalar arasindadir. Fakat esansiyel
yag asitleri ve yagda eriyen A, D, E ve K vitaminlerinin viicuda alinmasini ve
tasinmasini saglamalarindan dolay1 saglik i¢in tiiketilmesi de bir o kadar
onemlidir. Bu nedenle, yaglar ol¢iilii bir sekilde tiiketilmelidir (Anonim4,
2010). Yaglar bilesimlerinde bulunan yag asitlerine gore 3 gruba ayrilirlar;
a)Doymus yag asitleri ( tereyagi, i¢yagi, vb.)
b)Tekli doymamis yag asitleri (zeytinyagi)
¢)Coklu doymamis yag asitleri (aygigegi yagi, misirdzii yagi, soya yagi vb.)
(Anonim4, 2010).
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Ayrica yaglarin giinlik almman enerjinin %25-30'unu karsilamasi
gerektigi, en iyi yag kaynaklarinin bitkisel yaglar, tereyagi, margarin, yagl
hamur isleri, yemek ve salatalardaki yagli soslar ve yagli tohumlar oldugu
bildirilmektedir (Anonim2, 2010; Baysal, 2004). Yag oran1 yiiksek bitkisel
gidalar arasinda zeytin, ay¢icegi, susam, pamuk ¢ekirdegi, ceviz, findik, fistik,

soya fasulyesi ve misirin yer aldig1 kaydedilmistir (Baysal, 1995).

1.2.4. Vitaminler

Insan viicudunda olduk¢a az miktarlarda bulunmasina ragmen vitaminlerin

viicuttaki  etkinliklerinin olduk¢a fazla oldugu, besinlerle aldigimiz

karbonhidrat, yag ve proteinden enerji elde edilmesine ve hiicrelerin olusmast
aldiklar1
belirtilmektedir (Anonim5, 2010; Baysal ve ark., 2002). Bazi vitaminlerin

ile 1ilgili biyokimyasal olaylarin diizenlenmesinde gorev

viicuttaki islevleri ve besin kaynaklar1 Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2: Baz1 Vitaminlerin Viicuttaki Islevleri ve Besin Kaynaklar1 (Baysal, 2004; Fatih, 2007).

Vitaminler Viicuttaki en 6nemli islevleri En iyi besin kaynaklari

A vitamini Goz sagliginda, bityiimede, tiremede 6nemlidir. Koyu yesil yaprakli sebzeler, sar1 sebze ve
Antioksidan 6zelligi vardir. meyveler, tereyagl, yumurta sarist ve yagl siit

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

E vitamini Antioksidan 6zelligi onemlidir. Kas saghginda da 6nemli Yesil yaprakli sebzeler, yagh tohumlar ve
bir yeri vardir. bunlarin yaglar

K vitamini Kanin pihtilagmasinda énemli rol alir. Yesil yaprakli sebzeler

C vitamini Bag dokusu olusumu, damar sagligi ve enfeksiyon Turunggiller, yesil yaprakli sebzeler, ¢ilek ve
bagigikliginda 6nemlidir. Antioksidan 6zelligi vardir. domates

B grubu B;: Enerji metabolizmasinda dnemlidir. B;: Tahillar, kuru baklagiller

vitaminlerinden B»: Enerji metabolizmasinda rol oynar. B»: Organ etleri, siit, yumurta

bazilari Bg: Protein, yag, karbonhidrat metabolizmasinda ve Bg: Et, piring, bulgur, patates
merkezi sinir sisteminde 6nemli rol oynar. B2: Organ etleri, diger etler, siit, peynir,
Bi,: Kirmizi kan hiicrelerinin yapimi ve sinir sisteminin yumurta sarist
sagliginda rol oynar. Niasin: Organ etleri-, tavuk, balik, yagli
Niasin: Protein, yag ve karbonhidrat metabolizmasinda tohumlar
rol oynar. Folik asit: Karaciger, diger organ etleri,
Folik asit: Niikleik asitlerin ve kan hiicrelerinin kurubaklagiller, yesil yaprakli sebzeler
yapisinda rol oynar.
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1.2.5. Mineraller

Yetigkin insan viicudunun ortalama %6’sinin  minerallerden olustugu
bildirilmektedir. Insan viicudu icin énemli bazi mineraller ve besin 6geleri

Tablo 3’te gOsterilmistir.

Tablo 3: Baz1 Minerallerin Viicuttaki Islevleri ve Besin Kaynaklar1 (Baysal, 2004; Fatih, 2007;
Anonim2, 2010).

Mineraller Viicuttaki en 6nemli islevleri En iyi besin kaynaklari

Kalsiyum Kemik ve diglerin gelisimi ve saghginin Siit ve siit driinleri, pekmez, yagh tohumlar, yesil
korunmasinda 6nemlidir. yaprakli sebzeler ve kuru baklagiller

Fosfor Kemik ve dis olusumunda 6nemlidir. Et, tavuk, balik, yamurta, yagl tohumlar ve siit iiriinleri

Demir Kanda oksijenin taginmasi ile ilgilidir. Kirmizi et ve kuru baklagiller

Cinko Enzim ve hormon yapiminda gorevlidir. Etler, yagl tohumlar, tahillar

Magnezyum Kemik ve dis yapiminda gereklidir, Yagli tohumlar, kuru baklagiller ve yesil yaprakli
bir¢ok enzimin ¢alismasinda gorevlidir. sebzeler

1.2.6. Su

Yetiskin  insan  viicudunun ortalama  %59’unun sudan olustugu
bildirilmektedir. Suyun, besinlerin sindirimi ve dokulara taginmasi sirasinda
hiicrelerde kullanilmalar1 sonucu olusan zararli atiklarin ve viicutta olusan

fazla 1sinin atilmasinda gorev yaptigi kaydedilmistir (Erdogan, 2005).

Viicuttaki su oranmin yeterli diizeyde tutulmasi yasamsal Onem
tasidigindan viicuttan kaybolan miktarlarda suyun alinmasi olduk¢a 6nemlidir.
Normal kosullarda ihtiya¢ duyulan giinliik su miktarinin ortalama 2,5 litre

oldugu kaydedilmistir (Baysal, 2004).

1.4. Besin Gruplan

Yeterli ve dengeli beslenmede farkli yag grubundaki bireylerin, cinsiyetin ve 6zel

durumlardaki bireylerin enerji ve besin o&geleri gereksinmeleri farklilik

gostermektedir. Besinlerin, igerdigi besin 6geleri tiirleri ve miktarlar1 yoniinden

farklidir. Bazi1 besinler proteinden, bazilar1 karbonhidrattan zengindir. Bu nedenle

besinler, sagladiklar1 yarar yoniinden 5 grupta toplanabilir (Baysal ve ark.,

2002).
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1.4.1. Siit Grubu

Siit ve tiirevleri kalsiyum ve fosfor yoniinden zengindir. Kalsiyum, fosfor ile
birlikte kemik ve diglerin yapisint olusturmaktadir. Yeterli kalsiyum ve D
vitamini alimi kemik yogunlugunu arttirarak osteoporozun (kemik
yogunlugunun azalarak kemiklerde kirilma goriilmesi durumu) 6nlenmesinde
etkili olmaktadir. Siit riboflavin yaninda A ve D vitamini yoniinden de zengin

bir besindir (Sanher ve Yabanci, 2002).

Siit, yogurt, peynir, ¢okelek ve siittozu gibi lrlinler bu gruptadir
(Oztan, 1992). Ozellikle kalsiyum ve fosfor ydniinden zengin sayilabilecek
bu besinlerin bir veya birkacindan glinde 2-3 porsiyon tiiketilmelidir.
Tiiketilmesi Onerilen miktar; yas, cinsiyet ve fizyolojik duruma gore
degisiklik gdstermektedir. Bu gruptan her giin en az bir kibrit kutusu kadar
peynir veya ¢okelek ile bir su bardag: siit veya yogurt mentide yer almalidir.
Bu gruptaki besinler protein, B, vitamini ve By, vitamini olmak {izere birgok
besin Ogesinin Onemli kaynaklaridir. Siit ve siit {riinleri yag igerigi
bakimindan da zengindir. Bu nedenle yagda eriyen vitaminlerin viicuda

alimina yardimeci olmaktadirlar (Anonim3, 2010; Baysal, 2004).

1.4.2. Et — Yumurta — Kuru Baklagil Grubu

Et-yumurta-kuru baklagiller ise iyi bir protein kaynagi olmalarinin yaninda
ozellikle kuru baklagiller iyi posa kaynagi iken kirmizi et ve sakatat demir

yoniinden zengin besinlerdir (Brown, 2000).

Bu grupta et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi
besinler bulunmaktadir. Bu gruptaki yiyecekler protein, demir, ¢inko, fosfor,
magnezyum, posa ve B vitaminleri yoniinden zengindir (Baysal ve ark.,

2002; Baysal, 2004).
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Etin bilesiminde, protein, yag, mineraller ve vitaminler bulunmaktadir. Etin

protein igerigi zengin ve protein orani yiiksek oldugu i¢in en 6nemli besin

kaynaklarindan birisidir. Protein ve yagin etteki orani etin yagli ve yagsiz

olusuna gore degismektedir. Yagh etlerin doymus yag ve kolesterol igerigi

daha yiiksektir. Et, Bj; vitamini, demir ve c¢inko ag¢isindan da oldukca

zengindir. Ozellikle ette bulunan demirin viicutta kullanilabilirligi yiiksek

oldugundan demir eksikligi anemisini Onlemede Onemli yer tutmaktadir

(Oztan, 1992; Baysal ve ark., 2002).

¢ Yumurta

Beslenmede onemli yeri olan yumurta, protein kalitesi en yiiksek besinler

arasinda yer almaktadir. Yapilan ¢aligmalarda, yumurta proteinlerinin %100

oraninda viicut proteinlerine doniistiigii bildirilmektedir. Yumurta yaginin

%33'0 doymus, %16's1 kadar1 ¢oklu doymamis, kalani tekli doymamis yag

asitlerinden olugsmaktadir.

yumurtanin

sarisinda  yogunlagmistir.

Yumurta saris1 yiiksek kolesterol icermesine ragmen doymamis yag asitleri

yiiksek oldugundan ve lesitin i¢erdiginden kolesterol yiikseltici etkisi et ve siit

irlinlerinden daha diisliktiir. Yumurtanin sarist1 demir, A vitamini ve B

vitaminlerinden zengindir (Fatih, 2007).

Tablo 4: Yumurtanin Bilesimi (%) (Baysal, 2004).

Toplam Agirhk % Su % Protein % Yag % Mineral %
Tam yumurta 100 65,5 11,8 11 0,7
Beyaz 58 88 11 0,2 0,8
Sari 31 48 17,5 32,5 1,9

¢ Kuru baklagiller

Giinlik posa alimini arttirmak i¢in haftada en az iki kez kuru baklagil

tilkketilmelidir. Nohut, mercimek; bakla, kuru fasulye, bezelye, boriilce ve

soya fasulyesi bu grupta bulunmaktadir. Olgunlagmis tohumlarin esas

bilesimleri karbonhidrat ve proteindir. Ozellikle et, yumurta bulunmadig1 ya
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da yag ve kolesterolden kisithi diyet Onerildigi durumlarda, diyette kuru
baklagil miktar1 arttirilarak protein gereksinimi karsilanabilir. Ancak kuru
baklagillerin protein kalitesi orta derecededir. Bunun nedeni, elzem amino
asitlerden kiikiirtlii amino asitlerin siirli miktarda bulunusu, posa igeriginin
yilksek olusu ve sindirilme giicliiglinden kaynaklanmaktadir. Kuru
baklagiller, belirli oranda tahillarla karistirilarak ve iyi pisirilirse protein
kalitesi ylikseltilebilmektedir. Kalsiyum, ¢inko, magnezyum ve demir
yoniinden de zengindirler. lyi pisirilerek C vitamini kaynagi sebze ve
meyveler ile birlikte tiiketilerek, yapilarindaki demir ve kalsiyumun viicutta
kullanimlar1 artirilabilir. Kuru baklagiller By, disindaki B grubu vitaminleri

yoniinden de zengindir (Baysal ve ark., 2002; Anonim3, 2010).

1.4.3. Yagh Tohumlar

Findik, susam, ceviz gibi besinler bu grupta yer almaktadir. Bu besinler; B
grubu vitaminler, mineraller, yag ve proteinden zengindirler. Yag icerikleri
yiiksek olmasina karsin bitkisel olduklarindan kolesterol icermemektedirler.
Findik, tekli doymamis yag asitlerinden zengin olup; ceviz tekli doymamis
yag asitleri ile birlikte omega 3 yag asitlerinden de zengindir. Bu besinler;
doymamis yag, E vitamini ve flavanoidler i¢erdiginden koroner kalp hastaligi

ve kanser riskini azaltirlar (Anonim2 2010).

1.4.4. Ekmek ve Tahil Grubu

Tahil ve tiirevleri grubu karbonhidrat yoniinden zengin olmalar1 nedeni ile
viicut icin gerekli olan enerjinin biiyilk bir bolimiinii karsilamaktadir

(Whitney ve Rolfes, 2002).

Bugday, piring, misir ve bunlardan yapilan un, ekmek, makarna,
bulgur, corbalar ve benzeri besinler bu gruba girmektedir. Bu gruptaki
besinler karbonhidrattan zengindir ve viicuda enerji saglar. Bu grup besinlerde

az miktarda ve diislik kalitede protein mevcuttur. Ekmegin %8’1, bulgurun
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%10’u proteinden olugmaktadir. Bu gruptaki besinler kuru baklagiller ya da
et, siit, yumurta ile tiiketildiklerinde protein kalitesinde de artis olmaktadir.
Ozellikle kepegi alinmamis tahillar ve bulgur B vitaminlerinden de zengindir

(Anonim2, 2010).

Bireylerin ¢aligma durumlarma gore giinde 3-8 orta dilim ekmek
yenilebilir. Oturarak ¢alisanlar i¢in daha az; ayakta calisanlar i¢in daha fazla
miktarlarda ekmek tiiketimi normal bir durumdur. Fakat; bu giinliik alim,
calisma durumlart basta olmak {izere yas, cinsiyet ve fiziksel durumlar

dikkate alinarak diizenlenmelidir (Baysal ve ark., 2002).

Kabuk ve 06z kismi ayrilmamis tahillardan yapilan yiyecekler,
vitaminler, mineraller ve diyet posasi yoniinden zengin oldugu bildirilmistir.
Posa igerigi yiiksek olan besinlerin tiiketimi barsak hareketlerinin diizgilin

olmasini saglamaktadir (AnonimS5, 2010).

1.4.5. Sebze ve Meyve Grubu

Bitkilerin her tiirli yenebilen kismi sebze ve meyve grubu altinda
toplanmaktadir. Bu gruptaki besinlerin biiyiik kismi su oldugundan giinliik
enerji, yag ve protein gereksinimine ¢ok fazla katkida bulunmamaktadirlar. A
vitamininin Oncusii olan beta-karoten, E, C, B, vitaminleri, folik asit,
kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum ve posa bakimindan zengin bir
gidadir (Brown, 2000). Sebze-meyve tliketimi giinliik olarak 5-9 porsiyon
olmalidir. Giinde en az iki sebzeli yemek, ili¢ meyve, bir salata giinliik sebze

ve meyve gereksinmesini karsilamaktadir (AnonimS, 2010).

Sebze ve meyveler, hiicre yenilenmesini, doku onarimini, hastaliklara
kars1 viicut direncin olusumunu, doygunluk hissini ve barsaklarin diizenli

caligmasini saglamaktadir (Baysal ve ark., 2002).
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1.4.6. Yaglar, Sekerler ve Lezzet Vericiler

Bu gruba yag, tuz, seker, pekmez, recel, marmelat ve bal girmektedir. Bu
gruptaki besinler viicudumuza sadece enerji saglarlar. Yalnizca tereyaginda A
vitamini, bitkisel ve sivi yaglarda da E vitamini bulunmaktadir (Fatih, 2007).
Ayrica pekmez de kalsiyum ve demir yoniinden zengindir. Bu nedenle besin

icerigi acisindan pekmez sekerden daha degerlidir (Baysal ve ark., 2002).

Seker ve sekerli besinlerin (kolali ve gazli icecekler, hazir meyve
sulari, sekerlemeler, dondurma, hamur isleri vb.) fazla miktarda tiiketimi asir1
enerji aliminin nedenidir ve viicut agirliginin artmasina ve besleyici degeri
yiikksek olan besinlerin tiiketiminin de azalmasina neden olmaktadir. Bu
nedenle bu tiir besinlerin tiiketiminin azaltilmasi biiyilkk 6nem tasimaktadir

(Anonim5, 2010).

Besinlerin ¢cogunun i¢inde bulunan sodyum, dogal yiyecek tuzu olarak
adlandirilmaktadir. Sofra tuzunun da biiyiikk bir boliimii sodyumdur. Saglik
acisindan bakildiginda; sodyum organizmada sivi dengesini saglamada ve kan
basincinin diizenlenmesinde rol oynamaktadir. Ancak fazla tuz tiiketiminin de
yiiksek kan basincina neden oldugu dikkate alinmalidir. Fazla tuz tiikketimi,
idrarla kalsiyum atimini artirarak kemiklerden kalsiyum kaybina neden
olmaktadir. Bu durum ise osteoporoz ve kemiklerin kirilma riskini
artirmaktadir. Bu nedenle lezzetine bakmadan yemeklere tuz eklenmemeli ve

fazla tuzlu besinler tiikketilmemelidir (Baysal, 2004).

Bu gruptaki besinleri asir1 miktarda tiiketmek kisinin dengesiz
beslenmesine yol agar. Asirt kilolu ve ¢esitli saglik problemi olan kisiler
ozellikle kat1 yaglar1 tiiketmemeye 6zen gostermeli, bu gruptaki besinleri

diyetlerinde azaltmalidirlar (Baysal ve ark., 2002).
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1.4.7. Antioksidanlar

Antioksidan, oksijenin negatif etkilerine kars1 koyan bir maddedir. Gidalarda,
antioksidanlar degisik gida bilesenlerinin oksidasyonunu engellemektedir.
Gidalarin oksidasyonu sonucu, istenmeyen kahverengi renk, kot koku ve
kotii tat (acilik) gibi sorunlar olusmaktadir. Antioksidanlar oksijen ile
reaksiyona girerek, oksijenin negatif etkisini Onlerler. Antioksidanlara 6rnek

olarak C vitamini (E300) ve E vitamini (E308) verilebilir (Baysal, 2004).

Viicutta, antioksidanlar, hiicre metabolizmasinin dogal yan {irlinii olan
“serbest radikallerin” =zararli etkilerini noétralize ederek, anahtar hiicre
bilesenlerini korumaktadirlar. Serbest radikaller, oksijen viicut tarafindan
metabolize edildiginde veya yandiginda olusmaktadir. Hiicreler tarafindan
taginarak diger molekiillerin yapilarini bozup, hiicresel zarara neden
olmaktadirlar. Bdyle hiicre hasarlarinin yaslanmaya ve g¢esitli saglik
problemlerine katkida bulunduguna inanilmaktadir. Viicutta aktif olan
antioksidanlara 6rnek olarak A, C ve E vitaminleri ve polifenoller (cay veya
meyvelerde bulunan, bitki kimyasallarinin bir grubu) verilebilir (Anonim4,

2010).
1.4.8. Posa

Diyet posasi, bitki hiicre duvarini olusturan nisasta olmayan polisakkaritler,
sindirilmeyen oligosakkaritler, lignin ve direngli nisastadan olusan karigimdir

(Baysal, 2004).

Diyet posasi ¢0ziiniir ve ¢oziinmez olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Genelde diyetle alinan posa ¢oziinmez posadir. Coziinen posalar suda erir,
coziinmeyenler ise suda erimez. Coziinmeyen posalar, barsak kaslarii
harekete geciren posalar olarak bilinmektedir. Bu gruptaki posalar seliiloz,
hemiseliiloz ve lignindir. Bunlar bitki hiicre duvarlarinin  yapisini
olusturmaktadirlar. Bugday kepegi, ¢oziinmeyen posa bakimindan zengindir

(Giiven ve ark., 2005).
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Diyet posast i¢in degisik yas ve Ozel durumlara yonelik tiiketim
standard1 heniiz belirlenmemekle birlikte 20 yas istii yetigkinler i¢in giinliik
25-30 g (diyetin 1000 kalorisi i¢in 10-13 g diyet posast alimi1 6nerilmektedir
(Anonim3, 2010).

Diger birgok besin 6gesinden farkli olarak yasam posalara bagiml
degilse de genel sagligimiz i¢in dnemli olabilmektedir. Posa sadece sagligin
iyilestirilmesinde degil baz1 kronik hastaliklarin riskini azaltmas1 yoniinden de

onemlidir (AnonimS5, 2010).

Diyabetli insanlar i¢in 6zellikle pektin ve zamklarin (¢6zilinen posalar)
bir diger 6nemli islevi vardir. Coziinen posalar kan sekeri seviyesinin kontrol
altina alinmasina yardimci olarak bazi insanlarin insiilin veya ilagla tedavi
gereksinimini azaltabilmektedir. Giinliik 20-35 g olan posa gereksiniminin bir
kisminin baklagiller, yulaf veya diger ¢ozlinen posa iceren kaynaklardan
karsilanmasi diyabetli insanlarda aclik kan sekeri diizeyinin diigmesine

yardimc1 olmaktadir (Anonim4, 2010).

Coziinen belli basli posanin diger bir potansiyel faydasinin LDL
kolesterol veya kotli kolesterol diizeyini diislirerek total kan kolesterol
diizeyini diisiirmeye yardimeci olabildigi bildirilmektedir. Daha az miktarda
diyet kolesteroliiniin viicut tarafindan emilimi saglanmaktadir (Anonim3,

2010).

1.5. Obezite

Asirt kilo ve sismanlik, son zamanlarda toplumda 6nemli bir saglik problemi
olarak karsimiza cikmaktadir. Viicutta yasa ve cinsiyete gore belirlenen
normal degerler iizerinde yag kitlesi bulunmasi obezite (sismanlik) olarak
tanimlanmaktadir (Giiven ve ark., 2005). Kisinin yiyeceklerle aldig1 enerjinin,
harcadigindan yiiksek olmasi durumunda obezite meydana gelmektedir

(Baysal, 2004). Kronik hastaliklarin gelisiminde ve 6liim oranlarinda etkili
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olmas1 nedeniyle sagligi tehdit eden ve mutlaka dnlenmesi ve tedavi edilmesi
gereken bir hastalik olarak kabul edilmektedir (Waine ve Bosanquet, 2002).
Sismanligin, kisinin  estetik  olarak  kotli  gOrlinmesinin  yaninda
kardiyovaskiiler, diyabet, solunum sistemi, gastrointestinal sistem, genital ve
iiriner sistem ile deri hastaliklart gibi birgok saglik sorununu da beraberinde

getirdigi kaydedilmistir (Bilir ve ark., 2005).

Obezitenin koroner kalp hastaliklari, hipertansiyon, hiperlipidemi,
diyabet, safra kesesi hastaliklari, bazi kanser tipleri ve osteoartrit ile iliskili
olabilecegi bildirilmektedir. Obez cocuklar siklikla obez eriskenler olarak
yetismektedir. Cevresel ve sosyal degisiklikler, fiziksel aktivitede azalma ve
yag ve enerji icerikli besinlerin tliketiminin obezite gelisimini etkiledigi

kaydedilmistir (Oztiirk ve ark., 2005).

Obezite ve asirt kilo uzun yillardir iizerinde calisilan 6nemli saglik
sorunlar1 arasinda yer almaktadir. Ozellikle son yillarda obezite
prevelansindaki artig ile konu lizerindeki ¢aligmalar hiz kazanmistir. Diinya
Saghk Orgiitii (DSO) obeziteyi global bir epidemi olarak tanimlamaktadir
(WHO, 2000). Obezite kiiltiirel, sosyal, genetik, fizyolojik, davranigsal ve
psikolojik faktorlerin kompleks etkilesimi sonucu olusmakta (Atalay ve
Hascelik, 2000) ve en basit ifade ile viicuttaki trigliserid formunda depolanan
yag fazlalig1 olarak ifade edilmektedir (Babaoglu ve Hatun, 2002). Klinik
olarak obeziteyi tanimlamak igin eriskinlerde beden kitle indeksi (BKI)
kullanilmaktadir. DSO, 1997 yilinda BKI’i 25’in iizerinde olan bireyleri asirt

kilolu, 30’un iizerinde olanlar1 ise obez olarak tanimlamistir (WHO, 1995).

DSO verilerine gore obezite prevelansinin Bati Somao ve Pasifik
adalarinda yiiksek, Avrupa iilkelerinde ve Amerika Birlesik Devletlerinde ise
orta seviyede, Cin, Brezilya, Asya iilkelerinde ise diisiik seyrettigi

kaydedilmistir (Flegal, 1999).
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Diinya genelinde yaklasik 250 milyon bireyin sisman oldugu
bilinmektedir. DSO, 2025 yilinda bu saymin 300 milyona ulasacagini
belirtmektedir (Aslan ve Atilla, 2002). Sismanlik yalniz gelismis iilkelerin bir
sorunu olarak kabul edilmemekte; kiiresellesmenin olumsuz etkisiyle
gelismekte olan iilkelerde de bir sorun olarak dikkat ¢ekmektedir. Tiirkiye
Saglik ve Niifus Arastirmasi’na gore kadinlarin 9%52,2’sinin BKI’sinin
25,0’in %18,8’inin ise 30 ve lizerinde oldugu bildirilmistir (Tiirkiye Niifus
ve Saghk Arastirmasi, 1998).

Bircok hastalikla iligkisi olan ve son yillarda en Onemli saglik
sorunlarindan biri haline gelen sismanlik (obezite); viicuttaki yag miktarinin
saglig1 bozacak diizeyde artmasi olarak bilinmektedir (WHO, 1998). Diger
bir tanimla viicut agirliginin yas, cinsiyet ve boy uzunluguna gore belirlenmis
olan standart degerlerin %20 veya daha {izerinde olmasi halidir (Hamilton ve
ark., 1991). Yag dokusu agirhiginin erkeklerde %19’un, kadinlarda ise
%?22’nin  lizerinde olmast durumunda obeziteden bahsedilmektedir.
Obezitenin kronik bir hastalik oldugu belirtilmektedir. Amerika Birlesik
Devletleri'nde (A.B.D) hastaligin oraninin %30 diizeylerinde oldugu ve
giderek de arttigi kaydedilmistir. Tirkiye’de de durumun benzer oldugu
belirtilmektedir. A.B.D.’de yilda 280 000 kisinin asir1 beslenmeye bagl
nedenlerle hayatini kaybettigi belirtilmektedir. Bu say1 bilinen 6liim nedenleri
arasinda sigaradan sonraki ikinci sirada yer almaktadir (Balei, 1996).
Obezitenin, neden oldugu saglik sorunlari ile; giiniimiizde toplam saglik
hizmetleri kullaniminin yaklasik %4-8’ini olusturan 6nemli bir ekonomik yiik
oldugu bildirilmektedir. Uretkenlik kaybindan kaynaklanan dolayli maliyetin
daha da yiiksek olabilecegi belirtilmektedir (Kopelman ve Stock, 2000).

1.5.1 Obezitenin Tam Yontemleri
Sismanligin tanisinda degisik yontemler kullanilmaktadir. Pratikte

beden-kitle indeksi (BKI) bagvurulan 6nemli bir kriterdir (BKI = Agirlik / boy

m?). Bedenin yag dagilimini belirlemede bel ¢evresinin kalga ¢evresine orani



kriter olarak alinmaktadir (Bel/kal¢a orani). BKI’ ne gore sismanlik Tablo 5’

te gosterildigi gibi siniflandirilabilir (Baysal ve ark., 2002).

Tablo 5: Sismanligin Siniflandirilmas: (Baysal ve ark., 2002).

Siniflama BKI
Normal 20-24,9
Fazla kilolu 25-29,9
Obez 30-40
Morbid Obez >40

Obeziteyi tanimlamada kullanilan bir diger yontem bel c¢evresi
Ol¢limiidiir. Obez bir bireyin degerlendirmesinde viicuttaki toplam yag miktari
onemli olmakla beraber, yagin nerede biriktigi de Onemlidir. Karin
cevresindeki yag birikiminin (abdominal obezite), kalga ve viicudun diger
bolgelerindeki yag birikiminden daha riskli oldugu ve daha onemli saglik
sorunlarina neden oldugu belirtilmektedir. Erkeklerde 102 cm, kadinlarda 88
cm iizerindeki degerler (Tablo 6) obezite ve artmis obeziteye bagl yiiksek

hastalik riskini gostermektedir (Tiryakioglu, 2007).
Tablo 6: Bel Cevresi Olgiim Degerlerinin Anlami (Tiryakioglu, 2007).

Cinsiyet Artms risk Yiiksek risk (obez)
Erkek >94 cm > 102 cm
Kadin >80 cm > 88 cm

Bel/kalga orant sismanliga bagli hastaliklarin risk tanimlamasinda
onemli bir kriterdir (Atilla, 2007). Son yillarda bel/kal¢ca oraninin (BKO),
erkeklerde >1,0 ve kadinlarda >0,85 olmasi abdominal yag birikiminin
tanimlanmas1 amaci ile kullanilmaktadir. A.B.D.’de bireylerin bel/kalga
oranlara iliskin degerlerin, 50-59 yas arasindaki erkeklerde 0,90-0,96,
kadinlarda 0,74-0,81; 60-69 yas arasindaki erkeklerde 0,91-0,98, kadinlarda
0,76-0,83’lin orta dilizey degerler olarak kabul edildigi bildirilmektedir
(Heyward ve Stolarczyk, 1996).

Ayrica bel/kalga oranmin artmasiyla ateroskleroz, kardiyovaskiiler
hastalik riski ve morbidite arasinda korelasyon oldugu rapor edilmistir

(Higgins ve ark., 1987; Bray, 1989; Arslan ve ark, 1999).
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1.5.2 Obezitede Risk Faktorleri

Obezitenin genetik, cevre faktorleri ve psikososyal etkenlerden olusan
kompleks bir etiyolojisinin oldugu kaydedilmistir (Bagriacik ve ark., 2003;
Baysal, 2004).

¢ Yas: Yasin artmasma baglh olarak, obezite prevalansinda artis
goriilmektedir. Her iki cinsiyette en yiiksek kilo artist 24-35 yas
arasinda meydana gelmektedir (Bozbora, 2002; Bjorntorp, 2001).
Yasla birlikte bazal metabolizmanin yavasladigi, enerji harcamasinin
azaldig1 bildirilmektedir. Enerji alimi bu durumu dengeleyemedigi
takdirde ise yasin ilerlemesiyle viicut agirhigmin da arttig

kaydedilmistir (Baysal, 2004).

¢ Cinsiyet: Kadinlar, erkeklere oranla daha fazla yag depoladiklar i¢in,
kadinlarda obezite prevalansinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu

bildirilmistir (Wadden ve Stunkart, 2002).

¢ Medeni Durum: Evliligin, hayatin daha diizenli hale gelmesine ve
buna bagli olarak alinan enerjinin farkli olmasma sebebiyet
verdiginden obezite prevalansinda artis oldugu belirtilmektedir

(Kopelman ve Stock, 2000).

¢ Dogum Sayisi: Gebelikte alman kalori arttigi i¢in, dogum sayist
arttikga kilo almaya egiliminin de arttigi kaydedilmistir (Arslan ve
ark., 1999).

¢ Etnik Koken: Kilo hakkindaki inanglar, algilar ve tutumlar bircok
etnik grupta farklilik géstermektedir (Bozbora, 2002; Burniat, 2002).

¢ Genetik, Metabolik ve Hormonal Bozukluklar: Ozellikle zayiflama

diyetlerine direngli olan ¢ok az sayidaki sismanlik durumlari hormonal
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ve metabolik nedenlere dayanmaktadir. Bu nedenlerden dolayr olusan
sismanliklar, toplumdaki toplam sigsmanlarin ¢ok kiigiik bir boliimiinii
icermektedir. Bilindigi gibi, bazi hormonlar bazal metabolizma hizini
etkilemektedir. Hormonal nedenle bazal metabolizmanin yavas olusu,
enerji harcamasini azaltarak, alinan besinlerin bir bolimiiniin yag
seklinde depolanmasina yol acabilmektedir (Baysal, 2004). Bazi
noroendokrin hastaliklara bagli olarak obezite olugmaktadir. Bunlar

hipotroidi, polikistik over hastaligidir (Bozbora, 2002).

Ilaclar: Antidepresanlar, steroidler ve antidiyabetikler gibi bazi
ilaglarin obezite olusumunda etkili olduklar1 bilinmektedir (Arslan ve

ark., 1999).

Egitim Diizeyi: Egitim, gida seciminde, aktivite tercihi ve viicut
agirliginin diizenlenmesinde etkili olup obezite olusumu {izerine de
etkilidir. Diisiik egitimli insanlarin beslenme, aktivite ve kilo hakkinda
daha az bilgiye sahip olduklarindan obez olma egilimlerinin daha fazla

oldugu kaydedilmistir (Bjorntorp, 2001).

Beslenme Algkanhiklar:: Beslenme aligkanliklarindaki degisiklikler,
yag oranmi yiiksek gida tiikketiminin artmasi, fast food beslenme, abur
cubur denen gida tiiketimi, ¢abuk yemek yeme ve besinlere ulagiminin
kolaylasmasi obezite olusumuna etki eden faktorlerdir (Wadden ve
Stunkart, 2002). Cogu bireyin, yedikleri ve harcadiklari hakkinda
gercek bilgiye sahip olmadiklari, bazilarinin, fiziksel hareketler i¢in
harcanan enerji konusunda yeterli bilgi birikiminde olmadiklar
kaydedilmistir. “Hareket ediyorum” diye fazla yemek, bazen farkinda
olmadan sismanliga yol acabilmektedir. Ekonomik olanaklar,
genellikle fiziksel hareketlerde azalmaya, enerji tiiketiminde ise
artmaya yol agmaktadir. Bu durumda, diyetin kalitesinin yiiksek olusu,
yenen besin miktarini da artirmaktadir (Kologlu, 1983). Genellikle,

hareketsiz bireyler, hareketli olanlar kadar yemek yemektedirler. Bu
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durumda, hareketsiz olanlarin enerji dengesi, enerji alimi lehine

bozulmaktadir (Baysal, 2004).

Fiziksel Aktivite: Hareketsiz yasam tarzi ve yiiksek yag icerikli
beslenme obezite sikligindaki artisin en Onemli nedenlerindendir
(Koruk ve Sahin, 2005). insanlarin zamanlarini daha ¢ok oturarak
televizyon ve bilgisayar karsisinda gecgirmeleri, endiistri devrimi ile
mesleki aktivitenin azalmasi, ulagimda yiirimek yerine arabalarin
kullanilmas1 gibi rahatlik ve hareketsizlik ile fiziksel aktivitenin
azalmasi enerji kaybini 6nleyerek obezite olusumunda etkili olmaktadir

(Fletcher ve ark., 1999).

Gilinlimiizde insanlar spor yapmaya zaman bulamadigi gibi
beslenmeye de zaman ayrramamaktadir. Ozellikle biiyiik sehirlerde
calisan insanlarin ¢ogu is yerlerinden uzak yerlerde oturmakta, sabah
ise yetismek i¢in evden kahvalti etmeden ¢ikmakta, is yerinde ya bir
simit yiyerek ya da hicbir sey yemeden kahvalti gibi 6nemli bir 6giinii
gecistirmek zorunda kalmaktadirlar. Ogle arasinda da yine, siirenin
kisitli olmasindan dolayr ¢ogu zaman “fast-food” tarzi besinlere
yonlenmektedir. Fastfood alimi1 veya abur-cubur beslenme aligkanligi,
giiniimiliz insaninin hizli yasam temposu nedeni ile dogmus olup,
zamanla bliylimiis ve bir endiistri haline gelmistir. Daha ¢ok genclerde
goriilmesine ragmen gilinlimiizde her yasta gozlenmektedir. Bu
beslenme tarzi 6zellikle obezite ve yliksek tansiyon gelismesine zemin

hazirlamaktadir (Atilla, 2007).

Sigara: Sigara tiiketimi viicut agirhigini azalttigi gibi sigaranin yeni
birakilmas1 metabolik hizin azalmasina neden olmakta ve obeziteye
zemin hazirlamaktadir (Arslan ve ark., 1999). MONICA (Monitoring
of Trends and Determinants in Cardiovascular Disease) verilerine gore

35-64 yas arasinda kadin erkek her iki popiilasyonda sigara icenlerin
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BKI’ si igmeyenlere gore 2-3 kat daha az bulunmustur (Fletcher ve

ark., 1999).

Alkol: Alkol alimmin obezite olusumunda etkili oldugu rapor

edilmistir (Bagracik ve ark., 2003).

Stres: Depresyon ve mental hastaliklar, ekonomik ve sosyal sorunlarin
ortaya koydugu bunalim ve gerginlikler kolay besin ve ¢abuk yemek
yeme gibi yeme aligkanligini olumsuz yonde etkileyerek obezite
olusumunda etkili olmaktadir (Bjorntorp, 2001). Baz1 bireyler iiziintii,
sitkinti ve gilivensizliklerini bastirmak icin fazla yemeye meyilli
olabilmektedirler. Bunun tersi durumlar da olabilmektedir. Psikolojik
bozukluklar, bazen fazla yeme, bazen de az yemenin nedeni olarak

goriilebilmektedir (Baysal, 2004).

Cevresel Faktorler: Cevre kosullarinin obezite iizerinde etkili oldugu
bilinmektedir. Cevre kirliligi ile insanlara bulasan maddeler gida yolu
ile alindiklarinda en ¢ok depolandiklart yerler yag dokular1 olmaktadir.
Ayrica gevresel faktorler bireyin enerji sarfiyatina etkili olarak obezite

olusumuna sebep olabilmektedir (Wadden ve Stunkart, 2002).

Ayrica meslek, kirsal-kentsel yerlesim alanlari, aile tyeleri
sayist ve aylik gelir de obezite olusumunda etkili olmaktadir

(Bjorntorp, 2001).

Fizyolojik olarak kilo aliminin arttigi dénemler (Arslan ve
ark., 1999):
¢ 5-7yas
¢ Adodlesan donemi
¢ Gebelik donemi

¢ Menopoz donemi olarak bilinmektedir.
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Gelismis istatistik teknikleri ve insan popiilasyonunun cesitliligi
nedeniyle, iyi bir 6rnek olusturan ABD’de, Saglik Bakanligi rakamlarina gore,
halkin %61°1 sisman (obez) olarak tanimlanmaktadir. Ayn iilkede obezitenin
artis hiz1 da her on yilda %8 olarak hesaplanmistir. Sismanlik, 6zellikle biiytik
sehirlerde yasayan insanlar arasinda, hizla artmakta ve bu artis
onlenememektedir. Gelismis ve gelismekte olan iilkelerde sismanlik sigaradan
sonra en Onemli saglik sorunu haline gelmistir. Cilinkii sismanlik; yaninda pek

cok ilave rahatsizliga da davetiye ¢ikarmaktadir (Baysal, 2004).

5.3 Obezitenin Komplikasyonlar:

Kilo artis1 pek ¢cok komplikasyona neden olmaktadir (Arslan ve ark., 1999).
Epidemiyolojik ¢alismalarda (Bagriacgik ve ark., 2003; Bozbora, 2002) obez
kisilerde bazi1 hastaliklarin daha fazla goriildiigi yoniindedir. Obezite, kalp-
damar sistemi, solunum sistemi, mide-bagirsak sistemi, hormonol sistem, sinir
sistemi, Uriner sistem ve deri lizerinde bircok hastaliga neden olmaktadir.
Hipertansiyon, koroner kalp hastaligi, akut myokard enfarktiisi,
serebrovaskiiler hastaliklar, derin ven trombozu, solunum giicligi, uyku
apnesi, uykuya bagl hipoventilasyon, safra kesesi hastaligi, yagl karaciger ve
siroz, dislipidemi, diyabet, hiperiirisemi, insiilin direnci, polikistik over
sendromu, meme kanseri, osteoartrit, sinir sikismasi, proteiniiri, endometrium
kanseri, prostat kanseri, ter dokiintiileri, lenfédem ve psikolojik rahatsizliklar
goriilmektedir (Arslan ve ark., 1999; Kopelman ve Stock, 2000; Bjorntorp,
2001; Bozbora, 2002; Wadden ve Stunkart, 2002; Waine ve Bosanquet,
2002).

Ayrica hareket azligindan dolayr mekanik yetersizlik olugmaktadir.
Yavas ve hantal olduklarindan dolay1 obez kisilerin kazalara maruz kalma
orani yiksektir. Ortalama yagam siiresinin azalmasi (%25 azalma gibi) s6z
konusu olmaktadir. Kilo fazlaliginin oranina goére, yasam siiresinin belirli

oranda azaldig1 gozlenmistir (Baysal, 2004).
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Obez bireylerde, normal bireylere oranla, hipertansiyon (HT) riskinin 3
kat, koroner kalp hastaligi (KKH) riskinin 2 kat, 6zefagus, mide ve kolon
kanserleri riskinin 16 kat, safra tas1 gelisme riskinin 3 kat, osteoartrit gelisme
riskinin ise 2 kat daha fazla oldugu kaydedilmistir. Bel g¢evresi 92 cm
olanlarda, 67 cm olanlara gore; 5 kat fazla obezite goriilme ihtimali oldugu

bildirilmistir (Wadden ve Stunkart, 2002).

Obez olarak tanimlanan bireylerde, kan kolesterol seviyesinin dengeli
enerji alanlardan daha yiiksek oldugu belirtilmektedir. Obez bireylerde zayif
bireylere gore endojen kolesterol {iretiminin kilo basina %20 daha fazla oldugu
ve yasla birlikte arttig1 belirtilmektedir (Baysal, 2004). Viicut agirligindaki %1
oranindaki artis serum kolesteroliinde, 1 ml/dl oraninda artisa neden
olmaktadir. Sisman bireyler zayiflatildiklarinda kan lipit diizeyleri, kan basinci
normal sinirlara diismektedir. Hizli kilo kaybi serbest yag asitlerinin ve
trigliserit diizeyinin artmasina neden olacagindan haftada 1 kg zayiflama

onerilmektedir (Ayachi ve ark., 2005; Maffiuletti ve ark., 2005).

Belirli hastaligi olmayan fazla kilolu 57 kadin 12 hafta boyunca siit
bazl diisiik enerjili kilo verme programina tabi tutulduktan sonra, bireyler 0,
12, 24 ve 52. haftalarda kilo, viicut yagi, aclik plazma insiilin diizeyi, kan
yaglar1 ve kan basinglar1 Olcililerek 52 hafta boyunca takip edilmislerdir.
Baglangic kilosuna gore %10 oraninda kilo kaybeden; bunun en az %5
oranindaki kaybini uzun siire koruyabilen bireylerin, bu durumun kendi

sagliklar1 acisindan yararli oldugu bildirilmistir (Krebs ve ark., 2002).

Fiziksel aktivite olanaklarinin kisitli olmasi ve egitime bagli biling
diizeyinin diisiik olmasiyla iliskili olarak obezite, ev kadmlarinda %31,
issizlerde %19 ve emeklilerde %18 oraninda goriiliirken, isci, memur ve
serbest meslek sahiplerinde %14—15 diizeylerinde seyrettigi saptanmistir.
Burada egitimin 6nemi ¢ok c¢arpici bir bicimde goriilmektedir. Obezite
sikligimin okuryazar olmayanlarda %30 ve ilkokul mezunu olanlarda %23

oraninda oldugu tespit edilmistir. Buna karsilik ortaokul mezunlarinin sadece
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%]13'iniin, lise mezunlarinin %9'unun ve tuniversite mezunu olanlarin da
%10'unun obez oldugu bildirilmektedir. Yine egitim ile paralel olarak eve
giren gelir miktart arttikga obezite riskinin azaldigi belirtilmektedir
(Ensminger ve ark., 1995). Obezitenin, genel olarak gelismis toplumlarda
erkeklerde, gelismekte olan toplumlarda ise kadinlarda daha sik goriildiigii
kaydedilmistir (Whitney ve Rolfes, 2002). Tiirk kadinlarinda obezite sikligi
%33 iken, erkeklerde %13 civarinda seyrettigi, bu farkliliga, egitim, gelir
diizeyi, sosyal durum, dogum sayisi, diyabet gibi hususlarin yol agtig1

kaydedilmistir (Satman, 2000).
Tablo 7: Tirkiye’de Cografi Bolgelere Gore Obezlerin Niifusa Orani (Satman, 2000).

Bolgeler Obezlerin Niifusa Oram (% )
i¢ Anadolu 25,0
Giiney Anadolu 24,0
Kuzey Anadolu 23,5
Bat1 Anadolu 21,6
Dogu Anadolu 17,2
Kentsel Bolgeler Ortalamasi 23,8
Kirsal Bolgeler Ortalamasi 19,6
Tiirkiye Ortalamasi 22,0

Bazi arastiricilar, diyetteki, protein, karbonhidrat ve yag oraninin
sismanlamada etkili oldugunu bildirmektedir. Diyetteki karbonhidratin ¢ok
fazla sinirlandirilmasi, organlarin ¢alisma sistemlerinde, (asit - baz dengesinin
bozulmasi) aksamalara yol acabilmektedir. Besinlerin posa degerinin yiiksek
olusu, enerji yogunlugunu diislirdiiglinden, sismanligi Onleyici olarak
goriilmektedir. Diyette, yagdan gelen enerjinin yiliksek olmasi sismanlik

riskini artirmaktadir (George, 1970; Anon, 2000).

Obezitenin yasam kalitesi T{izerindeki etkilerini inceleyen bir
aragtirmada, obez bireylerin fiziksel aktivitelerinin (gerek giindelik yasama
iligkin aktiviteler gerekse is giicii ile ilgili olanlarin) kisitlandig1 sonucuna
vartlmigtir. Bu durum, patofizyolojik mekanizmalarin kardiyopulmoner

kapasiteyi kisitlamast ile iliskilendirilmektedir (Yilmaz ve Ozer, 2000).

Obez eriskin bireylerin fiziksel aktivitelerinin normal kisilerden daha

az oldugu bilinmektedir. Yapilan bir ¢calismada, ileri diizey obezitesi olan orta
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yash erigkinlerin %50’sinin emekli veya issiz oldugu kaydedilmistir

(Kopelman ve Stock, 2000).

Bir bagka c¢alismada ise; erkeklerin %9,1’inde kadinlarin ise
%20,6’sinda fiziksel kapasitede yetersizlik oldugu saptanmistir. Bunun
sonucu olarak en sik bildirilen sikayetlerin sirt ve eklem agrilari, asir1 kilo,
kalp bliylimesi, nefes darligi veya kalp yetmezligi oldugu belirtilmistir
(Fontaine ve ark., 1996).

Diinyada, lilke ortalamalar1 %5-22 arasinda degismekle birlikte ¢cogu
Avrupa ilkesinde yetigkin niifusun 1/3’lniin kilolu, 1/10’unun ise obez
oldugu kaydedilmistir. Tiirkiye’de son on yilda sismanlik oraninda artislar
(erkeklerde kilolu olma %19, sismanlik %3; kadinlarda kilolu olma %27,
sismanlik %30) oldugu kaydedilmistir (Arslan, 2001).

Son on yilda fazla kilolu olma ve obezite sikliginin %10—40 oraninda
artis gosterdigi bildirilmistir (Blokstra, 1999). Bu durumun pozitif enerji
dengesinin olusmas1 yani kisinin harcadigindan daha fazla enerji almas1 ve
hareketsiz yasam ile iligkili oldugu disiiniilmektedir. Epidemiyolojik
caligmalar, yas, cinsiyet gibi faktorlerin yaninda, egitim diizeyi, medeni
durum gibi sosyokiiltiirel ve biyolojik faktorlerin, beslenme aligkanliklarinin,
sigara-alkol tiiketimi ve fiziksel aktivite azlig1 gibi davranigsal faktorlerin de
obezite olusumunda etkili oldugu bildirilmektedir (Kopelman ve Stock,

2000; Remacle ve Reusens, 2004).

A.B.D’ de koleje giden kadinlar arasinda yapilan bir ¢alismada, gercek
viicut agirhig ile olmasi geren viicut agirligi arasinda uyumsuzluk olan
kadinlarin daha fazla diyet yapma egiliminde olduklar1 tespit edilmistir
(Gruber, 2001). Ingiltere’de kadmlar ve erkekler iizerinde yapilan diger bir
caligmada, viicut agirligini azaltma istegi ile sahip olunan viicut yapisinin

iligkili oldugu kaydedilmistir (Page ve Fox, 1998).
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Danimarka’da yapilan bir bagka ¢aligmada kadinlarin %39 unun fazla
kilolu ya da sisman oldugu tespit edilirken, %52’sinin kendini normal kiloda
degerlendirdigi saptanmistir. Ayn1 ¢calismada, fazla kilolu ve sisman olanlarda
diyet yapma ve kilo verme istediginin olmadig: tespit edilmistir (Blokstra,

1999).

A.B.D.’de yapilan bir diger arastirmada, kendi viicut agirlig
konusunda daha kati degerlendirmeler yapan, kendine giiveni ve viicut
agirligiyla ilgili memnuniyeti daha az olan kadinlarin viicut agirliklarni

azaltmada daha basarisiz olduklar1 tespit edilmistir (Teixeira ve ark., 2002).

Ingiltere’de kadm ve erkeklerde yapilan bir diger calismada (Wardle
ve Johnson, 2002) sisman erkek bireylerin, sisman kadin bireylere gore,
kendi viicut agirliklarin1 dogru bir sekilde algiladiklari; ancak ¢ogunun viicut
agirhgim azaltma girisiminde olmadigi saptanmistir. Ingiltere’de kadinlar
arasinda yapilan bir baska c¢alismada (Heffernan ve ark., 2002), daha yiiksek
bel-kal¢a oranina sahip kadinlarin viicut agirligini azaltmada daha az basarili
oldugu; istedikleri beden yapisina ulasma oraninin daha diisiik oldugu

saptanmigtir.

Ingiltere, Hollanda ve A.B.D’de yapilan calismalarda erkeklerde ve
kadinlarda artan yasla birlikte obezite prevalansinda da artis gorildiigi
kaydedilmistir (Kopelman ve Stock, 2000; Bjorntorp, 2001). Obezite
sikliginin 50-60 yasa kadar olan dénemde artis gosterdigi, bu yastan sonra

obezite prevelansinin azaldig1 saptanmistir (Kopelman ve Stock, 2000).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’niin Asya, Afrika ve Avrupa’nin 6
yoresinde 12 yil siiren MONICA (Monitoring of Trends and Determinants in
Cardiovascular Diseases) ¢alismasi 100 000 kisi iizerinde gerceklestirilmistir.
Avrupa’daki 39 merkezde yasa gore fazla kilo ve obezite prevalansi tespit
edilmigtir. Calismanin ilk asamasinda 1983-1986 yillar1 arasinda toplanan ilk

veriler ve li¢lincli asamasinda 1989-1996 yillar arasinda toplanan veriler yer
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almaktadir. 1983-1986 yilar1 arasinda toplanan ilk verilerde obezite prevalansi
erkeklerde %15, kadinlarda %22 bulunmustur. Avrupa’ da bulunan iig
merkezde yiiriitiilen calismada, Isve¢’te kadin ve erkeklerde, Fransa’ da
erkeklerde, Ispanya’ da erkeklerde obezite prevalansi %10’un altinda
saptanmistir. En diisiik oran Isve¢’ te kadinlarda %9, erkeklerde %7 ve en
yilksek oran Litvanya’da kadinlarda %45, erkeklerde %22 olarak rapor
edilmistir (Bjorntorp, 2001).

Ulusal saglik ve gida arastirma ¢alismalart 1997 yili verilerine gore
Amerikali erigkinlerin %55’ inin kilolu (BKI>25), %22,5” inin obez (BKI>30)
oldugu bildirilmistir. Batt Avrupa’ daki orta yash bireylerde obezite prevalansi
%15-20, Dogu Avrupa’ daki baz iilkelerde ise %40-50 diizeyinde seyrettigi
kaydedilmistir (Wadden, Stunkart, 2002). A.B.D’de 1999 yilinda 80 milyon
sisman bireyin oldugu rapor edilmistir. Bunlarin 60 milyonunun eriskin, 15-20
milyonunun ise ¢ocuk ve addlesan oldugu bildirilmistir (Bagriacik ve ark.,

2003).

Tiirk Erigkinlerinde Kalp Hastaliklar1 ve Risk Faktorleri (TEKHARF)
Calismasinda 90’ 11 yillardan bu yana %15’ lik niifus artisina gore; 2,5 milyon
obez erkek, 5,3 milyon obez kadin oldugu tahmin edilmektedir (Arslan ve
ark., 1999). Obezite Arastirma Dernegi ve TEKHARF’ in 1997-1998
doneminde yaptigi arastirmada, toplumumuzda BKI>25 olanlarin orani
erkeklerde %18-20, kadinlarda %27-34 olarak tespit edilmistir. BKI>30 kg/m
olan obezlerin oranmi ise; erkeklerde %24, kadinlarda ise %32 olarak
saptanmistir. Son yillarda, gocukluk ¢agi sismanliginin da %8-12 seviyelerine
ulastig1 kaydedilmistir (Bagriacik ve ark., 2003). Obezite prevalansinin 1999
yilinda, erkeklerde %10-20, kadinlarda %10-25 diizeyinde oldugu
bildirilmistir (Arslan ve ark., 1999).

Ulkemizde 2000 yilinda Devlet Planlama Teskilat1 (DPT) Saglhik Ozel
Ihtisas komisyonunun bdlgesel arastirmalara dayali olarak hazirladig1 raporda

yetiskin kadinlarin %33’ {iniin kilolu, %19’ unun sisman, erkeklerin ise %10’
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unun kilolu ya da obez oldugu bildirilmistir. Okul 6ncesi donemi ¢ocuklarin
%19’ unun kilolu, %7’ sinin ise obez oldugu sonucuna varilmistir (Bozbora,

2002).

Bel-kalca ¢evresi oraninin, erkeklerde dislipidemi, kadinlarda
hiperkolesterolemi agisindan 6nemli oldugu belirtilmektedir (Sakai ve ark.,
2005). Bel cevresi ve bel kalca-oraninin incelendigi calismalarda, bu oranin
abdominal obezite gostergesi olarak kullanilan 6nemli bir OSlgiit oldugu
kaydedilmistir. Bel-kalca ¢evresinin birbirine yakin degerde olmasi,
dolayistyla bu oranin kiigiilk olmasinin kardiovaskiiler hastaliklara karst
koruyucu bir mekanizma oldugu bildirilmektedir (Jacop ve ark., 2001). Bel-
kalga oraninin kadinlarda 0,7, erkeklerde 0,9 olmasi normal sinirlar olarak

tanimlanmaktadir (Shitanni ve Hughes, 1994; Igoe ve Hui, 1996).

Yapilan bir calismada (Marjana ve ark., 2000) bel-kalca oraninin
egitim diizeyi yiliksek olanlarda daha diisiik oldugu bildirilmistir. Bir diger
caligmada ise (David ve ark., 1990) 6giin atlama ve 6giin aralarinda atigtirma
aligkanlig1 olan bireylerde obezite goriilme riskinin daha yiiksek oldugu

bildirilmistir.

Abdominal yag dagilimi diyabet, hipertrigliseridemi, hipertansiyon ve
kardiyovaskiiler hastaliklar agisindan onemlidir. BKI’in 20, bel ¢evresinin
38’den fazla olmasinin kardiyovaskiiler hastalik riskini arttirdigi

kaydedilmistir (Sweitzer ve Douglas, 1980).

5.4 Obezitenin Tedavisi

Kilo kayb1 programlari; davranis degisikligi tedavisi, diyet tedavisi ve egzersiz
tedavisi ile basarili olmaktadir. Kilo kontrol programlarinin besin ihtiyaglarini
karsilayan dengeli bir diyet ve egzersiz ile kombine edilmesi ve buna yonelik
yasam tarzi degisikliklerinin saglanmasi ile basarili bir tedavinin

olusturabilecegi kaydedilmistir (Baban, 2010).
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5.4.1 Davrams Degisikligi Tedavisi

Sagliksiz yeme aligkanliklarinin, degistirilmesi esasina dayanan ve diyete
uyumu arttiran bir tedavi seklidir. Davranis tedavisi, davranisin ve cevresel
faktorlerin iizerinde yogunlagsmakta ve ne yemeli, ne zaman yemeli sorularini
tartismaktadir. Diyete baslandigi donemde davranis degisikligi tedavisine de
baslanmas1 tavsiye edilmektedir. Kisa siirede oldukca etkili oldugu

kaydedilmistir (Arslan, 1999; Kopelman ve Stock, 2000; Bjorntorp, 2001).

5.4.2 Diyet Tedavisi

Enerjiden kisith dengeli bir diyetin kilo kaybi i¢in siklikla dnerilen bir yontem
oldugu bildirilmistir. Kisinin enerji aliminin, haftada 0,5-1,5 kg agirlik kaybini
saglayacak sekilde azaltilmasi gerektigi tavsiye edilmektedir. Diger bir deyisle
kisi yavas ve uzun siirede zayiflatilmalidir. Boylece yagsiz viicut kiitlesinin
daha az, yag kiitlesinin daha cok kaybedilecegi belirtilmektedir (Arslan,
2001). Haftada 3 kg ve iizerinde kilo kaybedildiginde viicuttaki yag ve kas
kiitlesi oraninin bozuldugu bildirilmistir (Baysal, 2004). Toplam alinmasi
gereken enerjiden 500-1000 kcal giinliik kisitlamanin (1-2 kg/hafta kilo
kayb1) hedefe ulagsmay1 kolaylastiracagi kaydedilmistir. Ancak cok diisiik
kalorili diyetlerden kaginilmasi gerektigi iizerinde durulmaktadir. Kilo kayb1
hedefinin, baslangica gore %10 azalma seklinde ele alinmasi gerektigi
savunulmaktadir. Ilk 6 ay iginde obez hastalarin ¢ogunda kilo kaybi oldugu
gbzlenmistir. Ancak kilo kaybinin kaliciligl i¢in hastalarla iletisimin devam
ettirilmesi gerektigi, yeniden kilo alma durumunda bu durumun sebeplerinin
gozden gegirilmesi ve hatanin nereden kaynaklandig: tespit edilmelidir. Uzun
donem kilo kayb1 i¢in 6 aylik bir periyottan sonra yeni bir program yapilmasi
gerektigi gozlenmistir (A¢kurt, 2006). Diyetin, enerji haricinde besinsel
ihtiyaclar1 da karsilamasi gerektigi bildirilmistir. Diisiik kalorili diyetin
karbonhidrat igerigi toplam kalorinin %50-55’1 olacak sekilde, sebzeler,
meyveler, kuru baklagiller ve tam tahillardan saglanmasi gerektigi

savunulmaktadir. Seker gibi basit karbonhidratlarin azaltilmasi, kompleks
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karbonhidratlarin ise arttirillmas1 gerektigi tavsiye edilmektedir. Protein
ihtiyac1 toplam kalorinin %15-25’1 olacak sekilde, daha cok kaliteli protein
kaynaklarindan saglanmasi lizerinde durulmaktadir (Baysal ve ark; 2002).
Proteinli besinler tokluk hissi vermeleri nedeni ile zayiflama diyetlerinde etkili
oldugu gozlenmistir. Ancak diyette, proteinli gidalar ayn1 zamanda yagdan da
zengin olmalar1 nedeniyle Onerilen oranlarin iizerine ¢ikilmasinin
onaylanmadigi belirtilmistir. Yag ihtiyact toplam kalorinin %30 unu
gecmeyecek sekilde karsilanmalidir. Yagli besinlerin de proteinli besinler gibi
tokluk hissi verdigi kaydedilmistir. Ayrica yagda eriyen vitaminlerin (A,D,E,K
vitaminleri) viicutta kullanimini saglamak icin diyetin yag miktarinin ¢ok
azaltilmamas1 gerektigi belirtilmistir. Yag miktarinin Onerilenin {izerinde
olmas1 durumunda kalp-damar hastaliklar1 gibi 6nemli saglik sorunlarinin
ortaya ¢ikabilecegi kaydedilmistir (Mahan, 2008). Diyete ekstra posa/lif
eklenmesi; kalori yogunlugunu azaltmasi, mide bosalma zamanini
geciktirmesi, toklugu saglamasi ve intestinal emilimi yavaslatmasi gibi
etkilerinden dolay1 dnerilmektedir (Baysal, 1995). Cok diisiik enerjili olmayan
zayiflama diyetlerinde, eger kisi alkol aliskanligindan vazgegemiyorsa alinan
alkollii igkinin enerji degerinin goéz Onilinde bulundurulmasi gerektigi
bildirilmistir (Mahan, 2008). Zayiflama diyetlerinin enerjilerinin azligina
bagl olarak vitamin ve mineral yetersizlikleri (B grubu vitaminler, demir,
kalsiyum) goriilebildigi gozlenmistir. Kadinlarda 1200 kcal, erkeklerde 1800
kcal’nin altindaki diyetlerde, vitamin ve mineral takviyesi gerektigi
gozlenmistir (Ackurt, 2006). Zayiflama diyetlerinde posa/lif oraninin, yiiksek
olmasi gerektigi bildirilmektedir. Lifli besinler ¢ok ¢ignemeyi gerektirdiginden
yemek yeme i¢in gerekli zamani uzatmaktadir, midedeki sindirimi ve mide
bosalma hizin1 yavaslatarak tokluk hissini uzatmaktadir. Ayrica diski hacmini
cogaltarak barsak hareketlerini ve barsaktan gecis hizini arttirmaktadir. Bu
sekilde, posanin kisinin agirlik kaybetmesine yardimci oldugu goézlenmistir
(Arslan, 2001). Ginliik 2-3 litre sivi tiiketilmesinin de ©nemli oldugu
kaydedilmistir. Metabolizma artiklarinin atilabilmesi igin yeterli miktarda sivi
alimmasinin gerekli oldugu belirtilmektedir. Ayrica yemek Oncesi ve yemekle

beraber alinan sivilarin mide dolgunlugunu ve dolayisiyla tokluk hissini
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arttirdig1 kaydedilmistir. Bu nedenle yemek Oncesi, sirast ve sonrasinda bol su
icilmesi konstipasyonun dnlenmesinde de oldukca etkili oldugu gdzlenmistir
(Ackurt, 2006). Hipertansiyon, kalp yetmezligi veya baska nedenlerle 6demi
bulunan sisman kisilere uygulanan diyette sodyum kisitlanmasi gerekmektedir
(Mahan, 2008). Diyetin 3 ana 3 ara 0giin seklinde diizenli ve sik araliklarla
uygulanmasi gerektigi kaydedilmistir. Sik araliklarla beslenmenin, gereginden
fazla yemeyi ve kacamaklari onleyerek, acikmayr geciktirdigi, boylece bir

sonraki 0giinde besin alimin azalttig1 gézlenmistir (Arslan, 2001).

Bir arastirma (Kutluay, 1972) sonucunda, gazetelerde yayinlanan
zayiflama diyetlerinin ¢ogunlugunun uygulama olasiliginin az oldugu,
uygulandiginda saglik bozucu etkilerinin olabilecegi ve giivenilir kaynaklar
olmadigi  belirtilmistir. Diyetin  toplam  enerjisinin ~ %50-55’1
karbonhidratlardan, %30-35’1 yagdan, %15-20’si proteinden gelmelidir.
Haftada 0,5-1,0 kg zayiflama hizin1 asmak, bireyin sagligin1 olumsuz
etkilemektedir. Diyetler bireye 0zgii olmalidir. Besin gruplari, birbirinin
yerine kullanilabilecek yiyeceklerden olusmali, diyetteki herhangi bir
yiyecegi kisi tiiketmedigi zaman ne miktarda ne yiyebilecegi anlatilmalidir.
Bu is bu konuda uzman kisiler tarafindan yapilmali, halk bu konuda
bilin¢lendirilip yanlis bilgiler edinmesine imkan verilmemelidir (Ackurt,

2006).

5.4.3 Egzersiz Tedavisi

Egzersiz tek basina kilo kaybettirir. Fakat bu %5°ten fazla degildir. Bu nedenle
diyetle birlikte yapilmali ve kas dokusu kaybi1 onlenmelidir. Ayrica egzersiz
istirahat metabolizma hizin1 artirir. Obezite tedavisinde ¢ok yogun ve agir
egzersizlere gerek yoktur. Yiirime ve bisiklete binme gibi egzersizler
yeterlidir (Arslan, 1999; Kopelman ve Stock, 2000). Dort grup ile 6 ay
stirdiiriilen bir arastirmada (Kopelman, Stock, 2000); Sadece diyet yapanlarda
4,0 kg, sadece egzersiz yapanlarda 4,9 kg, diyet ve egzersiz igeren programda

7,2 kg kilo kayb1 gézlenmistir.



38

Yukaridaki literatiir bilgileri c¢ergevesinde bu aragtirmanin amaci
Afyonkarahisar Devlet Hastanesi’nde ayakta tedavi goren obez yetiskin (20—
65 yas) hastalarin beslenme bilgi diizeylerinin ve beslenme aligkanliklarini
saptamaktir. Bu temel amagtan ayrica asagidaki sorulara cevap aranmistir.

- Obezite hastalarinin kisisel 6zellikleri nedir?

- Obezite hastalarinin beslenme aligkanliklar: nedir?

- Obezite hastalarinin beslenme bilgi diizeyleri nedir?

- Obezite hastalarinin kisisel Ozellikleri, beslenme aligkanliklar1 ve

beslenme bilgi diizeyleri arasindaki iliskiler nelerdir?

Obezite, Diinya’da ve Tiirkiye’de hizla yayildigindan ve ayn1 zamanda
daha 6nce Afyonkarahisar’da boyle bir ¢alisma yapilmamis olmasi nedeniyle
Afyonkarahisar Devlet Hastanesi’nde ayakta tedavi goren obez yetiskin (20-
65) hastalarin beslenme bilgi diizeylerini ve beslenme aliskanliklarin1 saptama

caligmasi gergeklestirilmistir.

(Calismada uygulanan anket, insanlarin saglikli  yemelerinin
anlagilmasindaki eksikliklerin tanimlanmasina yardim edecek ve beslenme
bilgisi ile diyet davranisi arasindaki iligskiyi belirlemek i¢in de yararl bilgileri

saglayacaktir.

Toplumlarin gelecegi, o toplumu olusturan insanlarin nitelikleri ile
yakindan iligkilidir. Toplumun geleceginde rol oynayacak insanlarin
gorevlerini istenildigi gibi yerine getirebilmeleri icin ilk sart saglikli
olmalandir. Yeterli ve dengeli beslenme ise yasamin her doneminde saglikli
olmanin temel kosuludur. Beslenme, bebeklikten ¢ocukluga, cocukluktan
erigkinlige kadar saglikli bir yasantinin temel unsurunu olusturmaktadir. Bu
nedenle 6zellikle toplumdaki beslenme konusundaki eksiklikler belirlenerek,

bunlarin verilecek beslenme egitimleriyle diizeltilmesi gerekmektedir.

Bireylerin cinsiyetleri, egitim diizeyleri, BKI gruplar1 ve saglik ve
beslenme konulariyla ilgilenip ilgilenmeme durumlari degistikge aligkanliklart

da bu paralelde degismektedir. Bu faktorler bireylerin temel ihtiyaglarindan
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ve aliskanliklarindan biri olan beslenme durumunu belirlemede Onemlidir.
Ayrica yetigkinlerin beslenme bilgilerinin saptanmasi arastirmanin énemini

arttirmaktadir.
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2. GEREC VE YONTEM

Bu aragtirmanin materyalini  12/03/2011-20/08/2011 tarihleri arasinda
Afyonkarahisar Devlet Hastanesi’nde ayakta tedavi goren obez yetiskin (20-
65 yas) hastalar olusturmaktadir. Arastirmada s6z konusu tarihler arasinda
Afyonkarahisar Devlet Hastanesi’ne bagvuran tiim obez yetiskin hastalara
ulagilmasi hedeflendiginden tam sayim yapilmaya calisilmis ve Orneklem
alma yoluna gidilmemistir. Ayrica Afyonkarahisar Devlet Hastanesi

yonetiminden c¢alismay1 uygulamak i¢in etik kurul izni (Ek 2) alinmustir.

Yaglart 20-65 yas arasinda degisen, 500 yetigkin goniillii birey
caligmaya alinmistir. Diyetsel Oneriler ve diyet ile obezite iliskisini igeren
literatiiriin gbézden gegirilmesi sonucu hazirlanan anket (Ek 1), li¢ boliimden
olugsmustur. Bunlar; boliim 1, kisisel sorular (1-23 arasindaki sorular); boliim
2, beslenme aligkanligi sorular1 (24-47 arasindaki sorular); boliim 3, beslenme
bilgisi sorular1 (48-72 arasindaki sorular) alt olcekleridir. Verilerin analizi

SPSS 14.01 programinda yapilmigtir.

Afyonkarahisar Devlet Hastanesi’ndeki kayitlara gore 12/03/2011-
20/08/2011 tarihleri arasinda Afyonkarahisar Devlet Hastanesi’ne obez
yetiskin 750 kisi basgvurmustur. S6z konusu hastalarin hemen hemen
tamamina anket uygulamas1 gerceklestirilmek istenmis ancak 546 tanesi anket
uygulamasini kabul etmistir. Anketlerin incelenmesi sonucu eksik ve hatali

veriler dikkate alinarak 500 anket degerlendirmeye deger bulunmustur.

Yapilan ¢alisma ile Afyonkarahisar Devlet Hastanesinde ayakta tedavi
goren obez yetiskin (20—-65 yas) hastalarin beslenme bilgi diizeylerinin ve
beslenme aligkanliklarinin saptanmasi amaglanmistir. Bu hastalarin beslenme

hakkinda ne kadar dogru bilgiye sahip olduklar tespit edilmistir.

Bu aragtirmada katilmecilarin  bireysel Ozellikleri, beslenme

aliskanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyleri arasindaki iligki frekans
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dagilimlarina gore verilmistir. Bununla birlikte degiskenler arasinda anlaml
iliski olup olmadigi »* testiyle verilmistir. Katilimcilarin agirliklarinin,
BKT’lerinin, bel-kal¢a oranlarinin cinsiyetlerine gére dagilimlari t-testiyle ve
agirliklarinin  egitim durumlarina gore dagilimlar1 varyans analiziyle

verilmistir.



42

3. BULGULAR

Katilimcilarin kisisel 6zelliklerine gore dagilimlari tablo 8 ve tablo 28 arasinda

verilmistir.

Tablo 8: Katilimcilarin Cinsiyete Gore Dagilimu

Cinsiyet f %

Erkek 73 14,6
Kadin 427 85,4
Toplam 500 100

(f), katilimci sayisini temsil etmektedir.

Afyonkarahisar Devlet Hastanesi’nde yapilan beslenme aliskanliklari
ve beslenme bilgisi sorgulama anketine 500 kisi katilmistir. Bunlarin

73(%14,6)’1 erkek, 427(%85,4)’si kadindir.

Tablo 9: Katilimcilarin Yasa Gore Dagilimi

Yas f %
25 ve alti 41 8,2
26— 35 180 36,0
36 —45 127 25,4
46— 55 118 23,6
55 ve lizeri 34 6,8
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisi yasa gore siniflandirildiginda 25 ve alti
41(%8,2), 26-35 aras1 180(%36,0), 36-45 aras1 127(%25,4), 46- 55 arasi
118(%23,6), 55 ve tizeri 34(%6,8) kisi oldugu goriilmiistiir.

Tablo 10: Katilimcilarin Boya Gére Dagilimi

Boy (cm) F %
150 ve alt1 47 9.4
151160 287 57,4
161 - 170 142 28,4
171 ve tizeri 24 4.8
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisi boya (cm) gore siniflandirildiginda 150 ve
alt1 47(%9.,4), 151-160 aras1 287(%57,4), 161-170 aras1 142(%28,4), 171 ve
tizeri 24 (%4,8) kisi oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 11: Katilimcilarin Agirhiga Goére Dagilimi

Agirlik (kg) f %
75 ve alt1 12 2.4
75,1 -85 135 27,0
85,1 -95 145 29,0
95,1 — 105 133 26,6
105,1 - 115 50 10,0
115,1 ve lizeri 25 5,0
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisi agirhiga (kg) gore siniflandirildiginda 75
ve altt 12(%2,4), 75,1-85 aras1 135(%27,0), 85,1-95 aras1 145(%29,0), 95,1-
105 aras1 133(%26,6), 105,1-115 aras1 50(%10,0), 115,1 ve iizeri 25(%5,0)

kisi oldugu goriilmiistiir.

Tablo 12: Katilimcilarin Beden-Kitle Indeksine (BKI) Gére Dagilim

BKI f %

31 ve alt1 34 6,8

31,01 -33 68 13,6
33,01-35 87 17,4
35,01 -37 96 19,2
37,01 -39 81 16,2
39,01 ve iizeri 134 26,8
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisi beden-kitle indeksine (BKI) gore
siiflandirildiginda 31 ve alt1 34(%6,8), 31,01-33 arast 68 (%13,6), 33,01-35
arast 87(%17,4), 35,01-37 aras1t 96(%19,2), 37,01-39 aras1 81(%16,2), 39,01
ve tizeri 134(%26,8) kisi oldugu goriilmiistiir.

Tablo 13: Katilimcilarin Bel Cevresine Gore Dagilinu

Bel cevresi (cm) f %
100 ve alt1 35 7,0
101110 149 29,8
111-120 160 32,0
121 -130 105 21,0
131 - 140 36 72
141 ve tizeri 15 3,0
Toplam 500 100,0

Aragtirmaya  katilan 500 kisi bel c¢evresine (cm) gore
siiflandirildiginda 100 ve alt1 35(%?7,0), 101-110 aras1 149(%29.,8), 111-120
arast 160(%32,0), 121-130 aras1 105(%21,0), 131-140 aras1 36(%?7,2), 141 ve
tizeri 15(%3,0) kisi oldugu gortilmiistiir.
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Tablo 14: Katilimcilarin Kalga Cevresine Gore Dagilimi

Kalga cevresi (cm) f %
105 ve alt1 18 3,6
106 — 115 88 17,6
116 — 125 209 41,8
126 — 135 139 27,8
136 ve tizeri 46 9,2
Toplam 500 100,0

Aragtirmaya katilan 500 kisi kalga c¢evresine (cm) gore
siiflandirildiginda 105 ve alt1 18(%3,6), 106-115 aras1 88(%17,6), 116-125
aras1t 209(%41,8), 126-135 aras1 139(%27,8), 136 ve lizeri 46(%9,2) kisi

oldugu goriilmiistiir.

Tablo 15: Katilimcilarin Bel/Kalga Oranina Gére Dagilimi

Bel/kalc¢a cevresi (cm) f Y%
0,80 ve alt1 12 24
0,81-0,85 48 9,6
0,86 — 0,90 128 25,6
0,91-0,95 132 26,4
0,96 — 1,00 63 12,6
1,01 - 1,05 64 12,8
1,06 — 1,10 40 3,0
1,11 ve lizeri 13 2,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisi bel/kalga ¢evresine (cm) gore
siiflandirildiginda 0,80 ve alt1 12(%2,4), aras1 0,81-0,85 aras1 48(%9,6), 0,86-
0,90 aras1 128(%25,6), 0,91-0,95 aras1 132(%26,4), 0,96-1,00 aras1 63(%12,6),
1,01-1,05 aras1 64(%12,8), 1,06-1,10 aras1 40(%38,0), 1,11 ve tizeri 13(%2,6)

kisi oldugu goriilmiistiir.

Tablo 16: Katilimcilarin Egitim Durumlarina Gére Dagilimi

Egitim f Y%
Okuryazar 9 1,8
Ilkokul 223 44,6
Ortaokul 79 15,8
Lise ve Dengi 123 24,6
Universite/Yiiksek okul 65 13,0
Lisansiistii ve Dengi 1 0,2
Toplam 500 100

Tablo 16’da goriildiigii gibi egitim durumlarina bakildiginda 9(%1,8)’1
okuryazar, 223(%44,6) 1 ilkokul, 79(%15,8)’u ortaokul, 123(%?24,6)’i lise ve
dengi, 65(%13,0)’1 tiniversite/yiiksek okul, 1(%0,2)’1 lisansiistii ve dengi okul

mezunudur.
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Medeni durum f %o
Evli 470 94,0
Bekar 30 6,0
Toplam 500 100,0

Bireylerin medeni durumu ise su sekilde; 470(%94)’1 evli, 30(%6,0)’u

bekardir.
Tablo 18: Katilimcilarin Tkamet Ettikleri Yere Gore Dagilimi

Tkamet yeri f %
Koy 23 46
Kasaba 21 4.2
fige 90 18,0
Sehir 366 73,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 23(%4,6)’1 koyde, 21(%4,2)’i
kasabada, 90(%18,0)’1 ilgede, 366(%73,2)’s1 sehirde ikamet etmektedir.

Tablo 19: Katilimcilarin Caligma Durumlarina Gére Dagilimi

Calisma durumu f Y%
Tam zamanli (Full-time) calistyorum 73 14,6
Ev hanimi 378 75,6
Issizim 6 1,2
Yar1 zamanl (Part-time) caligtyorum 10 2,0
Emekliyim 29 5,8
Ogrenciyim 4 0,8
Toplam 500 100,0
Arastirmaya katilan 500 kisiden 73(%14,6)’ti tam zamanl,

378(%75,6)’s1 ev hanimi, 6(%1,2)’si issiz, 10 (%2,0)’u yar1 zamanli,
29(%S5,8)’u emekli, 4(%0,8)’u dgrencidir.

9
Tablo 20: Katilimcilarm Saglik veya Beslenme Konulariyla flgilenme Durumlarma ve Ilgi

Yerlerine Gore Dagilimi

Saghik veya beslenme konulariyla ilgilenme durumu f Y%
Hayir 342 68,4
Televizyon 84 16,8

Gazete 21 4.2

Gazete ve Televizyon 9 1,8

Internet 24 4.8

Televizyon ve Kitap 2 0,4

_ Evet Diyetisyen ve Gazete 1 0,2
(llgi yeri) Internet ve Televizyon 9 1.8
Televizyon ve Dergi 1 0,2

Gazete ve Dergi 1 0,2

Gazete ve Internet 3 0,6

Televizyon ve Gazete 3 0,6
Toplam 158 31,6




46

Saglik ve beslenme konulariyla yakindan ilgilenmeyenler 342(%68,4)
kisi iken ilgilenenlerin 84(%16,8)1i televizyondan, 21(%4,2)’1 gazeteden,
24(%4,8) 1 internetten takip etmektedir.

Tablo 21: Katilimcilarin Doktor Tarafindan Teshisi Koyulmus Bir Saglik Sorunu Olma ve Hastalik
Durumlarina Gére Dagilimi

Doktor tarafindan teshisi koyulmus bir saghk sorunu £ o,
olma

Yok 205 41.0
Hipertansiyon 64 18

Diyabet 103 29

Polikistik over 3 0,8

Kalp hastaligi 5 1,4

Yiiksek kolesterol 132 37

Troid 18 5,1

Reflii 9 2,5

Bobrek hastaligi 3 0,8

Astim bronsit 4 1,1

Var (Hastalik tiirii) | Panik atak 1 03
Depresyon 3 0,8

Guatr 4 1,1

Kabizlik 1 0,3

Vendz yetmezlik (varis) 1 0,3

Demir eksikligi 1 0,3

Ulser 1 0,3

Gastrit 1 0,3

B, vitamin eksikligi 1 0,3

Bel fitig1 1 0,3

Toplam 356 100

Arastirmaya katilan bireylerden 205(%41,0)’inin doktor tarafindan tani
konulmus bir hastaligi yoktur. Tan1 konulmus hastalig1 olanlarin (bir katilime1
birden fazla hastaliga sahiptir) 64(%18,0)’ii hipertansiyon, 103(%29,0)’u
diyabet, 132(%37,0)’si yiiksek kolesterol, 18(%5,1)’1 troid hastaligina sahiptir.

Tablo 22: Katilimcilarin Diyet Yapma Durumlarina, Yaptiklari Diyet Tiirlerine ve Diyeti Kimden
Aldiklarma Gore Dagilimi

Diyet yapma durumu f %
Hayir 464 92,8
Kolesterol Diyeti 5 1,0

Zayiflama Diyeti 16 3,2

Diyabet ve Kolesterol Diyeti 1 0,2

. Diyabet 8 1,6
Evit..(l..)lyet Bobrek Hastaligi ve Zayiflama Diyeti 1 0,2
i) Hipertansiyon Diyeti 3 0,6
Diyabet ve Zayiflama Diyeti 1 0,2

Hipertansiyon ve Diyabet Diyeti 1 0,2

Toplam 36 7,2

Evet (Diyetin Doktor 2 0,4
kimden Diyetisyen 30 6,0
alindigr) Yazili/sozlii basin 4 0,8
Toplam 36 7,2
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Arastirmaya katilanlarin = 464(%92,8)’ti  her hangi bir diyet
yapmadiklarin1  soylerken 16(%3,2)’s1 zayiflama, 8(%1,6)’i diyabetik,
5(%1,0)’1 kolesterol, 3(%0,6)’1i hipertansiyon diyeti yapmaktadir.

Diyet yapan 36 kisinin 2(%0,4)’si doktordan, 30(%®6,0)u
diyetisyenden, 4(%0.8)’li yazil1 sozlii basindan aldig1 diyeti yapmustir.

Tablo 23: Katilimeilarin Bugiine Kadar Kag Defa Diyet Uygulama Durumlarina Gére Dagilimu

Kag defa diyet uygulama durumu f Y%
0 253 50,6
1 150 30,0
2 36 72
2'den daha fazla 61 12,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilanlarin bugiline kadar ka¢ defa diyet uyguladiklarina
bakildiginda; 500 kisiden 253(%50,6)’iiniin 0 defa, 150(%30,0)’sinin 1 defa,
36(%7,2)’sinin 2 defa, 61(%12,2)’inin 2’den daha fazla uyguladigi

gOriilmiistiir.

Tablo 24: Katilimcilarin Ailelerinde Asir1 Kilolu (Obez) Kisiler Olup Olmadigina Gore Dagilimi

Ailede asir kilolu Kisiler olup olmama f Y%
Evet 398 79,6
Hayir 102 20,4
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 398(%79,6)’inin ailesinde asir1 kilolu

kigiler var olmasima karsin 102(%20,4)’sinin ise ailesinde asir1 kilolu kisiler

yoktur.

Tablo 25: Katilimecilarin Kilo Artiglarinin Hangi Duruma Bagli Olarak Ortaya Cikmasina Gore

Dagilimu
Kilo artislarinin hangi duruma bagh
f %

olarak ortaya ¢ikmasi
Cocukluk ¢agimdan itibaren 181 36,2
Tlag kullandigimdan itibaren 13 2,6
Dogum yaptigimdan itibaren 153 30,6
Menopoza girdigimden itibaren 23 4,6
Evlendigimden itibaren 71 14,2
Sigaray1 biraktigimdan itibaren 30 6,0
Spor yapmay1 biraktigimdan itibaren 5 1,0
Hormon bozuklugundan itibaren 24 4,8
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 181(%36,2)’inin c¢ocukluk cagindan

itibaren, 153(%30,6)’linlin dogum yaptigindan itibaren, 71(%14,2)’inin

evlendiginden itibaren kilo artiglarinin ortaya ¢iktigi goriilmiistiir.
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Tablo 26: Katilimcilarin Yeterli ve Dengeli Beslendiklerini Diisliniip Diisinmeme Durumlarina Gore

Dagilimu

Yeterli ve dengeli beslendiklerini

O, f %
diisiiniip diisiinmeme durumu

Evet 67 13,4
Hayir 373 74,6
Fikrim yok 60 12,0
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 67(%13,4)’si yeterli ve dengeli

beslendiklerini  diistinmekte

iken

373(%74,6)"i

yeterli

ve dengeli

beslendiklerini diisiinmemektedir. 60(%12,0)’min ise bu konu hakkinda bir

fikri yoktur.

Tablo 27: Katilimeilarin Fiziksel Aktivite (Spor, Yiiriiyiis vs.) Yapma Durumlaria Gore Dagilimi

Fiziksel aktivite yapma durumu F %o
Evet 61 12,2
Hayir 439 87,8
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 61(%12,2)’1 fiziksel aktivite yaparken,

439(%387,8)’1 fiziksel aktivite yapmamaktadir.

Tablo 28: Katilimcilarin Agirliklarindan Memnun Olup Olmama Durumlarina Gore Dagilimi

Agirliktan memnun olup olmama durumu f Y%
Evet 2 0,4
Hayir 498 99,6
Toplam 500 100,0
Arastirmaya  katilan 500 kisiden 2(%0,4)’si  agirliklarindan

memnunken, 498(%99,6)’1t memnun degildir.

Katilimcilarin beslenme aligkanliklarina gore dagilimlari tablo 29 ve

tablo 50 arasinda verilmistir.

Tablo 29: Katilimcilarin Ogiinlerdeki Yemek Yeme Hizlarma Gore Dagilimm

Yemek yeme hizi f Y%
Hizli 276 55,2
Normal 209 41,8
Yavag 15 3,0
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 276(%55,2)’s1 6glinlerde yemekleri
hizli, 209(%41,8)’u normal, 15(%3,0)’1 yavas olarak tiiketmektedir.
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Tablo 30: Katilimcilarin Giinde Genellikle Kag Ana Ogiin Tiikettiklerine Gére Dagilimu

Ana 6giin sayis1 f Y%
1 3 0,6
2 111 22,2
3 374 74,8
3'den daha fazla 12 2,4
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan bireylerden 374(%74,8)’1i giinde 3 ana Ogiin,
111(%22,2)’1 glinde 2 ana 6giin, 12(%2,4)’s1 giinde 3’den fazla ana 6giin ve
3(%0,6)’1 giinde 1 ana 6giin tiiketmektedir.

Tablo 31: Katilimcilarin Giinde Genellikle Kag Ara Ogiin Tiikettiklerine Gore Dagilinmi

Ara 6@iin sayis1 f %
1 22 4,4
2 212 42,4
3 144 28,8
3'den daha fazla 103 20,6
Ara 6giin tiikketmiyorum 19 38
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan bireylerden 19(%3,8)’u ara 6giin tilketmemektedir.
Ara 0glin tiiketen bireylerden 212(%42,4)’si giinde 2 ara 6glin, 144(%28,8)’l
giinde 3 ara 6giin, 103(%20,6)’l glinde 3’den fazla ara 6giin ve 22(%4,4)’si

giinde 1 ara 6giin tiketmektedir.

Tablo 32: Katiimcilarin Ogiin Atlama Durumlarina, Hangi Ogiinii Atladiklarma ve Ogiin Atlama
Nedenlerine Gore Dagilimi

Ogiin atlama durumu f %
Hayir 153 30,6
Evet veya Sabah kahvaltisi 32 6,4
Bazen Kusgluk 169 33,8
(Atlanan ara Ogle yemegi 126 25,2
0giin) Ikindi 6 1,2

Aksam yemegi 3 0,6
Gece 11 2,2
Toplam 347 69,4

Evet veya Canim istemedigi i¢in 190 38,0
Bazen (Ogiin Unutmak/Firsat bulamadigim i¢in 137 27,4
atlama Zayiflamak i¢in 20 4,0
nedeni) Toplam 347 69,4

Arastirmaya katilanlarin 153(%30,6)’li 6giin atlamadiklarini sdylerken
279  (%55,8)’t ogin atladigini, 68(%13,6)’t bazen 0gin atladigini
soylemektedir. Ogiin atlayan 347 katilmcidan 169(%33,8)’i  kusluk,
126(%25,2)’s1 6gle yemegi O6glinlerini atlamaktadir.
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Ogiin atlayan 347 kisinin 190(%38,0)’1 cami istemedigi icin,
137(%27,4)’si unutmak/firsat bulamadigi i¢in, 20(%4,0)’si zayiflamak igin

oglin atladigini belirtmistir.

Tablo 33: Katilimcilarin Kahvaltida Hangi Tiir Yiyecekleri Tiikettiklerine Gore Dagilinu

Kahvaltidaki yiyecek tiirii f Y%
Kahvaltilik gevrek ve siit 0 0
Peynir, zeytin, domates, salatalik, ekmek 480 96,0
Agma, biikkme, simit 16 32
Corba 4 0,8
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 480(%96,0)’inin kahvaltida peynir,
zeytin, domates, salatalik, ekmek, 16(%3,2)’sinin agma, biikkme, simit,

4(%0,8)’linlin corba tiikettigi gorilmiistiir.

Tablo 34: Katilimcilarin Ogiin Aralarinda Hangi Tiir Yiyecekleri Tiikettiklerine Gore Dagilimi

Ara 6giin tiirii f Y%
Ara 0glin yapmiyorum 17 3,4
Pogaca, kek, simit, borek, kurabiye 56 11,2
Seker, tatly, ¢ikolata, gofret 50 10,0
Siit, yogurt, ayran, peynir 9 1,8
Meyve, kuru meyve, meyve suyu 288 57,6
Cay, kahve 71 14,2
Sandvig, tost vb. 1 0,2
Diyet biskiivi, diyet kraker vb. 2 0,4
Kuruyemis 6 1,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilanlarin 17(%3,4)’si 6glin ara 6glin yapmadiklarin
sOylerken 483(%96,6)’s1 ara 6giin yaptigini soylemektedir. Ara 6glin yapan
483 katilimecidan 288(%57,6)’1 meyve, kuru meyve, meyve suyu, 71(%14,2)’1
cay, kahve, 50(%10,0)’si seker, tatli, cikolata, gofret tiiketmektedir.

Tablo 35: Katilimeilarin Ana Hangi Tiir Yiyecekleri Tiikettiklerine Gore Dagilimi

Ana 6giin tiirii f Y%
Kirmizi et 83 16,6
Beyaz et 103 20,6
Kuru baklagiller 28 5,6
Sebzeler 244 48,8
Hamur isleri 42 8,4
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 244(%48,8)’li ana 6giinde sebzeleri,
103(%20,6)’1i beyaz eti, 83(%16,6)’1 kirmiz1 eti, 42(%8,4)’si hamur islerini,
28(%5,6)’1 kuru baklagilleri tiiketmektedir.
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Tablo 36: Katilimcilarin Tath Tiirlerinden Tercihlerine Gore Dagilimi

Tath tiirii f Y%
Hamurlu ve serbetli tathilar 258 51,6
Siitlii tath 95 19,0
Cikolata ve gofret 120 24,0
Tatlh tiiketmem 27 54
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 27(%5,4)’si hi¢ tath tiikketmedigini
belirtirken tath tiiketen 473(%94,6) katilimcidan 258(%51,6)’1t hamurlu ve
serbetli tatlilari, 120(%24,0)’s1 ¢ikolata ve gofreti, 95(%19,0)’1 siitlii tatlilart

tercih etmektedir.

Tablo 37: Katilimeilarin Siit/Yogurt Tiirlerinden Tercihlerine Gére Dagilimu

Siit/yogurt tiirii f %o
Tam yagli siit/yogurt 386 77,2
Yarim yagh siit/yogurt 111 22,2
Yagsiz (light) siit/yogurt 3 0,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 386(%77,2)’si siit/yogurt tiirlerinden
tam yagl sit/yogurdu, 111(%22,2)’1 yarim yagh siit/yogurdu, 3(%0,6)’i
yagsiz (light) siit/yogurdu tercih etmektedir.

Tablo 38: Katilimcilarin Peynir Tiirlerinden Tercihlerine Gore Dagilimi

Peynir tiirii tercihi f Y%
Tam yagli inek peyniri 300 60,0
Yarim yagl inek peyniri 72 14,4
Lor, ¢okelek 4 0,8
Kasar peyniri 57 11,4
Yagsiz (light) kasar peyniri 1 0,2
Tulum peyniri 23 4,6
Krem peynir 6 1,2
Koyun peyniri 37 7,4
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 300(%60,0)’li peynir tiirlerinden tam
yagli inek peynirini, 72(%14,4)’si yarim yagl inek peyniri, 57(%11,4)’i kasar
peynirini, 37(%7,4)’si koyun peynirini, 23(%4,6)’ti tulum peynirini tercih

etmektedir.

Tablo 39: Katilimcilarin Et Tiirlerinden Tercihlerine Gore Dagilimi

Et tiirii f %
Tavuk eti 149 29,8
Sigir eti 330 66,0
Kuzu eti 6 1,2
Balik eti 15 3,0
Koyun eti 0 0
Toplam 500 100,0
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Arastirmaya katilan 500 kisiden 330(%66,0)’u et tiirlerinden sig1r etini,
149(%29,8)’u tavuk etini, 15(%3,0)’1 balik etini, 6(%]1,2)’s1 kuzu etini tercih
etmektedir.

Tablo 40: Katilimcilarin Ekmek Tiirlerinden Tercihlerine Gére Dagilimi

EkmeK tiirii f %
Beyaz ekmek 212 42,4
Bazlama, yufka ekmek, ev ekmegi 212 424
Tahilli, ¢cavdar, esmer, kepekli ekmek 75 15,0
Ekmek tiiketmem 1 0,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 1(%0,2)’1 ekmek tiikketmedigini
belirtirken ekmek tiikketen 499(%99,8) katilimcidan 212(%42,4)’si ekmek
tiirlerinden beyaz ekmegi, 212(%42,4)’si bazlama, yufka ekmek, ev ekmegini,
75(%15,0)’1 tahilli, cavdar, esmer, kepekli ekmegi tercih etmektedir.

Tablo 41: Katilimeilarin Giinliik Tiikettikleri Su Miktarima Gore Dagilimt

Su miktari f %o
600 ml ve daha az 21 42
601 — 1000 ml 104 20,8
1001 — 1400 ml 71 14,2
1401 — 1800 ml 146 29,2
1801 — 2200 ml 127 25,4
2201 ve tizeri 31 6,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 146(%29,2)’s1 1401-1800 ml,
127(%25,4)’si 1801-2200 ml, 104(%20,8)’t 601-1000 ml giinliik olarak su
tiiketmektedir.

Tablo 42: Katilimeilarin Giinliik Tiikettikleri Ekmek Porsiyon Miktarina Gore Dagilimi

Ekmek porsiyon miktar1 (1 porsiyon=1 ince dilim=25 gr) f %
3 ve daha az 25 5,0
4-17 103 20,6
811 281 56,2
12 ve daha ¢ok 91 18,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 281(%56,2)’1 8-11, 103(%20,6)’1 4-7,
91(%18,2)’1 12 ve daha ¢ok, 25(%5,0)’1 3 daha az ince dilim giinliik olarak
ekmek tiiketmektedir.
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Tablo 43: Katilimcilarin Giinliik Tiikettikleri Sebze ve Meyve Porsiyon Miktarina Gore Dagilimi

Sebze ve meyve porsiyon miktari (1 porsiyon=1 kiiciik boy elma) f Y%
1 ve daha az 44 8,8
2 144 28,8
3 244 48,8
4 44 8,8
5 ve daha ¢ok 24 4,8
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 244(%48,8)’1 3, 144(%28,8)’i 2,
44(%8,8)’li 1 ve daha az, 44(%8.,8)’1 4, 24(%4.,8)’1i 5 ve daha ¢ok porsiyon

giinliik olarak sebze ve meyve tiikketmektedir.

Tablo 44: Katilimcilarin Igecek Tiirlerinden Tercihlerine Gore Dagilimi

icecek tiirii f %
Konsantre meyve suyu 13 2,6
Kolali igecekler 134 26,8
Ayran, kefir, siit 75 15,0
Taze sikilmig meyve suyu 5 1,0
Su 273 54,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 273(%54,6)’ti suyu, 134(%26,8)1
kolal1 igecekleri, 75(%15,0)’1 ayran, kefir, siitii, 13(%2,6)’i konsantre meyve

sularini, 5(%1,0)’1 taze sikilmis meyve sularini tercih etmektedir.

Tablo 45: Katilimcilarin Disarida Yemege Gittiginde Restoran Tiirlerinden Tercihlerine Gore
Dagilimu

Restoran tiirii f %
Fast-food restorani 219 43,8
Ev yemekleri yapan restoran 29 5,8
Et/balik restorani 252 50,4
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 252(%50,4)’si disaridda yemege
gittiginde et/balik restoranini, 219(%43,8)’u fast food restoranini, 29(%5,8)’u

ev yemekleri yapan restorani tercih etmektedir.

Tablo 46: Katilimcilarin Kahvalt1 Yapma Sikliklarina Gére Dagilimu

Kahvalti yapma siklig1 f Y%
Haftada 7 kez (her giin) 457 91,4
Haftada 5-6 kez 11 2,2
Haftada 3-4 kez 10 2,0
Haftada 2 kez (hafta sonlari) 11 2,2
Haftada 1 veya daha az 11 2,2
Toplam 500 100,0
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Arastirmaya katilan 500 kisiden 457(%91,4)’si haftada 7 kez (her giin),
11(%2,2)’i haftada 5-6 kez, 11(%2,2)’i haftada 2 kez (hafta sonlari) ,

11(%2,2)’1 haftada 1 veya daha az, 10(%2,0)’u haftada 3-4 kez kahvalti
yapmaktadir.

Tablo 47: Katilimeilarin Duygu Degisikliklerinin Beslenmeyi Etkilemesine Gére Dagilimu

Duygu degisikligi durumu f %
Hi¢ yemek yemem 16 32
Her zamankinden az yerim 37 7,4
Her zamankinden ¢ok yerim 355 71,0
Hig degisiklik olmaz 92 18,4
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 92(%18,4)’si duygu degisikliklerinin
beslenme durumlarmi etkilemedigini  belirtmistir. 355(%71,0)’t  duygu
degisikliklerinde her zamankinden daha c¢ok yedigini, 37(%7,4)’si her
zamankinden daha az yedigini ve 16(%3,2)’si hi¢ yemek yiyemedigini
belirtmistir.

Tablo 48: Katilimcilarin Yiyecek Pisirme Yontemlerine Gére Dagilimi

Yiyecek pisirme yontemi f %
Kizartma 105 21,0
Kavurma 315 63,0
Haglama 19 3,8
Firinda pisirme 55 11,0
Izgarada pisirme 3 0,6
Buharda pisirme 3 0,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 315(%63,0)’1 yemek pisirme yontemi
olarak kavurmayi, 105(%21,0)’1 kizartmayi, 55(%11,0)’1 firinda pisirmeyi,
19(%3,8)’1 haglamayi tercih etmektedir.

Tablo 49: Katilimcilarin Yemeklerin Yaninda Salata Tiiketme Aligkanligina Gore Dagilimi

Salata tiiketme durumu f %o
Evet 454 90,8
Hayir 46 9,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 46(%9,2)’s1 yemeklerinin yaninda
salata tilketme aligkanlig1 olmadigini belirtirken 454(%90,8)’1i salata tiiketme
aliskanliginin oldugunu belirtmistir.



Tablo 50: Katilimeilarin Tiikettikleri Yag Tiirlerine Gore Dagilim1

Yag tiirii f %
Aygicek yagi 353 70,6
Misirdzii yagi 77 15,4
Tereyagi/margarin 6 1,2
Zeytinyagi 64 12,8
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden 353(%70,6)’li yag tiirli olarak aycicek
yagini, 77(%15,4)’si misirdzii yagini, 64(%12,8)’ti zeytinyagini, 6(%]1,2)’s1

tereyagi/margarini tercih etmektedir.

Katilimcilarin beslenme bilgilerine gore dagilimlart tablo 51 ve tablo

75 arasinda verilmistir.

Tablo 51: Katilimeilarin Hangi Yiyecegin Daha Saglikli Olduguna Verdikleri Cevaplara Gore
Dagilimu

Yiyecek tiirii f Y%
Sebze-meyveler 486 97,2
Sekerli ve nisastal yiyecekler 3 0,6
Emin degilim 11 2,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, uzmanlarin saglikli beslenmek i¢in
kisilere en ¢ok hangi yiyecegi oOnerdigi sorusunu 456(%97,2)’s1 sebze-
meyveler, 3(%0,6)’ii seker ve nisastali yiyecekler, 11(%2,2)’i emin degilim
seklinde cevaplamistir. 456(%97,2)’si sebze-meyveler diye cevaplayarak
dogru bilmistir.

Tablo 52: Katilimeilarin Giinde Kag Porsiyon Meyve ve Sebze Tiiketilmesi Gerektigine Verdikleri
Cevaplara Gore Dagilimi

Sebze ve meyve sayisi f %
1 26 5,2
2 108 21,6
3 297 59,4
4 49 9,8
5 ve lizeri 20 4,0
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, uzmanlar insanlarin giinde kag
porsiyon meyve ve sebze tiiketilmesi gerektigi sorusunu 26(%5,2)’st 1,
108(%21,6)’1 2, 297(%59,4)’si 3, 49(%9,8)’u 4, 20(%4,0)’si 5 ve lizeri
seklinde cevaplamistir. 20(%4,0)’si 5 ve lizeri diye cevaplayarak dogru

bilmistir.



56

Tablo 53: Katilimcilarin Doymus Yaglarin En Cok Hangi Yiyeceklerde Bulunduguna Verdikleri
Cevaplara Gore Dagilinmu

Yiyecek tiirii f %
Bitkisel yaglar 18 3,6
Siit ve siit tiriinleri 19 3,8
Bitkisel yaglar ve siit iiriinleri 25 5,0
Emin degilim 438 87,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, doymus yaglarin en ¢ok hangi
yiyeceklerde bulundugu sorusunu 18(%3,6)’1 bitkisel yaglar, 19(%3,8)’u siit
ve slit trlinleri, 25(%5,0)’1 bitkisel yaglar ve siit tiriinleri, 438(%87,6)’i emin
degilim seklinde cevaplamistir. 19(%3,8)’u siit ve siit diriinleri diye

cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 54: Katilimeilarin kat1 yaglarin en ¢ok hangi yag tiiriinii igerdigine verdikleri cevaplara gore
dagilim

Yag tiirii f Y%
Coklu doymamiglari 11 2,2
Doymuslari 86 17,2
Emin degilim 403 80,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, kat1 yaglarin en ¢ok hangi yag tiiriinii
icerdigi sorusunu 11(%2,2)’1 ¢oklu doymamislari, 86(%17,2)’s1 doymuslari,
403(%80,6)’li emin degilim seklinde cevaplamistir. 86(%17,2)’s1 doymuslari
diye cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 55: Katilimcilarin Coklu Doymamus Yaglarin En Cok Hangi Yiyeceklerde Bulunduguna
Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimu

Yiyecek tiirii f Y%
Bitkisel yaglar 11 2,2
Siit ve siit tiriinleri 15 3,0
Her ikisi 21 4.2
Emin degilim 453 90,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, ¢oklu doymamis yaglarin en ¢ok
hangi yiyeceklerde bulundugu sorusunu 11(%2,2)’1 bitkisel yaglar, 15(%3,0)’1
siit ve siit tirtinleri, 21(%4,2)’1 her ikisi, 453(%90,6)’l emin degilim seklinde
cevaplamustir. 11(%2,2)’1 bitkisel yaglar diye cevaplayarak dogru bilmistir.
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Tablo 56: Katilimcilarin, Siit ve Siit Uriinlerinin Hangi Cesidinin Tiiketilmesi Gerektigine Verdikleri
Cevaplara Gore Dagilinmu

Siit ve siit iiriinii tiirii f Y%
Tam yagh 6 1,2
Az yagh 406 81,2
Tam ve az yaglinin karigimi 26 5,2
Emin degilim 62 12,4
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, uzmanlar insanlarin siit ve siit
iriinlerinin hangi ¢esidini tiiketmeleri gerektigi sorusunu 6(%1,2)’1 tam yagli,
406(%81,2)’s1 az yagli, 26(%5,2)’si tam ve az yaglinin karigimi, 62(%12,4)’si
emin degilim seklinde cevaplamistir. 406(%81,2)’si az yagl diye cevaplayarak

dogru bilmistir.

Tablo 57: Katilimeilarin, Hangi Yiyecegin Daha Cok Seker Icerdigine Verdikleri Cevaplara Gore

Dagilimu

Yiyecek tiirii f Y%
Muz 24 4.8
Dondurma 325 65,0
Uziim 101 20,2
Ketcap 6 1,2
Emin degilim 44 8,8
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi yiyecegin daha ¢ok seker
icerdigi sorusunu 24(%4,8)’1i muz, 325(%65,0)’i dondurma, 101(%20,2)’1
izim,6(%1,2)’s1 ketcap, 44(%8,8)’1i emin degilim seklinde cevaplamistir.
325(%65,0)’i dondurma diye cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 58: Katilimcilarin, Hangi Yiyecegin Daha Diisiik Yag Icerdigine Verdikleri Cevaplara Gére

Dagilimu

Yiyecek tiirii f %
Siiriilebilir ¢ikolata 7 1,4
Bal 289 57,8
Kabuklu gerezler 12 2,4
Kasar peynir 10 2,0
Emin degilim 182 36,4
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi yiyecegin daha diisiik yag
icerdigi sorusunu 7(%1,4)’si siiriilebilir ¢ikolata, 289(%57,8)’'u bal,
12(%2,4)’s1 kabuklu cerezler, 10(%2,0)’u kasar peynir, 182(%36,4)’si emin
degilim seklinde cevaplamistir. 289(%57,8)’u bal diye cevaplayarak dogru
bilmistir.
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Tablo 59: Katilimcilarin, Hangi Yiyecegin Daha Diisiik Protein Igerdigine Verdikleri Cevaplara Gore
Dagilimu

Yiyecek tiirii f %
Tavuk 28 5,6
Peynir 31 6,2
Meyve 191 38,2
Kuru baklagiller 31 6,2
Emin degilim 219 43,8
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi yiyecegin daha diisiik protein
icerdigi sorusunu 28(%5,6)’1 tavuk, 31(%6,2)’1 peynir, 191(%38,2)’1 meyve,
31(%6,2)’t  kuru baklagiller, 219(%43,8)’u emin degilim seklinde
cevaplamistir. 191(%38,2)’1 meyve diye cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 60: Katilimeilarin, Hangi Yiyecegin Daha Yiiksek Posa icerdigine Verdikleri Cevaplara Gére
Dagilimu

Yiyecek tiirii f Y%
Ispanak 353 70,6
Balik 2 0,4
Tavuk 12 2,4
Kabuklu gerezler 15 3,0
Emin degilim 118 23,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi yiyecegin daha yiliksek posa
icerdigi sorusunu 353(%70,6)’1 1spanak, 2(%0,4)’si balik, 12(%?2,4)’si tavuk,
15(%3,0)’i  kabuklu c¢erezler, 118(%23,6)’t emin degilim seklinde
cevaplamistir. 353(%70,6)’1i 1spanak diye cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 61: Katilimcilarin, Hangi Yiyecegin Kirmizi Ete Kars1 Saglikli Bir Alternatif Olmadigina
Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimu

Yiyecek tiirii f %
Karaciger 366 73,2
Tavuk 11 2,2
Kuru baklagil yemekleri 11 2,2
Az yagli peynirler 19 38
Emin degilim 93 18,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, uzmanlarin hangi yiyecegin kirmizi
ete kars1 saglikli bir alternatif olmadig1 sorusunu 366(%73,2)’s1 karaciger, 11
(%2,2)’1 tavuk, 11(%2,2)’1 kuru baklagil yemekleri, 19(%3,8)u az yagh
peynirler, 93(%18,6)’li emin degilim seklinde cevaplamistir. 366(%73,2)’s1

karaciger diye cevaplayarak dogru bilmistir.
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Tablo 62: Katilimcilarin, Hangi Ekmek Tiiriiniin Daha Cok Vitamin ve Mineral Icerdigine Verdikleri
Cevaplara Gore Dagilinmu

Yiyecek tiirii f %
Beyaz ekmek 23 4,6
Yufka ekmegi 4 0,8
Tam tahilli ekmek 175 35,0
Ev ekmegi 277 55,4
Emin degilim 21 4,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi ekmek tiirliniin daha ¢ok
vitamin ve mineral icerdigi sorusunu 23(%4,6)’1i beyaz ekmek, 4(%0,8)’si
yufka ekmegi, 175(%35,0)’1 tam tahilli ekmek, 277(%55,4)’si ev ekmegi,
21(%4,2)’1 emin degilim seklinde cevaplamistir. 175(%35,0)’i tam tahilli
ekmek diye cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 63: Katilimeilarin, Ayn1 Agirliktaki (Gramajdaki) Yiyeceklerden Hangisinin En Cok Enerji
Verdigine Verdikleri Cevaplara Gére Dagilimi

Yiyecek tiirii f Y%
Sekerli yiyecekler 240 48,0
Nisastali yiyecekler 56 11,2
Posal1 yiyecekler 15 3,0
Yagl yiyecekler 131 26,2
Emin degilim 58 11,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, aym1 agirhiktaki (gramajdaki)
yiyeceklerin hangisinin daha ¢ok enerji verdigi sorusunu 240(%48,0)’1 sekerli
yiyecekler, 56(%11,2)’s1 nisastali yiyecekler, 15(%3,0)’i posali yiyecekler,
131(%26,2)’1 yagh yiyecekler, 58(%11,6)’t emin degilim seklinde
cevaplamigtir. 131(%26,2)’1 yagh yiyecekler diye cevaplayarak dogru
bilmistir.

Tablo 64: Katilimcilarin, ‘Bir Bardak Yaglh Siitiin Protein Igeriginin Bir Bardak Yagsiz Siitten Daha
Fazladir’ Goriistine Katilip Katilmama Durumuna Goére Dagilimi

Katilma tiirii f Y%
Katiliyorum 78 15,6
Katilmiyorum 141 28,2
Emin degilim 281 56,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, ‘bir bardak yagl siitiin protein icerigi
bir bardak yagsiz siitten daha fazladir’ goriisiine 78(%15,6)’1 katiliyorum,
141(%28,2)’1  katilmiyorum, 281(%56,2)’i emin degilim  seklinde
cevaplamugtir. 141(%28,2)’1 katilmiyorum diye cevaplayarak dogru bilmistir.
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Tablo 65: Katilimcilarin, ‘Bir Bardak Yagh Siitiin Kalsiyum Igeriginin Bir Bardak Yagsiz Siitten
Daha Fazladir’ Goriisiine Katilip Katilmama Durumuna Goére Dagilimi

Katilma durumu f %
Katiliyorum 75 15,0
Katilmiyorum 144 28,8
Emin degilim 281 56,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, ‘bir bardak yagh siitiin kalsiyum
icerigi bir bardak yagsiz siitten daha fazladir’ goriisiine 75(%15,0)’1
katiliyorum, 144(%28,8)’1i katilmiyorum, 281(%56,2)’1 emin degilim seklinde
cevaplamustir. 144(%28,8)’1 katilmiyorum diye cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 66: Katilimeilarin, Hangi Yiyecegin Az Yagli ve Yiiksek Posali Atistirmalik Besin Olduguna
Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimu

Yiyecek tiirii f Y%
Kuru iiziim 200 40,0
Siitlii ¢ikolata 7 1,4
Kepekli kraker ve kasar peyniri 160 32,0
Emin degilim 133 26,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi yiyecegin az yagh ve yiiksek
posal1 atistirmalik besin oldugu sorusunu 200(%40,0) i kuru tiziim, 7(%1,4)’si
siitlii ¢ikolata, 160(%32,0)’1 kepekli kraker ve kasar peyniri, 133(%26,6)’u
emin degilim seklinde cevaplamistir. 200(%40,0)’t kuru {iziim diye
cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 67: Katilimcilarin, Hangi Yiyecegin Az Yagli ve Yiiksek Posali Hafif Bir Ana Yemek
Olduguna Verdikleri Cevaplara Gére Dagilimi

Yiyecek tiirii f %
Izgara tavuk 86 17,2
Domatesli piring pilavi 14 2,8
Yesil mercimek ¢orbasi 244 48,8
Emin degilim 156 31,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi yiyecegin az yagli, yiiksek
posali hafif bir ana yemek oldugu sorusunu 86(%17,2)’s1 1zgara tavuk,
14(%2,8)’ti domatesli piring pilavi, 244(%48,8)’li yesil mercimek g¢orbasi,
156(%31,2)’s1 emin degilim seklinde cevaplamistir. 244(%48,8)’i yesil

mercimek ¢orbasi diye cevaplayarak dogru bilmistir.
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Tablo 68: Katilimcilarin Hangi Sandvi¢ Cesidinin En Saglikli Olduguna Verdikleri Cevaplara
Gore Dagilimu

Sandvig tiirii f %
Iki kalin dilim ekmek arasina ince bir dilim peynir 17 3,4
Iki ince dilim ekmek arasina kalin bir dilim peynir 395 79,0
Emin degilim 88 17,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi sandvi¢ ¢esidinin en saglikli
oldugu sorusunu 17(%3,4)’si iki kalin dilim ekmek arasina ince bir dilim
peynir, 395(%79,0)’1 iki ince dilim ekmek arasina kalin bir dilim peynir,
88(%17,6)’1 emin degilim seklinde cevaplamistir. 395(%79,0)’1 iki ince dilim

ekmek arasina kalin bir dilim peynir diye cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 69: Katilimcilarin Hangi Pilav Tiiriiniin En Saglikli Olduguna Verdikleri Cevaplara Gore

Dagilimu
Pilav tiirii f %
Piring pilavi 14 2,8
Bulgur pilavi 478 95,6
Emin degilim 8 1,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi pilav tiiriiniin saglikli oldugu
sorusunu 14(%2,8)0 piring pilavi, 478(%95,6)’si bulgur pilavi, 8(%1,6)’u
emin degilim seklinde cevaplamistir. 478(%95,6)’i bulgur pilavi diye

cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 70: Katilimcilarin Hangi Yiyecegin Daha Az Yagli Olduguna Verdikleri Cevaplara Gore

Dagilimu

Yiyecek tiirii f %
Izgara et 144 28,8
Izgara sosis 4 0,8
Izgara hindi 237 47,4
Izgara kuzu pirzolasi 4 0,8
Emin degilim 111 22,2
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi yiyecegin daha az yagl oldugu
sorusunu 144(%28,8)’1i 1zgara et, 4(%0,8) 1 1zgara sosis, 237(%47,4)’si 1zgara
hindi, 4(%0,8)’1i 1zgara kuzu pirzolasi, 111(%22,2)’1 emin degilim seklinde
cevaplamugtir. 237(%47,4)’si1 1zgara hindi diye cevaplayarak dogru bilmistir.



Tablo 71: Katilimeilarin Hangi Yiyecegin Daha Az Sekerli Olduguna Verdikleri Cevaplara Gore

Dagilimu

Yiyecek tiirii f Y%
Ekmek {izeri bal, regel 43 8,6
Biskiivi 3 0,6
Ekmek tizeri ¢ikolata 11 2,2
Meyveli yogurt 395 79,0
Emin degilim 48 9,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi yiyecegin daha az sekerli
oldugu sorusunu 43(%S8,6)’ii ekmek {izeri bal, regel, 3(%0,6)’1i biskiivi,
11(%2,2)’1 ekmek iizeri ¢ikolata, 395(%79,0)’1 meyveli yogurt, 48(%9,6)’1
emin degilim seklinde cevaplamistir. 395(%79,0)’i meyveli yogurt diye

cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 72: Katilimeilarin Hangi Tath Tiirtiniin En Saglikli Olduguna Verdikleri Cevaplara Gore
Dagilimu

Tath tiirii f %
Hamur tathilar 4 0,8
Meyveli tatlilar 471 94,2
Kekler 1 0,2
Emin degilim 24 4,8
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi tatl tiirlinlin en saglikli oldugu
sorusunu 4(%0,8)’ti hamur tathilari, 471(%94,2)’i meyveli tathlar, 1(%0,2)’i
kekler, 24(%4,8) 1 emin degilim seklinde cevaplamistir. 471(%94,2)’1 meyveli

tatlilar diye cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 73: Katilimeilarin Hangi Peynir Tiiriiniin Az Yagl Olduguna Verdikleri Cevaplara Gore
Dagilimu

Peynir tiirii f Y%
Krem peynir 5 1,0
Lor peynir 337 67,4
Kasar peynir 3 0,6
Beyaz peynir 91 18,2
Emin degilim 64 12,8
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi peynir tiiriiniin daha az yagh
oldugu sorusunu 5(%1,0)’1 krem peynir, 337(%67,4)’si lor peynir, 3(%0,6)’u
kasar peynir, 91(%18,2)’1 beyaz peynir, 64(%12,8)’i emin degilim seklinde
cevaplamstir. 337(%67,4)’si lor peynir diye cevaplayarak dogru bilmistir.
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Tablo 74: Katilimcilarin Hangi Yiyecegin Az Tuzlu Olduguna Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimi

Yiyecek tiirii f Y%
Pastirma 1 0,2
Sebzeli omlet 310 62,0
Zeytin 23 4,6
Cipsler 3 0,6
Emin degilim 163 32,6
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi yiyecegin daha az tuzlu oldugu
sorusunu 1(%0,2)’1 pastirma, 310(%62,0)’u sebzeli omlet, 23(%4,6)’1 zeytin,
3(%0,6)’ti cipsler, 163(%32,6)’ti emin degilim seklinde cevaplamistir.
310(%62,0)’u sebzeli omlet diye cevaplayarak dogru bilmistir.

Tablo 75: Katilimcilarin Hangi Vitaminin Antioksidan Olmadigina Verdikleri Cevaplara Gore
Dagilimu

Yiyecek tiirii f Y%
A vitamini 3 0,6
C vitamini 21 472
D vitamini 15 3,0
E vitamini 26 5,2
Emin degilim 435 87,0
Toplam 500 100,0

Arastirmaya katilan 500 kisiden, hangi vitaminin antioksidan olmadigi
sorusunu 3(%0,6)’1 A vitamini, 21(%4,2)’1 C vitamini, 15(%3,0)’1 D vitamini,
26(%5,2)’s1 E vitamini, 435(%87,0)’1 emin degilim seklinde cevaplamustir.
15(%3,0)’1i D vitamini diye cevaplayarak dogru bilmistir

Katilimcilarin  bireysel o6zelliklerinin, beslenme aliskanliklarinin ve
beslenme bilgilerine yonelik capraz tablolar tablo 76 ve tablo 112 arasinda
verilmistir. Katilimcilarin bireysel 6zelliklerinin, beslenme aligkanliklarinin ve

beslenme bilgilerine yonelik karsilagtirmalar tablo 113 ve tablo 128 arasinda

verilmistir.
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Tablo 76: Katilimcilarin Egitim Durumlarinin Cinsiyete Gore Dagilimi

. Cinsiyet
[Egitim durumu Erkek Kadmn
Okuryazar f 1 8
% 1,4 1,9
lkokul f 13 210
% 17,8 49,2
Ortaokul f 3 76
% 4,1 17,8
Lise ve Dengi f 22 101
% 30,1 23,7
Universite/Yiiksek f 33 32
okul % 45,2 7,5
Lisansiistii ve Dengi f 1 0
% 1,4 0
Toplam f 73 427
% 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada ilkokul mezunu olanlarin 13’i
erkek, 210’u kadin, tiniversite mezunu olanlarin 33’1 erkek, 32’1 kadindir.
Arastirmaya katilan katilimcilardan erkeklerin egitim diizeyleri,

kadinlardan daha yiiksek seviyededir.

Tablo 77: Katilimeilarin Kilo Artiglarinin Hangi Duruma Bagli Ortaya Ciktiginin Cinsiyete
Gore Dagilimu

Cinsiyet
Kilo artisimin ortaya cikisi
Erkek Kadin
Cocukluk ¢agimdan itibaren f 17 164
% 23,3 38,4
Tlag kullandigimdan itibaren f 0 13
% 0 3,0
Dogum yaptigimdan itibaren f 0 153
% 0 35,8
Menopoza girdigimden itibaren f 0 23
% 0 5,4
Evlendigimden itibaren f 27 44
% 37,0 10,3
Sigaray1 biraktigimdan itibaren f 27 3
% 37,0 0,7
Spor yapmayi biraktigimdan itibaren f 1 4
% 1.4 0,9
Hormon bozuklugundan itibaren f 1 23
% 1,4 5.4
Toplam f 73 427
% 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada g¢ocukluk ¢agindan itibaren
kilolu olanlarin 17°si erkek, 164’l kadin, dogum yaptigindan itibaren kilolu
olanlarin 0’1 erkek, 153’1 kadin, evlendiginden itibaren kilolu olanlarin 27’si
erkek, 44’1 kadin, sigaray1 biraktigindan itibaren kilolu olanlarin 27’si erkek,

3’1 kadindir.
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Arastirmaya katilan katilimcilardan erkeklerin kilo artis sebepleri
fazlalik sirasina gore evlenmek, sigaray1 birakmak, cocukluk cagindan itibaren
kilolu olmak, spor yapmayi birakmak ve hormon bozuklugudur. Kadinlarin
ise, ¢ocukluk c¢agindan itibaren kilolu olmak, dogum yapmak, evlenmek,
menopoza girmek, hormon bozuklugu, spor yapmay: birakmak ve sigarayi

birakmaktir.

Tablo 78: Katilimcilarin Saglik ve Beslenme Konulariyla flgilenme Durumlarmin Egitim Durumuna
Gore Dagilimt

Egitim durumu
figi durumu ; Lise ve Universite/ Lisansiistil
Okuryazar Ilkokul Ortaokul Dengi Viiksek okul ve Dengi

Evet f 0 49 11 65 33 0

% 0 22,0 13,9 52,8 50,8 0
Hayir f 9 174 68 58 32 1

% 100,0 78,0 86,1 47,2 49,2 100,0
Toplam | f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, aragtirmada saglik ve beslenme konulariyla
ilgilenenlerin 65’1 lise ve dengi okul, 49’u ilkokul, 33’ii tniversite, saglik ve
beslenme konulariyla ilgilenmeyenlerin 174’1 ilkokul, 68’1 ortaokul, 32’si
iiniversite mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan saglik ve beslenme konulariyla
ilgilenmeyenlerin ¢cogunlugu ilkokul, ilgilenenlerin ise ¢ogunlugu lise ve dengi

okul mezunudur.

Tablo 79: Katilimcilarin Tiikettikleri Ekmek Tiirtiniin Egitim Durumuna Gére Dagilimi

Egitim durumu
[Ekmek tiirii . Liseve | Universite/ Lisansiistii
Okuryazar Ilkokul Ortaokul Dengi Yiiksek okul ve Dengi

Beyaz ekmek f 0 69 40 66 37 0

% 0 30,9 50,6 53,7 56,9 0
Bazlama, yufka ekmek, ev | f 9 132 34 23 13 1
ekmegi % 100,0 59,2 43,0 18,7 20,0 100,0
Tahilli, ¢avdar, esmer, f 0 21 5 34 15 0
kepekli ekmek % 0 9,4 6,3 27,6 23,1 0
Ekmek tiiketmem f 0 1 0 0 0 0

% 0 0,4 0 0 0 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

Y% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada beyaz ekmek tiiketenlerin 69’u
ilkokul, 66’s1 lise ve dengi okul, 40’1 ortaokul, bazlama, yutka ekmek, ev
ekmegi tiikketenlerin 132’si ilkokul, 34’u ortaokul, 23’1 lise ve dengi okul,



66

tahilli, cavdar, esmer, kepekli ekmek tliketenlerin 34’1 lise ve dengi okul, 21’1
ilkokul, 15°1 Giniversite mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan beyaz ekmek ve bazlama, yufka
ekmek, ev ekmegi tliketenlerin ¢ogunlugu ilkokul mezunudur. Tahilli, ¢cavdar,
esmer, kepekli ekmek tiiketenlerin cogunlugu ise, lise ve dengi okul

mezunudur.

Tablo 80: Katilimcilarin Doymus Yaglarin Hangi Yiyeceklerde Bulundugu Sorusuna Verdigi Cevaplarin
Egitim Durumuna Gére Dagilimu

Egitim durumu
Yiyecek tiirii . Lise ve Universite/ | Lisansiistii
Okuryazar | Ilkokul Ortaokul Dengi YViiksek okul ve Dengi

Bitkisel yaglar f 0 6 2 8 2 0

% 0 2,7 2,5 6,5 3,1 0
Siit ve siit triinleri f 0 6 2 3 8 0

% 0 2,7 25 24 12,3 0
Bitkisel yaglar ve siit f 0 9 0 6 10 0
tiriinleri % 0 4,0 0 4,9 15,4 0
Emin degilim f 9 202 75 106 45 1

% 100,0 90,6 94,9 86,2 69,2 100,0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada doymus yaglarin bitkisel

yaglarda bulundugunu cevaplayanlarin 8’1 lise ve dengi okul, siit ve siit
iriinlerinde bulundugunu cevaplayanlarin 8’1 iiniversite, bitkisel yaglar ve siit
iiriinlerinde bulundugunu cevaplayanlarin 10’u {iniversite, emin olmayanlarin
202’si ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak siit ve siit
iiriinlerini isaretleyenlerin 8’i tiniversite, 6’s1 ilkokul, 3’i lise ve dengi okul,

2’si ortaokul mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlunun iiniversite

mezunu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 81: Katilimcilarin Kat1 Yaglari Hangi Yag Tiiriinii Daha Cok Igerdigi Sorusuna Verdigi Cevaplarin
Egitim Durumuna Gére Dagilimi

Egitim durumu
Yag tiirii . Lise ve Universite/ Lisansiistii
Okuryazar Tlkokul Ortaokul Dengi Viiksek okul ve Dengi

Coklu f 0 2 0 4 5 0
doymamuslari % 0 0,9 0 3,3 7,7 0
Doymuslar1 f 0 15 11 28 32 0

% 0 6,7 13,9 22,8 49,2 0
Emin degilim f 9 206 68 91 28 1

% 100,0 92,4 86,1 74,0 43,1 100,0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
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Dagilimlar  incelendiginde, arastirmada kat1 yaglarin  ¢oklu
doymamislar1 ¢ok icerdigini cevaplayanlarin 5’1 {iiniversite, doymuslari
icerdigini cevaplayanlarin 32’si iiniversite, emin olmayanlarin 206’s1 ilkokul
mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak doymuslari
isaretleyenlerin 32’si liniversite, 28’1 lise ve dengi okul, 15’1 ilkokul, 11’1
ortaokul mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlunun {iiniversite mezunu
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 82: Katilimcilarin Doymus Yaglarin Hangi Yiyeceklerde Bulundugu Sorusuna Verdigi Cevaplarin
Egitim Durumuna Gére Dagilimu

Egitim durumu
Yiyecek tiirii . Lise ve Universite/ Lisansiistii
Okuryazar Ilkokul Ortaokul Dengi Viiksek okul ve Dengi

Bitkisel yaglar f 0 5 0 3 3 0

% 0 2,2 0 24 4,6 0
Siit ve siit tirtinleri f 0 6 1 2 6 0

% 0 2,7 1,3 1,6 9,2 0
Her ikisi f 0 5 1 9 6 0

% 0 2,2 1,3 7,3 9,2 0
Emin degilim f 9 207 77 109 50 1

% 100,0 92,8 97,5 88,6 76,9 100,0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada doymus yaglarin bitkisel
yaglarda bulundugunu cevaplayanlarin 5°1 ilkokul, siit ve siit iiriinlerinde
bulundugunu cevaplayanlarin 6’s1 ilkokul, bitkisel yaglar ve siit iiriinlerinde
bulundugunu cevaplayanlarin 9’u lise ve dengi okul, emin olmayanlarin 207’si
ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak bitkisel yaglari
isaretleyenlerin 5’1 ilkokul, 3’1 {iniversite, 3’ii lise ve dengi okul mezunudur.

Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlunun ilkokul mezunu oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 83: Katilimcilarin Uzmanlarin Siit ve Siit Uriinlerinin Hangi Cesidini Tiiketmeleri Gerektigi
Sorusuna Verdigi Cevaplarin Egitim Durumuna Gore Dagilimi

Egitim durumu
Siit cesidi ; Lise ve Universite/ Lisansiistil
Okuryazar | Ilkokul | Ortaokul Dengi Yiiksek okul ve Dengi
Tam yagh f 0 3 2 1 0 0
% 0 1,3 2,5 0,8 0 0
Az yagh f 8 160 63 115 59 1
% 88,9 71,7 79,7 93,5 90,8 100,0
Tam ve az yaghnim karigimi f 0 24 0 2 0 0
% 0 10,8 0 1,6 0 0
Emin degilim f 1 36 14 5 6 0
% 11,1 16,1 17,7 4,1 9,2 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada tam yagh siit ve siit iiriinlerinin
tiikketilmesi gerektigini cevaplayanlarin 3’1 ilkokul, az yagh siit ve siit
iiriinlerinin tiiketilmesi gerektigini cevaplayanlarin 32’si iiniversite, tam ve az
yaglinin karisiminin tiikketilmesi gerektigini cevaplayanlarin 24’1 ilkokul, emin
olmayanlarin 36’s1 ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak az yaglilar
isaretleyenlerin 160’si ilkokul, 115’1 lise ve dengi okul, 63’ ortaokul, 59’1
ortaokul, 8’1 okuryazardir. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlunun ilkokul mezunu
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 84: Katilimcilarin Hangi Yiyecegin Daha Yiiksek Seker Icerdigi Sorusuna Verdigi Cevaplarin
Egitim Durumuna Gore Dagilimi

Egitim durumu
Yiyecek tiirii : Lise Universite/ Lisansiistii
Okuryazar lkokul Ortaokul ve Dengi Yiiksek okul ve Dengi
Muz f 1 13 3 7 0 0
% 11,1 5,8 3,8 5,7 0 0
Dondurma f 1 110 57 101 55 1
% 11,1 49,3 72,2 82,1 84,6 100,0
Uziim f 4 67 12 12 6 0
% 44,4 30,0 15,2 9,8 9,2 0
Ketgap f 0 2 0 1 3 0
% 0 0,9 0 0,8 4,6 0
Emin degilim f 3 31 7 2 1 0
% 333 13,9 8,9 1,6 1,5 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1
Y% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada muzu isaretleyenlerin 13’i
ilkokul, dondurmay1 isaretleyenlerin 67’si ilkokul, {iziimii isaretleyenlerin
32’s1 ilkokul, ketcap isaretleyenlerin 3’{i iiniversite, emin olmayanlarin 31’1

1lkokul mezunudur.
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Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak dondurmayi
isaretleyenlerin 110’u ilkokul, 101’1 lise ve dengi okul, 57’si ortaokul, 55’1
iiniversite mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlunun ilkokul mezunu
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 85: Katilimcilarin Hangi Yiyecegin Daha Az Yag Icerdigi Sorusuna Verdigi Cevaplarin Egitim
Durumuna Gdore Dagilimi

Egitim durumu
. - Lise P . . -
Yiyecek tiiri Okuryazar Tlkokul Ortaokul ve ;J.plgve]i51t]::/l LlsaSsust_u
Dengi iiksek oku ve Dengi
Siiriilebilir f 0 6 1 0 0 0
cikolata % 0 2,7 1,3 0 0 0
Bal f 2 100 38 88 60 1
% 22,2 44,8 48,1 71,5 92,3 100,0
Kabuklu f 0 4 3 4 1 0
gerezler % 0 1,8 3,8 3,3 1,5 0
Kasar peynir f 0 5 1 3 1 0
% 0 2,2 1,3 24 1,5 0
Emin degilim | f 7 108 36 28 3 0
% 77,8 48,4 45,6 22,8 4,6 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar  incelendiginde, arastirmada  stiriilebilir  ¢ikolatay1
isaretleyenlerin 6’s1 ilkokul, bali isaretleyenlerin 100’ ilkokul, kabuklu
cerezleri isaretleyenlerin 4(1,8)’l ilkokul, kasar peynirini isaretleyenlerin 5’1
ilkokul, emin olmayanlarin 108’1 ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak bali
isaretleyenlerin 100’1 ilkokul, 88’1 lise ve dengi okul, 60’1 iiniversite, 38’1
ortaokul mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlugunun ilkokul mezunu
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 86: Katilimcilarin Hangi Yiyecegin Daha Diisiik Protein Icerdigi Sorusuna Verdigi Cevaplarin
Egitim Durumuna Goére Dagilimi

Egitim durumu
|Yiyecek tiirii ; Lise Universite/ Lisansiistil
Okuryazar lkokul Ortaokul ve Dengi | Yiiksek okul ve Dengi

Tavuk f 1 15 2 10 0 0

% 11,1 6,7 2,5 8,1 0 0
Peynir f 0 15 6 9 1 0

% 0 6,7 7,6 73 1,5 0
Meyve f 0 47 24 69 50 1

% 0 21,1 30,4 56,1 76,9 100,0
Kuru baklagiller f 0 15 8 5 3 0

% 0 6,7 10,1 4,1 4,6 0
Emin degilim f 8 131 39 30 11 0

% 88,9 58,7 49,4 244 16,9 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
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Dagilimlar incelendiginde, arastirmada tavuk isaretleyenlerin 15°1
ilkokul, peynir isaretleyenlerin 15’1 ilkokul, meyve isaretleyenlerin 69’u lise
ve dengi okul, kuru baklagilleri isaretleyenlerin 15’1 ilkokul, emin
olmayanlarin 131°1 ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak meyveyi
isaretleyenlerin 69°u lise ve dengi okul, 50’si iiniversite, 47’si ilkokul, 24’
ortaokul mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢gogunlugunun lise ve dengi okul

mezunu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 87: Katilimcilarin Hangi Yiyecegin Daha Yiiksek Posa Icerdigi Sorusuna Verdigi Cevaplarin
Egitim Durumuna Gére Dagilimi

Egitim durumu
Yiyecek tiirii : Lise ve Universite/ Lisanstistii
Okuryazar Ilkokul Ortaokul Dengi Yiiksek okul ve Dengi

Ispanak f 8 143 55 99 48 0

% 88,9 64,1 69,6 80,5 73,8 0
Balik f 0 2 0 0 0 0

% 0 0,9 0 0 0 0
Tavuk f 0 3 4 1 4 0

% 0 1,3 5,1 0,8 6,2 0
Kabuklu f 0 7 3 3 1 1
gerezler % 0 3,1 38 2.4 1,5 100,0
Emin f 1 68 17 20 12 0
degilim % 11,1 30,5 21,5 16,3 18,5 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada 1spanagi isaretleyenlerin 143’1
ilkokul, balig1 isaretleyenlerin 2’si ilkokul, tavugu isaretleyenlerin 4’i
ortaokul, kabuklu c¢erezleri isaretleyenlerin 7’si, emin olmayanlarin 68’1
ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak 1spanagi
isaretleyenlerin 143’1 ilkokul, 99°u lise ve dengi okul, 55’1 ortaokul, 48’1
tiniversite mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlugunun ilkokul mezunu

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 88: Katilimcilarin Hangi Ekmegin En Cok Vitamin ve Mineral Icerdigi Sorusuna Verdigi
Cevaplarin Egitim Durumuna Gére Dagilinu

Egitim durumu
Yiyecek tiirii ; Lise ve Universite/ Lisansiistil
Okuryazar | Ilkokul | Ortaokul Dengi YViiksek okul ve Dengi

Beyaz ekmek f 0 12 6 4 1 0

% 0 54 7,6 33 1,5 0
Yufka ekmegi f 0 2 0 2 0 0

% 0 0,9 0 1,6 0 0
Tam tahilli ekmek f 0 28 14 75 57 1

% 0 12,6 17,7 61,0 87,7 100,0
Ev ekmegi f 9 172 55 36 5 0

% 100,0 77,1 69,6 29,3 7,7 0
Emin degilim f 0 9 4 6 2 0

% 0 4,0 5,1 4,9 3,1 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada beyaz ekmegi isaretleyenlerin

121 ilkokul, yufka ekmegi isaretleyenlerin 2’si ilkokul, tam tahilli ekmegi

isaretleyenlerin 75°1 lise ve dengi, ev ekmegini isaretleyenlerin 172’si, emin

olmayanlarin 9’u ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak tam tahilli

ekmegi isaretleyenlerin 75’1 lise ve dengi, 57’si tiniversite, 28’1 ilkokul, 14’1

ortaokul mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢gogunlugunun lise ve dengi okul

mezunu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 89: Katilimeilarin Ayn1 Agirliktaki Yiyeceklerin Hangisinin En Cok Enerji Verdigi Sorusuna
Verdigi Cevaplarin Egitim Durumuna Gore Dagilimi

Egitim durumu
Yiyecek tiirii ; Lise ve Universite/ Lisansiistii
Okuryazar Ilkokul Ortaokul Dengi YViiksek okul ve Dengi
Sekerli f 7 117 33 52 31 0
yiyecekler % 77,8 52,5 41,8 42,3 47,7 0
Nisastali f 0 22 6 19 9 0
yiyecekler % 0 9,9 7,6 15,4 13,8 0
Posalt f 0 10 3 2 0 0
yiyecekler % 0 4.5 3,8 1,6 0 0
Yagh yiyecekler | f 1 39 25 42 23 1
% 11,1 17,5 31,6 34,1 35,4 100,0
Emin degilim f 1 35 12 8 2 0
% 11,1 15,7 15,2 6,5 3,1 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Dagilimlar  incelendiginde, arastirmada  sekerli  yiyecekleri

isaretleyenlerin 117’si ilkokul, nisastali yiyecekleri isaretleyenlerin 22’si

ilkokul,

yaglh

olmayanlarin 35’1 ilkokul mezunudur.

yiyecekleri

isaretleyenlerin  42’si

lise ve dengi,

emin
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Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak yagh

yiyecekleri isaretleyenlerin 42°si lise ve dengi, 39’u ilkokul, 25’1 ortaokul,

23’1 tiniversite mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢cogunlugunun lise ve dengi

okul mezunu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 90: Katilimcilarin ‘Bir Bardak Yaglh Siitiin Protein Igeriginin Bir Bardak Yagsiz Siitten Fazladir’
Goriisiine Katilma Durumlarinin Egitim Durumuna Goére Dagilimi

Egitim durumu

Katilma durumu : Lise ve Universite/ Lisansistil
Okuryazar Ilkokul Ortaokul Dengi Viiksek okul ve Dengi

Katiliyorum f 0 46 9 17 6 0

% 0 20,6 11,4 13,8 9,2 0
Katilmiyorum f 0 27 24 54 35 1

% 0 12,1 30,4 43,9 53,8 100,0
Emin degilim f 9 150 46 52 24 0

% 100,0 67,3 58,2 42,3 36,9 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada

katiltyorum isaretleyenlerin

46’s1 ilkokul, katilmiyorum isaretleyenlerin 54’1 lise ve dengi okul, emin

olmayanlarin 150’si ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak katilmiyorum

isaretleyenlerin 54’ lise ve dengi, 35’1 liniversite, 27’si ilkokul, 24’ii ortaokul

mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlugunun lise ve dengi okul mezunu

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 91: Katilimcilarin ‘Bir Bardak Yagl Siitiin Kalsiyum Igeriginin Bir Bardak Yagsiz Siitten

Fazladir’ Goriisiine Katilma Durumlarinin Egitim Durumuna Goére Dagilimi

Egitim durumu

Katilma durumu . Lise Universite/ Lisansiistii
Okuryazar lkcokul Ortaokul ve Dengi Yiiksek okul ve Dengi

Katiliyorum f 0 42 8 18 7 0

% 0 18,8 10,1 14,6 10,8 0
Katilmiyorum f 0 29 26 54 34 1

% 0 13,0 32,9 43,9 52,3 100,0
Emin degilim f 9 152 45 51 24 0

% 100,0 68,2 57,0 41,5 36,9 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada katiliyorum isaretleyenlerin

42’si ilkokul, katilmiyorum isaretleyenlerin 54’1 lise ve dengi okul, emin

olmayanlarin 152’si ilkokul mezunudur.
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Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak katilmiyorum

isaretleyenlerin 54°ii lise ve dengi, 34’1 tiniversite, 29’u ilkokul, 26’s1 ortaokul

mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlugunun lise ve dengi okul mezunu

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 92: Katilimcilarin Hangi Yiyecegin Az Yagli ve Yiiksek Posali Atistirmalik Besin Icin En Iyi
Secenek Oldugu Sorusuna Verdigi Cevaplarin Egitim Durumuna Goére Dagilimu

Egitim durumu
Yiyecek tiirii . Lise Universite/ Lisansiistii
Okuryazar | Ilkokul | Ortaokul ve Dengi Yiiksek okul ve Dengi

Kuru lizim f 0 54 30 74 41 1

% 0 24,2 38,0 60,2 63,1 100,0
Siitli ¢ikolata f 0 3 3 1 0 0

% 0 1,3 3,8 0,8 0 0
Kepekli kraker ve kasar f 5 97 22 24 12 0
peyniri % 55,6 43,5 27,8 19,5 18,5 0
Emin degilim f 4 69 24 24 12 0

% 44,4 30,9 30,4 19,5 18,5 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada kuru iiziimii isaretleyenlerin

74’1 lise ve dengi okul, siitlii ¢ikolatayr isaretleyenlerin 3’1 ilkokul, kepekli

kraker ve kasar peynirini isaretleyenlerin 97’si ilkokul, emin olmayanlarin

69’u ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimecilardan dogru cevap olarak kuru iiziimii

isaretleyenlerin 74’1 lise ve dengi okul, 54’i ilkokul, 41’1 iiniversite, 30’u

ortaokul mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢gogunlugunun lise ve dengi okul

mezunu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 93: Katilimcilarin Hangi Yiyecegin Az Yagli, Yiiksek Hafif Bir Ana Yemek Olarak En lyi
Secenek Oldugu Sorusuna Verdigi Cevaplarin Egitim Durumuna Goére Dagilimu

Egitim durumu
Yiyecek tiirii ; Lise ve Universite/ Lisanstistii
Okuryazar Ilkokul Ortaokul Dengi Viiksek okul ve Dengi

Izgara tavuk f 0 50 17 9 10 0

% 0 22,4 21,5 7,3 15,4 0
Domatesli f 1 8 3 0 2 0
piring pilavi % 11,1 3,6 3,8 0 3,1 0
Yesil mercimek | f 1 79 35 88 40 1
¢orbast % 11,1 35,4 44,3 71,5 61,5 100,0
Emin degilim f 7 86 24 26 13 0

% 77,8 38,6 30,4 21,1 20,0 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

Y% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde,

aragtirmada 1zgara tavugu isaretleyenlerin

50°t ilkokul, domatesli piring pilavin1 isaretleyenlerin 8’ii ilkokul, yesil
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mercimek corbasini igaretleyenlerin 88’1 iiniversite, emin olmayanlarin 86’s1
ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak yesil
mercimek ¢orbasini isaretleyenlerin, 88’1 lise ve dengi okul, 79’u ilkokul, 40’1
iiniversite, 35’1 ortaokul mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlugunun lise

ve dengi okul mezunu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 94: Katilimcilarin Hangi Sandvig Tiirtiniin En Saglikli Oldugu Sorusuna Verdigi Cevaplarin
Egitim Durumuna Gére Dagilimu

Egitim durumu

Sandvig tiirii . Liseve | Universite/ | Lisansiistii
Okuryazar Ilkokul Ortaokul Dengi Yiiksek okul | ve Dengi

Iki kalin dilim ekmek arasina f 0 10 0 3 4 0
ince bir dilim peynir % 0 45 0 24 62 0
iki ince dilim ekmek arasina f 7 159 62 112 54 1
kalmn bir dilim peynir % 77,8 71,3 78,5 91,1 83,1 100,0
Emin degilim f 2 54 17 8 7 0

% 22,2 24,2 21,5 6,5 10,8 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada iki kalin dilim ekmek arasina
ince bir dilim peyniri isaretleyenlerin 10’u ilkokul, iki ince dilim ekmek
arasina kalin bir dilim peyniri isaretleyenlerin 159’u ilkokul, emin
olmayanlarin 54’1 ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak iki ince dilim
ekmek arasina kalin bir dilim peyniri igaretleyenlerin, 159’u ilkokul, 112’si lise
ve dengi okul, 62’i ortaokul, 54’ Universite mezunudur. Dogru

cevaplayanlarin ¢cogunlugunun ilkokul mezunu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 95: Katilimcilarin Hangi Yiyecegin Daha Az Yagli Oldugu Sorusuna Verdigi Cevaplarin
Egitim Durumuna Goére Dagilimi

Egitim durumu
Yiyecek tiirii ; Lise Universite/ Lisansiistii
Okuryazar lkokul Ortaokul ve Dengi Yiiksek okul ve Dengi

Izgara et f 2 76 24 27 15 0

% 22,2 34,1 30,4 22,0 23,1 0
Izgara sosis f 0 4 0 0 0 0

% 0 1,8 0 0 0 0
Izgara hindi f 3 75 34 80 44 1

% 33,3 33,6 43,0 65,0 67,7 100,0
Izgara kuzu f 0 1 1 1 1 0
pirzolasi % 0 0,4 1,3 0,8 1,5 0
Emin f 4 67 20 15 5 0
degilim % 44,4 30,0 25,3 12,2 7,7 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
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Dagilimlar incelendiginde, arastirmada 1zgara eti isaretleyenlerin 76’s1
ilkokul, 1zgara sosisi isaretleyenlerin 4’ ilkokul, 1zgara hindiyi
isaretleyenlerin 80’1 lise ve dengi okul, emin olmayanlarin 67’si ilkokul
mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak 1zgara
hindiyi isaretleyenlerin 80’1 lise ve dengi okul, 75’1 ilkokul, 44°i {iniversite,
34’1 ortaokul mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢cogunlugunun lise ve dengi

okul mezunu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 96: Katilimcilarin Hangi Yiyecegin Daha Sekersiz Oldugu Sorusuna Verdigi Cevaplarin Egitim
Durumuna Gére Dagilimi

Egitim durumu
Yiyecek tiirii . Lise Universite/ Lisansiistii
Okuryazar lkokul -\ Ortaokul ve Dengi | Yiiksek okul ve Dengi
Ekmek tizeri f 2 34 4 1 2 0
bal,regel % 22,2 15,2 5,1 0,8 3,1 0
Biskiivi f 0 1 0 1 1 0
% 0 0,4 0 0,8 1,5 0
Ekmek tizeri ¢ikolata f 3 5 1 1 1 0
% 33,3 2,2 1,3 0,8 1,5 0
Meyveli yogurt f 4 150 63 118 59 1
% 44 4 67,3 79,7 95,9 90,8 100,0
f 0 33 11 2 2 0
Emin degilim % 0 14,8 13,9 1,6 3,1 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada ekmek {izeri bal, receli
isaretleyenlerin 34’1 ilkokul, ekmek iizeri ¢ikolatay1 isaretleyenlerin 5’1
ilkokul, meyveli yogurdu isaretleyenlerin 150’si ilkokul, emin olmayanlarin
33’1 ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak meyveli
yogurdu isaretleyenlerin 150’si ilkokul, 118’1 lise ve dengi okul, 63’ ortaokul,
59’u iniversite mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlugun ilkokul

mezunu oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 97: Katilimcilarin Hangi Tatli Tiirtiniin En Saglikli Oldugu Sorusuna Verdigi Cevaplarin

Egitim Durumuna Gére Dagilimi

Egitim durumu
Tath tiirii . Lise Universite/ Lisansiistii
Okuryazar lkokul Ortaokul ve Dengi Yiiksek okul ve Dengi
Hamur f 0 0 3 1 0 0
tatlilar % 0 0 3,8 0,8 0 0
Meyveli f 9 203 73 122 63 1
tathilar % 100,0 91,0 92,4 99,2 96,9 100,0
Kekler f 0 1 0 0 0 0
% 0 0,4 0 0 0 0
Emin degilim| f 0 19 3 0 2 0
% 0 8,5 3,8 0 3,1 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Dagilimlar incelendiginde, arastirmada hamur tatlilarini

isaretleyenlerin 3’l ortaokul, meyveli tatlilar isaretleyenlerin 203’1 ilkokul,

emin olmayanlarin 19’u ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimeilardan dogru cevap olarak meyveli tatlilari

isaretleyenlerin 203’1 ilkokul, 122’si lise ve dengi okul, 73’1 ortaokul, 63’1

tiniversite mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlugun ilkokul mezunu

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 98: Katilimcilarin Hangi Peynir Tiiriiniin Daha Az Yagl Oldugu Sorusuna Verdigi Cevaplarin

Egitim Durumuna Gore Dagilimi

Egitim durumu
Yiyecek tiirii . Lise ve Universite/ Lisansiistii
Okuryazar Ilkokul Ortaokul Dengi YViiksek okul ve Dengi

Krem peynir | f 0 4 0 1 0 0

% 0 1,8 0 0,8 0 0
Lor peynir f 6 126 50 102 53 0

% 66,7 56,5 63,3 82,9 81,5 0
Kasar peynir | f 0 1 0 0 2 0

% 0 0,4 0 0 3,1 0
Beyaz peynir | f 3 58 16 11 2 1

% 33,3 26,0 20,3 8,9 3,1 100,0
Emin f 0 34 13 9 8 0
degilim % 0 15,2 16,5 73 12,3 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

Y% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada krem peyniri igaretleyenlerin

41 ilkokul, lor peyniri isaretleyenlerin 126’s1 ilkokul, beyaz peyniri

isaretleyenlerin 58’1 ilkokul mezunu, emin olmayanlarin 34’ ilkokul

mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak lor peyniri

isaretleyenlerin 126’s1 ilkokul, 102’si lise ve dengi okul, 53’ {niversite
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mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlugun ilkokul mezunu oldugu tespit

edilmisgtir.

Tablo 99: Katilimeilarin Hangi Yiyecegin Daha Az Tuzlu Oldugu Sorusuna Verdigi Cevaplarin
Egitim Durumuna Gore Dagilimi

Egitim durumu
Yiyecek tiirii ; Lise Universite/ Lisansiistii
Okuryazar licokul Ortaokul ve Dengi Yiiksek okul ve Dengi

Pastirma f 0 1 0 0 0 0

% 0 0,4 0 0 0 0
Sebzeli f 4 115 37 97 56 1
omlet % 44,4 51,6 46,8 78,9 86,2 100,0
Zeytin f 1 15 4 1 2 0

% 11,1 6,7 5,1 0,8 3,1 0
Cipsler f 0 1 0 0 2 0

% 0 0,4 0 0 3,1 0
Emin f 4 91 38 25 5 0
degilim % 44,4 40,8 48,1 20,3 7,7 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada sebzeli omleti isaretleyenlerin
115’1 ilkokul, zeytini isaretleyenlerin 15’1 ilkokul, emin olmayanlarin 91’1
ilkokul mezunudur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak sebzeli omleti
isaretleyenlerin 115’1 ilkokul, 97’si lise ve dengi okul, 56’s1 iiniversite
mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlugun ilkokul mezunu oldugu tespit
edilmisgtir.

Tablo 100: Katilimcilarin Hangi Vitaminin Antioksidan Olmadigr Sorusuna Verdigi Cevaplarm
Egitim Durumuna Gére Dagilimi

Egitim durumu
Vitamin tiirii . Lise ve Universite/ Lisansiistil
Okuryazar Ilkokul Ortaokul Dengi YViiksek okul ve Dengi
A vitamini f 0 1 0 1 1 0
% 0 0,4 0 0,8 1,5 0
C vitamini f 0 3 2 5 10 1
% 0 1,3 2,5 4,1 15,4 100,0
D vitamini f 0 2 1 7 5 0
% 0 0,9 1,3 5,7 7,7 0
E vitamini f 0 5 2 12 7 0
% 0 2,2 2,5 9,8 10,8 0
Emin f 9 212 74 98 42 0
degilim % 100,0 95,1 93,7 79,7 64,6 0
Toplam f 9 223 79 123 65 1
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada C vitaminini isaretleyenlerin
10’u iniversite, D vitaminini isaretleyenlerin 7’si lise ve dengi okul, E
vitaminini isaretleyenlerin 12’si lise ve dengi okul, emin olmayanlarin 212’si

1lkokul mezunudur.
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Arastirmaya katilan katilimcilardan dogru cevap olarak D vitaminini
isaretleyenlerin 7’si lise ve dengi okul, 5’1 {niversite, 2’si ilkokul, 56’s1
iiniversite mezunudur. Dogru cevaplayanlarin ¢ogunlugun lise ve dengi okul

mezunu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 101: Katilimeilarin Agirliklarindan Memnun Olma Durumlarinin Fiziksel Aktivite Yapma
Durumlarina Gére Dagilimi

Fiziksel aktivite yapma durumu
IAgirhk memnuniyeti
Evet Hayir
Evet f 2 0
% 33 0
Hayir f 59 439
% 96,7 100,0
Toplam f 61 439
% 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada agirliklarindan memnun
olanlarin 2’si fiziksel aktivite yapmaktadir. Agirliklarindan memnun
olmayanlarin 59’u fiziksel aktivite yapmaktayken 439’u fiziksel aktivite
yapmamaktadir.

Arastirmaya katilanlarin ¢cogu kilolarindan memnun olmadiklar1 halde

fiziksel aktivite de yapmamaktadir.

Tablo 102: Katilimeilarin Ogiin Atlama Durumlarinin Calisma Durumuna Gére Dagilim

Ogiin atlama Calisma durumu
durumu Tam zamanl Ev hammi | fssizim Yani zamanh Emekliyim Ogrenciyim
caligtyorum caligtyorum
Evet f 31 222 4 7 13 2
% 42,5 58,7 66,7 70,0 44,8 50,0
Hayir f 32 104 1 1 15 0
% 43,8 27,5 16,7 10,0 51,7 0
Bazen f 10 52 1 2 1 2
% 13,7 13,8 16,7 20,0 34 50,0
Toplam f 73 378 6 10 29 4
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada 6giin atlayanlarin 222°si ev
hanimi, 31°i tam zamanl galismakta, 13°ii emeklidir. Ogiin atlamayanlarin
105’1 ev hanimi, 32’si tam zamanli ¢aligmakta, 15’1 emeklidir. Bazen 6gilin
atlayanlarin ise 52’si ev hanimi, 10’u tam zamanl ¢calismaktadir. Genellikle ev

hanimlar1 daha ¢ok 6gilin atlamaktadir.
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Tablo 103: Katilimeilarin Atladiklar1 Ogiinlerin Caligma Durumuna Gére Dagilim

Calisma durumu
Atlanan 6giin tiirii Tam zamanl A Yar1 zamanl . o ..
Ev hanim Issizim Emekliyim Ogrenciyim
caligtyorum caligtyorum

Sabah kahvaltis1 | f 11 17 0 3 0 1

% 26,8 6,2 0 333 0 25,0
Kusluk f 17 137 4 4 6 1

% 41,5 50,0 80,0 44,4 42,9 25,0
Ogle yemegi f 13 101 1 2 8 1

% 31,7 36,9 20,0 22,2 57,1 25,0
Tkindi f 0 5 0 0 0 1

% 0 1,8 0 0 0 25,0
Aksam yemegi f 0 3 0 0 0 0

% 0 1,1 0 0 0 0
Gece f 0 11 0 0 0 0

% 0 4,0 0 0 0 0
Toplam f 41 274 5 9 14 4

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada oglin sabah kahvaltisi
atlayanlarin 17°si ev hanimi, 11’1 tam zamanli ¢alismakta, 3’li yar1t zamanl
caligmaktadir. Kusluk (sabah kahvaltis1 ile 6gle yemegi arasindaki 0giin)
Oglinlinli atlayanlarin 137’si ev hanimi, 17°si tam zamanli c¢aligmakta, 6’s1
emeklidir. Ogle yemegini atlayanlarm 101°i ev hammi, 13’ii tam zamanl
caligmakta, 8’i emeklidir. Ikindi (6gle yemegi ile aksam yemegi arasindaki
6glin) 6glinlinti atlayanlarin 5’1 ev hanimidir. Aksam yemegini atlayanlarin 3’0
ev hanimidir. Gece (aksam yemegi ile yatma saati arasindaki 6g8iin) 11°1 ev

hanimidir. 6 6giliniin hepsinde de 6&iin atlayanlar ¢ogunlukla ev hanimidir.

Tablo 104: Katilimeilarin Ogiin Atlama Nedenlerinin Calisma Durumuna Gére Dagilimm

Cahisma durumu
Ogiin atlama nedenleri Tam zamanli Ev Lo Yar1 zamanlh .. o ..
Issizim Emekliyim | Ogrenciyim
calistyorum hanimi caligtyorum

Canim istemedigi f 7 171 1 2 9 0
igin % 17,1 62,4 20,0 22,2 64,3 0
Unutmak/ f 34 85 3 7 4 4
Firsat bulamadigim i¢in | % 82,9 31,0 60,0 77,8 28,6 100,0
Zayiflamak f 0 18 1 0 1 0
icin % 0 6,6 20,0 0 7,1 0
Toplam f 41 274 5 9 14 4

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada canim istemedigi i¢in Ogiin
atllyorum diyenlerin 171’1 ev hanimi, 9’u emekli, 7’si tam zamanl
caligmaktadir. Unutmak/firsat bulamadigim ic¢in 6giin atliyorum diyenlerin
85’1 ev hanimi, 34’1 tam zamanl ¢alismakta, 7’°si yar1 zamanh ¢aligmaktadir.

Zayiflamak i¢in 6g8iin atliyorum diyenlerin 18’1 ev hanimidir.
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Tam zamanli ¢alisanlarin ¢ogunlukla firsat bulamadiklari i¢in 6glin
atlamaktadir. Ev hanimlar1 ise c¢ogunlukla canlar1 istemedigi icin 06glin

atlamaktadir.

Tablo 105: Katilimcilarin Ara Ogiinde Tiikettikleri Yiyeceklerin Calisma Durumuna Gére Dagilimi

Calisma durumu
Yiyecek tird Tam zamanh Ev hanimi | Igsizim Yan zamanh Emekliyim | Ogrenciyim
caligtyorum caligtyorum
Ara 6giin yapmiyorum f 2 15 0 0 0 0
% 2,7 4,0 0 0 0 0
Pogaga, kek, simit, f 4 47 0 2 2 1
borek, kurabiye % 55 12,4 0 20,0 6.9 25,0
Seker, tatli, ¢ikolata, f 9 29 4 3 2 3
gofret % 12,3 7,7 66,7 30,0 6,9 75,0
Siit, yogurt, ayran, f 0 9 0 0 0 0
peynir % 0 2,4 0 0 0 0
Meyve, kuru meyve, f 15 250 2 3 18 0
meyve suyu % 20,5 66,1 33,3 30,0 62,1 0
Cay, kahve f 42 22 0 2 5 0
% 57,5 5,8 0 20,0 17,2 0
Sandvig, tost vb. f 0 1 0 0 0 0
% 0 0,3 0 0 0 0
Diyet biskiivi, diyet f 0 2 0 0 0 0
kraker vb. % 0 0,5 0 0 0 0
Kuruyemis f 1 3 0 0 2 0
% 1.4 0,8 0 0 6,9 0
Toplam f 73 378 6 10 29 4
% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, aragtirmada ara 6giin yapmayanlarin 15’1 ev
hanimi, 2’si tam zamanlh ¢alismaktadir. Ara 6glinde pogaca, kek, simit, borek,
kurabiye tercih edenlerin 47°si ev hanimi, 4’li tam zamanh ¢alismakta, seker,
tatli, cikolata, gofret tercih edenlerin 29’u ev hanimi, 9’u tam zamanl
caligmakta, siit, yogurt, ayran, peynir tercih edenlerin 9’u ev hanimi, meyve,
kuru meyve, meyve suyu tercih edenlerin 250’si ev hanimi, 18’1 emekli, 15’1
tam zamanli c¢alismakta, cay, kahve tercih edenlerin 42’si tam zamanl
caligmakta, 22’si ev hanimi, diyet biskiivi, diyet kraker vb. tercih edenlerin
2’si ev hanimi, kuruyemis tercih edenlerin ise 3’1 ev hanimi, 2’si emeklidir.

Emekli olanlar ve ev hanimlar1 ara 6glinde ¢ogunlukla meyve, kuru
meyve, meyve suyu tercih etmekteyken tam zamanli calisanlar ¢ay, kahve

tercih etmektedir.
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Tablo 106: Katilimcilarm Ara Ogiinde Tiikettikleri Yiyeceklerin Cinsiyete Gore Dagilimi

. -~ Cinsiyet
'Yiyecek tiirii Erkek Kadm
Ara 6giin yapmiyorum f 1 16

% 1,4 3,7
Pogaca, kek, simit, borek, kurabiye f 1 55
% 1.4 12,9
Seker, tatli, ¢ikolata, gofret f 4 46
% 5,5 10,8
Siit, yogurt, ayran, peynir f 0 9
% 0 2,1
Meyve, kuru meyve, meyve suyu f 21 267
% 28,8 62,5
Cay, kahve f 45 26
% 61,6 6,1
Sandvig, tost vb. f 0 1
% 0 0,2
Diyet biskiivi, diyet kraker vb. f 0 2
% 0 0,5
Kuruyemis f 1 5
% 1,4 1,2
Toplam f 73 427
Y% 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada ara 6glin yapmayanlarin 1°i
erkek, 16’s1 kadindir. Ara 6giinde pogaca, kek, simit, borek, kurabiye tercih
edenlerin 1’1 erkek, 55’1 kadin, seker, tatli, ¢cikolata, gofret tercih edenlerin 4’
erkek, 46’s1 kadimn, siit, yogurt, ayran, peynir tercih edenlerin 9’u kadin,
meyve, kuru meyve, meyve suyu tercih edenlerin 21°1 erkek, 267’si kadin, cay,
kahve tercih edenlerin 45’1 erkek, 26’s1 kadin, diyet biskiivi, diyet kraker vb.
tercih edenlerin 2’si kadin, kuruyemis tercih edenlerin ise 1’i erkek, 5’i
kadindir.

Kadinlarin ara 6gilin tercihleri fazlalik sirasina goére meyve, kuru
meyve, meyve suyu, pogaca, kek, simit, borek, kurabiye, seker, tatli, ¢ikolata,
gofret, cay, kahve, siit, yogurt, ayran, peynir, Kuruyemis, diyet biskiivi, diyet
krakerdir. Erkeklerin ise ara 6giin tercihleri fazlalik sirasina gore cay, kahve,
meyve, kuru meyve, meyve suyu, seker, tatli, cikolata, gofret, kuruyemis,

pogaca, kek, simit, borek, kurabiyedir.
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Tablo 107: Katilimcilarin Tiikettikleri Peynir Tiirlerinin Diyet Yapma Durumuna Goére Dagilimi

Diyet yapma durumu
Peynir tiirii
Evet Hayir
Tam yagli inek peyniri f 16 284
% 44,4 61,2
Yarim yagl inek peyniri f 14 58
% 38,9 12,5
Lor, ¢okelek f 1 3
% 2,8 0,6
Kasar peyniri f 1 56
% 2,8 12,1
Yagsiz (Light) kasar peyniri f 0 1
% 0 0,2
Tulum peyniri f 0 23
% 0 5,0
Krem peynir f 1 5
% 2,8 1,1
Koyun peyniri f 3 34
% 83 73
Toplam f 36 464
% 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada tam yaghh inek peynirini
tiiketenlerin 16’s1 diyet yapmakta, 284’1 diyet yapmamakta, yarim yagh inek
peynirini tiiketirken 14’1 diyet yapmakta, 58’1 diyet yapmamakta, lor/¢cokelek
1’1 diyet yapmakta, 3’1 diyet yapmamakta, kasar peynirini tiiketenlerin 1’1
diyet yapmakta, 56’s1 diyet yapmamakta, Yagsiz (Light) kasar peynirini
tiikketenlerin 1’1 diyet yapmamakta, Tulum peynirini tiikketenler 23’i diyet
yapmamakta, Krem peynirini tiilketenler 1’1 diyet yapmakta, 5’1 diyet
yapmamakta, koyun peynirini tiiketenler 3’ii diyet yapmakta, 34’i diyet
yapmamaktadir.

Diyet yapanlar fazlalik sirasina gore tam yagl inek peyniri, yarim yagl
inek peyniri, koyun peyniri tiiketmektedir. Diyet yapmayanlar fazlalik sirasina
gbre tam yagl inek peyniri, yarim yagli inek peyniri, kasar peyniri, koyun
peyniri, tulum peyniri tikketmektedir. Diyet yapanlar peynir tiirlerinden yarim

yagliy1 tercih etmeleri gerekirken tam yagli peyniri tercih etmektedir.
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Tablo 108: Katilimcilarin Kahvalti Sikliklarinin Caligma Durumuna Goére Dagilimi

Cahisma durumu
Kahvalt1 sikkhg1 Tam zamanli Lo Yar1 zamanlh . . ..
Ev hanimi | Issizim Emekliyim | Ogrenciyim
caligtyorum caligtyorum

Haftada 7 kez f 57 356 6 6 29 3
(hergiin) % 78,1 94,2 100,0 60,0 100,0 75,0
Haftada 5-6 kez f 4 6 0 1 0 0

% 5,5 1,6 0 10,0 0 0
Haftada 3-4 kez f 5 5 0 0 0 0

% 6,8 1,3 0 0 0 0
Haftada 2 kezve | f 7 11 0 3 0 1
daha az % 9,6 2,9 0 30,0 0 25,0
Toplam f 73 378 6 10 29 4

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada haftada 7 kez (hergiin) kahvalti
yapanlarin 356’st ev hanimi, 57’si tam zamanlh calismakta, 29’u emekli,
haftada 5-6 kez kahvalti yapanlarin 6’st1 ev hanimi, 4’4 tam zamanh
caligmakta, haftada 3-4 kez kahvalt1 yapanlarin 5’1 ev hanimi, 5’1 tam zamanl
caligmakta, haftada 2 kez ve daha az kahvalt1 yapanlarin 11’1 ev hanimi, 7’si
tam zamanl ¢aligmakta, 3’1 yar1 zamanl ¢alismaktadir.

Calisma durumlarinin ¢ogunda haftada 7 kez (hergiin) diizenli kahvalti

yapma aliskanlig1 vardir.

Tablo 109: Katilimcilarin Tercih Ettikleri Yag Tiirlerinin Egitim Durumuna Goére Dagilinmu

Egitim durumu
Yag tiirii ; Lise Universite/ | Lisansiistii
Okuryazar | llkokul | Ortaokul ve Dengi | Yiiksek okul ve Dengi

Aygicek yagi f 9 165 60 84 35 0

% 100,0 74,0 75,9 68,3 53,8 0
Misirdzii yagi f 0 40 12 19 6 0

% 0 17,9 15,2 15,4 9,2 0
Tereyagi/margarin f 0 3 1 1 1 0

% 0 1,3 1,3 0,8 1,5 0
Zeytinyagi f 0 15 6 19 23 1

% 0 6,7 7,6 15,4 35,4 100,0
Toplam f 9 223 79 123 65 1

% 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada aycigek yagini tercih edenlerin
165’1 ilkokul, 84’1 lise ve dengi okul, 60’1 ortaokul, 35’1 liniversite, misirozii
yagini tercih edenlerin 40’1 ilkokul, 19°u lise ve dengi okul, 12’si ortaokul,
tereyagl/margarini tercih edenlerin 3’1 ilkokul, zeytinyagini tercih edenlerin
23’1 Universite, 19’u lise ve dengi okul, 15’1 ilkokul mezunudur.

Aycicek, misirézii ve tereyagmi tercih edenler ¢ogunlukla ilkokul

mezunudur. Zeytinyagini tercih edenler ise ¢ogunlukla iiniversite mezunudur.
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Dagilimu
Pisirme yontemi Cinsiyet
Erkek Kadm
Kizartma T 9 9%
% 12,3 22,5
Kavurma T 61 254
% 83,6 59,5
Haglama f 0 T
% 0 4.4
Firinda pisirme f 1 54
% 1.4 12,6
Izgarada pisirme f B 1
% 2,7 0,2
Buharda pisirme f 0 3
% 0 0,7
Toplam f 3 427
% 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada pisirme yoOntemi olarak
kizartmay1 tercih edenlerin 9’u erkek, 96’s1 kadindir. Kavurmayi tercih
edenlerin 61°1 erkek, 254’1 kadindir. Haglamay1 erkekler tercih etmezken, 19
kadin tercih etmektedir. Firinda pisirmeyi tercih edenlerin 1’1 erkek, 54’
kadindir. Izgarada pisirmeyi tercih edenlerin 2’si erkek, 1’1 kadindir. Buharda
pisirmeyi ise erkekler tercih etmezken, tercih edenlerin 3’1 kadindir.

Kadinlarin tercih ettikleri yemek pisirme yontemleri fazlalik sirasina
gore kavurma, kizartma, firinda pisirme, haglama, buharda pisirme ve 1zgarada
pisirmedir. Erkeklerin tercih ettikleri yemek pisirme yontemleri ise kavurma,

kizartma, 1zgarada pisirme ve firinda pisirmedir.

Tablo 111: Katilimcilar Saglhikli Beslenmek I¢in En Cok Hangi Yiyeceklerin Tiiketilmesi
Gerektigi Sorusuna Verdigi Cevaplarin Cinsiyete Gore Dagilimi

Vi K tiirii Cinsiyet
Tyecek thrt Erkek Kadimn
Sebze-meyveler f 69 417
% 94,5 97,7
Sekerli ve nisastal1 yiyecekler f 2 1
% 2,7 0,2
Emin degilim f 2 9
% 2,7 2,1
Toplam f 73 427
% 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, arastirmada sebze-meyveyi isaretleyenlerin
69°u erkek, 417’si kadin, sekerli ve nisastali yiyecekleri isaretleyenlerin 2’si

erkek, 1’1 kadin, emin olmayanlarin ise 2’si erkek, 9’u kadindir.
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Erkeklerin 69°u, kadinlarin 417’si sebze-meyveler cevabint vererek

dogru bilmistir.

Tablo 112: Katilimcilarin Diyet Yapma Durumlarinin Cinsiyete Gore Dagilimi

. Cinsiyet
IDiyet yapma durumu Erkek Kadin
Evet f 1 35
% 1,4 8,2
Hayir f 72 392
% 98,6 91,8
Toplam f 73 427
% 100,0 100,0

Dagilimlar incelendiginde, diyet yapanlarin 1’1 erkek, 35’1 kadin, diyet

yapmayanlarin ise 72’si erkek, 392°si kadindir. Erkek ve kadinlar ¢ogunlukla

diyet uygulamamaktadir.

Tablo 113: Katilimeilarin Ogiin Atlama Durumlarinin Cinsiyete Gore Dagilimi

.. Cinsiyet "
IOgiin atlama
G Erkek Kadin X P
Evet f 31 248
% 42,5 58,1
Hayir f 34 119
% 46,6 27,9 "
Bazen F 3 60 10,291 0,006
% 11,0 14,1
Toplam f 73 427
Y% 100,0 100,0

*p<0,01

(x2), kikare degerini, (p) anlamlilik degerini temsil etmektedir.

Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin 6giin atlama durumlart ve

cinsiyet arasindaki iliskinin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Arastirmada 6gilin atlayanlarin 31’1 erkek, 248’1 kadin, 6glin atlamayanlarin

34’1 erkek, 119°u kadin, bazen 6glin atlayanlarin 8’1 erkek, 60’1 kadindir.

Arastirmaya katilan katilimcilardan kadinlar erkeklere oranla daha ¢ok

oglin atlamaktadir.

Tablo 114: Katilimcilarin Tatli Tercihlerinin Cinsiyete Gére Dagilimi

Cinsiyet
Tath tercihi ¥ p
Erkek Kadin
Hamurlu ve serbetli tathilar f 51 207
% 69,9 48,5
Sitlii tath f 9 86
% 12,3 20,1
Cikolata ve gofret f 11 109
% 5.1 255 11,489 0,009*
Tatli tiikketmem f 2 25
% 2,7 5,9
Toplam f 73 427
% 100,0 100,0

*p<0,01
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Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin tatli tercihleri ve cinsiyet
arasindaki iligkinin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Arastirmada
hamurlu ve serbetli tatlilar1 tercih edenlerin 51°1 erkek, 207’si kadin, siitlii tath
tercih edenlerin 9’u erkek, 86’1 kadin, ¢ikolata ve gofret tercih edenlerin 11’1
erkek, 109’1 kadin, tath tiiketmeyenlerin 2’si erkek, 25’1 kadindir.

Arastirmaya katilan katilimcilardan erkeklerin tathi tercihleri fazlalik
sirasina gore hamurlu ve serbetli tathilar, ¢ikolata ve gofret, siitlii tatlilardir.
Kadinlarin ise hamurlu ve serbetli tathilar, ¢ikolata ve gofret, siitli tatlilardir.
Tatl tiiketmeyenlerin ise ¢cogunlugu kadindir.

Tablo 115: Katilimcilarin Saghk ve Beslenme Konularyla ilgilenme Durumlarinin Cinsiyete Gore
Dagilimu

Saglik ve beslenme konulariyla ilgilenme Cinsiyet 2
durumu Erkek Kadin X P
Evet f 15 143
% 20,5 33,5
Hayir f 58 284 "
% 795 6.5 4,831 0,028
Toplam f 73 427
% 100,0 100,0
*p<0,05

Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin saglik, beslenme konulariyla
ilgilenme durumu ve cinsiyet arasindaki iligkinin anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Arastirmada saglik ve beslenme konulariyla ilgilenenlerin
15°1 erkek, 143’si kadin, saglik ve beslenme konulariyla ilgilenmeyenlerin 58’1
erkek, 284’1 kadindir.

Arastirmaya katilan katilimcilardan saglik ve beslenme konulariyla
ilgilenmeyenlerin orani ilgilenenlerden daha fazladir. Saglik ve beslenme

konulartyla ilgilenmeyenlerin cogunlugu kadindir.

Tablo 116: Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Yapma Durumlarinin Cinsiyete Gore Dagilim1

Cinsiyet
[Fiziksel aktivite yapma durumu Erkek Kadm xz P
Evet f 17 44
% 23,3 10,3
Hayir f 56 383 %
% 76.7 89.7 9,811 0,002
Toplam f 73 427
% 100,0 100,0
*p<0,01

Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin

fiziksel aktivite yapma

durumu ve cinsiyet arasindaki iliskinin anlamli oldugu tespit edilmistir




87

(p<0,01). Arastirmada fiziksel aktivite yapanlarin 17’si erkek, 44’i kadin,
fiziksel aktivite yapmayanlarin 56’s1 erkek, 383’ii kadindir.

Arastirmaya katilan katilimcilardan hem erkek hem de kadinlarda
fiziksel aktivite yapmayanlarin orani yapanlardan daha fazladir. Fiziksel

aktivite yapmayanlarin ¢cogunlugu kadindir.

Tablo 117: Katilimcilarin Yemek Yeme Hizlarinin Cinsiyete Goére Dagilimu

Cinsiyet R
'Yemek yeme h
y 1 Erkek Kadin X P
Hizli f 51 225
% 69,9 52,7
Normal f 21 188
% 28,8 44,0 "
Yavas F 1 14 7,560 0,023
% 1,4 3,3
Toplam f 73 427
% 100,0 100,0

#p<0,05
Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin yemek yeme hizi ve cinsiyet

arasindaki iliskinin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Arastirmada hizl

yemek yiyenlerin 51°1 erkek, 225’1 kadin, normal hizda yemek yiyenlerin 21’1

erkek, 188’1 kadin, yavas yemek yiyenlerin 1’1 erkek, 140 kadindir.
Arastirmaya katilan katilimcilardan hem kadin hem de erkeklerin

cogunlugu hizli yemek yemektedir.

Tablo 118: Katilimcilarin Tiikettikleri Siit/Yogurt Tiirlerinin Cinsiyete Gore Dagilimu

P - Cinsiyet )
Siit/yogurt tiirii Ericek Kadim x p
Tam yagl siit/yogurt f 67 319
% 91,8 74,7
Yarim yagl siit/yogurt f 6 105
% 8,2 24,6 %
Yagsiz (light) siit/yogurt f 0 3 10,393 0,006
% 0 0,7
Toplam f 73 427
% 100,0 100,0
*p<0,01

Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin tiikettikleri siit/yogurt tiirii ve
cinsiyet arasindaki iliskinin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
Aragtirmada tam yagl siit/yogurt tiiketenlerin 67’si erkek, 319°u kadin, yarim
yagl siit/yogurt tiikketenlerin 6’s1 erkek, 105’1 kadindir.

Arastirmaya katilan katilimcilardan erkeklerin tiikettikleri siit/yogurt
tiirli fazlalik sirasina gore tam yaglh ve yarim yaghdir, kadinlarin ise tam yagli,

yarim yagli ve yagsizdir.
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Tablo 119: Katilimcilarin Tiikettikleri Et Tiirlerinin Cinsiyete Gore Dagilimi

Et tiirii Cinsiyet XZ P
Erkek Kadin
Tavuk eti f 9 140
% 12,3 32,8
Sigir eti f 63 267
% 86,3 62,5
Kuzu eti f 1 5 *
% 14 12 16,679 0,001
Balik eti f 0 15
% 0 3,5
Toplam f 73 427
% 100,0 100,0
*p<0,01

Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin tiikettikleri et tiirii ve cinsiyet
arasindaki iligkinin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Arastirmada
tavuk eti tiiketenlerin 9’u erkek, 140’1 kadin, si8ir eti tliketenlerin 63’1 erkek,
267’1 kadindir.

Arastirmaya katilan katilimcilardan erkeklerin tiikettikleri et tiirii
fazlalik sirasimna gore sigir eti, tavuk eti, kuzu etidir, kadinlarin ise sigir eti,
tavuk eti, balik eti ve kuzu etidir. Kadin ve erkeklerin ¢ogunlugu sigir etini

tercih etmektedir.

Tablo 120: Katilimcilarin Duygu Degisikliginde Yemek Yeme Durumlarinin Cinsiyete Gore Dagilimi

Co e . Cinsiyet 2
IDuygu degisikligindeki yemek yeme durumu Erkek Kadm x p
Hi¢ yemek yemem f 2 14
% 2,7 33
Her zamankinden az yerim f 2 35
% 2,7 8,2
Her zamankinden ¢ok yerim f 28 327
% 384 76.6 81,649 0,000%*
Hig degisiklik olmaz f 41 51
% 56,2 11,9
Toplam f 73 427
% 100,0 100,0
*p<0,001

Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin duygu degisikligindeki yemek
yeme durumu ve cinsiyet arasindaki iligkinin anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<0,001). Arastirmada duygu degisikliginde hi¢ yemek yemeyenlerin 2’si
erkek, 14’1 kadin, her zamankinden az yiyenlerin 2’si erkek, 35’i kadin, her
zamankinden ¢ok yiyenlerin 28’1 erkek, 327’si kadin, hi¢ degisiklik olmaz
diyenlerin 41’1 erkek, 51’1 kadindir.

Arastirmaya katilan katilimcilardan duygu degisikliginde yeme
durumunda erkeklerde genellikle hi¢ degisiklik olmazken, kadinlarda ise

genellikle daha ¢ok yemek yeme durumu gézlemlenmistir.
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Tablo 121: Katilimcilarin Yemeklerin Yaninda Salata Tiiketme Aligkanliklarinin Cinsiyete Gore
Dagilimu

Salata tiiketme durumu Cinsiyet . P
Erkek Kadin
Evet f 58 396
% 79,5 92,7
Hayir T 15 3
% 20,5 0.7 13,177 0,000%*
Toplam f 3 427
% 100,0 100,0
*p<0,001

Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin yemeklerin yaninda salata
tiketme durumu ve cinsiyet arasindaki iligkinin anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,001). Aragtirmada salata tiiketenlerin 58’1 erkek, 396’s1 kadin,
salata tiiketmeyenlerin 15°1 erkek, 31’1 kadindur.

Arastirmaya katilan katilimcilardan hem erkek hem de kadinlarda

yemeklerin yaninda salata tiiketenlerin orani tiiketmeyenlere daha fazladir.

Tablo 122: Katilimeilarin igecek Tercihlerinin Cinsiyete Gore Dagilim

¢ -~ Cinsiyet 2
eecek tird Erkek Kadin X P
Konsantre meyve suyu f 2 11
% 2,7 2,6
Kolali igecekler f 35 99
% 47,9 23,2
Ayran, kefir, siit f 6 69
% 8,2 16,2 %
Taze sikilmis meyve suyu f 2 3 23,606 0,000
% 2,7 0,7
Su f 28 245
% 38,4 57,4
Toplam f 73 427
Y% 100,0 100,0
*p<0,001

Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin icecek tercihleri ve cinsiyet
arasindaki iligkinin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,001). Arastirmada
kolal1 igecekleri tercih edenlerin 35°1 erkek, 99’u kadin, suyu tercih edenlerin
28’1 erkek, 245’1 kadindir.

Arastirmaya katilan katilimcilardan erkeklerin tercih ettikleri igcecek
fazlalik sirasina gore kolali igecekler, su, ayran, kefir, siit, konsantre meyve
suyu ve taze sikilmis meyve suyudur, kadinlarin ise su, kolali i¢cecekler, ayran
kefir, siit, konsantre meyve suyu ve taze sikilmis meyve suyudur. icecek
olarak erkekler daha ¢ok kolali igecekleri tercih ederken kadinlar suyu tercih

etmektedir.
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Tablo 123: Katilimeilarin Ana Ogiinlerde Tiikettikleri Yiyeceklerin Cinsiyete Gore Dagilim

. - Cinsiyet ,
[Yiyecek tiirii Erkek Kadm X P
Kirmizi et f 43 40
% 58,9 9,4
Beyaz et f 13 90
% 17,8 21,1
Kuru baklagiller f 3 25
% 4,1 5,9
Sebzeler f 14 230 115,368 0,000%
% 19,2 53,9
Hamur igleri f 0 42
% 0 9,8
Toplam f 73 427
Y% 100,0 100,0
*p<0,001

Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin ana &giinlerde tilikettikleri

yiyeceklerin ve cinsiyet arasindaki iligkinin anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<0,001). Arastirmada kirmizi etleri tiiketenlerin 43’1 erkek, 40’1 kadin,
beyaz etleri tiikketenlerin 13’1 erkek, 90’1 kadin, kuru baklagilleri tiiketenlerin
3’1 erkek, 25’1 kadin, sebzeleri tiikketenlerin 14’1 erkek, 230°u kadin, hamur
islerini ise erkekler tiiketmezken tiikketenlerin 42’si kadindir.

Arastirmaya katilan katilimcilardan erkeklerin ana 6giinde tercih
ettikleri yiyecekler fazlalik sirasina gore kirmizi et, sebze ve beyaz ettir,
kadmlarin ise sebze, beyaz et, hamur isleri ve kirmizi ettir. Ana 6gilinlerde
yiyecek olarak erkekler daha ¢ok kirmizi eti tercih ederken kadinlar sebzeyi

tercih etmektedir.

Tablo 124: Katilimcilarin Yeterli ve Dengeli Beslenip Beslenmedigini Diisiinme Durumunun Fiziksel
Aktivite Yapma Durumuna Gore Dagilimt

[Yeterli ve dengeli beslenme durumu Fiziksel aktivite yapma durumu xz P
Evet Hayir
Evet f 20 47
% 328 10,7
Hayir f 34 339
% 55,7 77,2 .
Fikrim yok £ 7 53 22,816 | 0,000
% 11,5 12,1
Toplam f 61 439
% 100,0 100,0
#p<0,001
Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin yeterli ve dengeli beslenip
beslenmedigini diislinme durumunun fiziksel aktivite yapma durumu

arasindaki iligkinin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,001). Arastirmada

yeterli ve dengeli beslendigini diisiinenlerin 20’si fiziksel aktivite yaparken



47°s1 fiziksel aktivite yapmamaktadir. Yeterli ve dengeli beslenmedigini

diistinen 34’ fiziksel aktivite yaparken 339’u fiziksel aktivite yapmamaktadir.

Arastirmaya katilan katilimcilar genellikle hem yeterli ve dengeli

beslendigini diistinmezken fiziksel aktivite de yapmamaktadir.

Tablo 125: Katilimcilarin Kahvaltida Tiikettikleri Yiyeceklerin Cinsiyete Gore Dagilimu

IKahvaltida tiiketilen yiyecek tiirii Cinsiyet ¥ P
Erkek Kadin
Peynir, zeytin, domates, salatalik, ekmek f 66 414
% 90,4 97,0
Ag¢ma, biikme, simit f 6 10
% 8,2 23 "
Corba £ 1 3 7,355 0,025
% 1,4 0,7
Toplam f 73 427
% 100,0 100,0
*p<0,05
Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin  kahvaltida tiikettikleri

yiyecekler ve cinsiyet arasindaki iliskinin anlamli oldugu tespit edilmistir

(p<0,05). Arastirmada kahvaltida peynir, zeytin, domates, salatalik, ekmek

tikketenlerin 66’s1 erkek, 414’ kadin, agma, biikme, simit tiiketenlerin 6’s1

erkek, 10°u kadin, ¢orba tiiketenlerin 1’1 erkek, 3’1 kadindir.

Erkekler ve kadinlar ¢ogunlukla kahvaltida peynir, zeytin, domates,

salatalik, ekmek tliketmeyi tercih etmektedir.

Tablo 126: Katilimcilarin Kahvaltida Tiikettikleri Yiyeceklerin Medeni Duruma Goére Dagilimu

IKahvaltida tiiketilen yiyecek tiirii Medeni durum xz )]
Evli Bekar
Peynir, zeytin, domates, salatalik, ekmek f 455 25
% 96,8 83,3
Ag¢ma, biikme, simit f 12 4
% 2,6 13,3
Corba £ 3 1 13,335 | 0,001*
% 0,6 33
Toplam f 470 30
% 100,0 100,0
*p<0,05
Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin  kahvaltida tiikettikleri

yiyeceklerin ve medeni durum arasindaki iliskinin anlamli oldugu tespit

edilmistir (p<0,05). Arastirmada kahvaltida peynir, zeytin, domates, salatalik,

ekmek tiiketenlerin 455’1 evli, 25’1 bekar, acma, biikme, simit tiiketenlerin

12’si evli, 4’1 bekar, ¢orba tiiketenlerin 3’1 evli, 1’1 bekardir.

Evli ve bekar olanlar ¢ogunlukla kahvaltida peynir, zeytin, domates,

salatalik, ekmek tliketmeyi tercih etmektedir.
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Tablo 127: Katilimcilarin Tercih Ettikleri Restoran Tiirlerinin Diyet Yapma Durumuna Gore Dagilimi

Restoran tiirii Diyet yapma durumu XZ P
Evet Hayir

Fast-food restorani f 5 214
% 13,9 46,1

Ev yemekleri yapan restoran f 1 28
% 2,8 6,0 "

Et/balik restorani f 30 222 16,883 0,000
% 83,3 47,8

Toplam f 36 464
% 100,0 100,0

*p<0,001

Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin tercih ettikleri restoran
tiirlerinin diyet yapma durumu arasindaki iligkinin anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,001). Arastirmada fast-food restoranlar1 tercih edenlerin 5’1
diyet yapmakta, 214’i diyet yapmamakta, ev yemekleri yapan restoranlari
tercih edenlerin 1’1 diyet yapmakta, 28’1 yapmamakta, et/balik restoranini
tercih edenlerin 30’u diyet yapmakta, 222°si yapmamaktadir.

Diyet yapanlar ve yapmayanlar fazlalik sirasina gore et/balik restoran,
fast-food restorani, ev yemekleri yapan restoranlari tercih etmektedir. Diyet
yapanlar ev yemekleri yapan restoranlari tercih etmesi gerekirken restoran

tercihlerine dikkat etmemektedir.

Tablo 128: Katilimeilarin Daha Once Kag Defa Diyet Yaptiklarmin Cinsiyete Gore Dagilimm

. Cinsiyet )
IDiyet yapma sayisi Erkek Kadm x p

0 f 59 194
% 80,8 45,4

1 f 11 139
% 15,1 32,6

2 f 2 34 "
% 27 8.0 32,362 0,000

2'den daha fazla f 1 60
% 1,4 14,1

Toplam f 73 427
% 100,0 100,0

*p<0,001

Dagilimlar incelendiginde, katilimcilarin daha once kac¢ defa diyet
yaptiklar1 ve cinsiyet arasindaki iliskinin anlamli oldugu tespit edilmistir
(p<0,001). Daha 6nce hi¢ diyet yapmayanlarin 59’u erkek, 194’1 kadin, daha
once 1 defa diyet yapanlarin 11°1 erkek, 139’u kadin, daha once 2 defa diyet
yapanlarin 2’si erkek, 34’1 kadin, daha 6nce 2’den daha fazla diyet yapanlarin
1’1 erkek, 60’1 kadindir.

Kadinlar da daha ¢ok diyet yapma durumu goriilmektedir. Kadinlarin

cogunlugu daha 6nce 1 veya daha fazla diyet yapmislardir.
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Ankete katilan katilimeilarin  agirliklarinin, BKTI’lerinin, bel-kalca
oranlarinin cinsiyetlerine gére dagilimlan t-testiyle tablo 129, tablo 131, tablo
132’de ve agirliklarinin egitim durumlarina gére dagilimlar1 varyans analiziyle

tablo 130°da verilmistir.

Tablo 129: Katilimcilarin Agirliklarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmast

Cinsiyet _

X S.S. p
Erkek 99,94 9,84 "
Kadin 94,50 12,01 0,000

*p<0,001 ( X ) ortalama degeri, (s.s.) standart sapmayi, p ise anlamlilik degerini temsil etmektedir.

Tablo 129°daki analiz sonuglarina gore, katilimcilarin agirliklar
cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermektedir (p<0,001). Ortalamalar
incelendiginde katilimcilar1 daha yiiksek agirlik ortalamasina sahip erkekler
(x=99,94) ve daha disiik agirlik ortalamasina sahip kadinlar (X=94,50)

olusturmaktadir.

Diger bir ifadeyle arastirmaya katilan erkeklerin agirlik ortalamalari
kadinlara gore daha yiiksektir. Erkekler kadinlara goére agirliklarina daha az
dikkat etmektedirler.

Tablo 130: Katilimcilarin Agirliklariin Egitim Durumuna Goére Karsilastirilmasi

Egitim durumu _
X S.S. P
Okuryazar 97,74 11,42
Tlkokul 94,86 12,87
Ortaokul 90,93 13,24 0,004*
Lise ve Dengi 90,05 9,62
Universite/Yiiksek okul 91,90 10,84

*p<0,01

Tablo 130’daki analiz sonuglarina gore, katilimcilarin agirliklar egitim
durumuna gore anlaml bir farklilik gostermektedir (p<0,01). Ortalamalar
incelendiginde katilimcilar yiiksek agirlik ortalamasina sahip olma sirasina
gore okuryazar (X=97,74), ilkokul (x=94,86), tiniversite (x=91,90), ortaokul

(x=90,93), lise ve dengi (X=90,05) mezunu olanlar olusturmaktadir.

Diger bir ifadeyle arastirmaya katilan okuryazar olanlarin agirlik

ortalamalar1 en yliksektir. Egitim durumu diistiikce agirlik artmaktadir.
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Tablo 131: Katilimcilarin Beden-Kitle Indekslerinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Cinsiyet _

X S.S. p
Erkek 35,39 2,95 "
Kadin 37,42 5,15 0,001
*p<0,01

Tablo 131°deki analiz sonuclarina gore, katilimcilarin beden-kitle
indekslerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermektedir (p<0,01).
Ortalamalar incelendiginde katilimcilar1 daha yiiksek beden-kitle indeksine
sahip kadinlar (X=37,42) ve daha diisiik beden-kitle indeksine sahip erkekler
(x=35,39) olugturmaktadir.

Diger bir ifadeyle arastirmaya katilan kadmnlarin beden-kitle

indekslerinin ortalamalar1 erkeklere gore daha ytiksektir.

Tablo 132: Katilimcilarin Bel-Kalga Oranlarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Cinsiyet _

X s.S. p
Erkek 1,06 0,13 "
Kadin 0,92 0,07 0,000
*p<0,001

Tablo 132’deki analiz sonuglarmma goére, katilimcilarin bel-kalca
oranlart cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermektedir (p<0,001).
Ortalamalar incelendiginde katilimcilar1 daha yiliksek bel-kal¢a ortalamasina
sahip erkekler (X=1,06) ve daha diisiik bel-kalga ortalamasina sahip kadinlar
(x=0,92) olusturmaktadir.

Diger bir ifadeyle arastirmaya katilan erkeklerin bel-kalca orani

ortalamalar1 kadinlara gore daha yiiksektir.

Katilimecilarin  agirliklart ve boy arasindaki iligki tablo 133°de ve
BKT’leri ve giinliik tiiketilen ekmek miktar1 arasindaki iligki tablo 134°de

verilmistir.

Tablo 133: Katilimcilarin Agirliklarinin Boya Gore Karsilastirilmasi

Agirhk

Boy T 0,329
p 0,000%*

*p<0,001
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Korelasyonlar incelendiginde katilimcilarin agirliklar1 ve boylari
arasinda iligski vardir. S6z konusu iliski pozitif olup iligki diizeyi zayiftir.

Katilimcilarin boy uzunluklar artik¢a agirliklar: da artmaktadir.

Tablo 134: Katilimcilarin Beden-Kitle indekslerinin (BKI) Giinliik Tiiketilen Ekmek Miktarina Gore
Kargilagtirilmasi

Giinliik tiiketilen ekmek miktari

BKI T 0,221
p 0,000%

*p<0,001
Korelasyonlar incelendiginde katilimcilarin BKI’leri ve glinliik

tilkketilen ekmek miktar1 arasinda iliski vardir. S6z konusu iliski pozitif olup
iligki diizeyi zayiftir.

Katilimeilarin giinliik tiikettikleri ekmek miktar1 arttikca BKI'leri de
artis gostermektedir. Giinliik olarak daha fazla ekmek tiiketenlerin BKI’leri

daha ytiksektir.
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4. TARTISMA

Afyonkarahisar Devlet Hastanesi’nde ayakta tedavi goren obez yetigkin (20-
65) hastalarin beslenme bilgi diizeylerini ve beslenme aliskanliklarinin
saptanmasini amaglayan bu c¢alismada ortaya cikan sonuglarla literatiirdeki

yapilan farkli ¢alismalardaki sonuglar karsilagtirilarak incelenmistir.

Yapilan bu calismada 500 kisiye yapilan ankette kisisel bilgi soru
yanitlarina gore, katilimcilarin %68,4’i saglik ve beslenme konulariyla
yakindan ilgilenmezken, ilgilenenlerin 9%16,8’1 televizyondan, %4,2’si
gazeteden, %#4,8’1 internetten takip etmektedir. Sonu¢ olarak, ankete
katilanlarin ¢ogunlugu saglik ve beslenme konulariyla ilgilenmemektedir.
Saglik ve beslenme konulariyla ilgilenenler ise; sirasiyla televizyon, internet
ve gazeteden yararlanmaktadir. Konuyla ilgili yapilan benzer ¢aligmalarda da
medyanin saglik ve beslenme konusunda bilgi almada etkili oldugu

gOriilmiistiir.

Cebeci Anadolu Meslek ve Kiz Meslek Lisesinde okuyan 142 kiz
ogrenci, 142 kiz annesi ve 142 anneanne olmak iizere toplam 426 kisi lizerinde
yapilan calismada veriler anket teknigi ile toplanmistir. Beslenme bilgilerini
kizlarin %57,0’s1 0gretmen-doktor uzman vb., annelerin ve anneannelerin
%40,8, %38,0’1 ailelerinden, %33.8, %27,6 televizyon, radyo, vb. yerlerden
ogrendiklerini ifade etmislerdir. Beslenme bilgisini 6grenmenin bir¢ok yolu
bulunmakla birlikte en yaygin olanlari basin-yayin kuruluslarindan verilen

bilgiler oldugu tespit edilmistir (Kili¢ ve Sanher, 2007).

Tiirkiye birinci ve ikinci liginde bulunan 3 bayan takimdan 32
basketbolcu ve 4 erkek takimdan 37 basketbolcu olmak iizere toplam 69
basketbolcuya 1999-2000 sezonunda anket uygulanmistir. Calismaya
katilanlarin  beslenme hakkindaki bilgilerini  %15,9’unu  antrendrden,
%28,9’unu  kitaplardan, %34,8’ini sporcu arkadaslarindan, %20,4 {inii

beslenme uzmanindan 6grendikleri goriilmiistiir (Siiel ve ark., 2006).
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On bes farkli ilde c¢alisan 143 dgretmenin beslenme bilgi kaynaklari
anket ile belirlenmistir. Beslenmeyle ilgili bilgileri %48 gazete, %40 dergi ve
%39 televizyondan, %29 diyetisyenden ve %22 doktordan o6grendikleri
goriilmiistiir. Beslenme bilgileri daha ¢ok medya kaynaklidir (Giirel ve ark.,

2004).

Sivas il merkezinde gorevli beden egitimi 6gretmenlerinin beslenme
konusundaki bilgi diizeylerini 6l¢gmek amaciyla 2004 yili Nisan—Haziran aylari
arasinda yapilan bir diger ¢alismada 100 beden egitimi dgretmeni tlizerinde
anket uygulanmigtir. Beden egitimi Ogretmenlerinin  beslenme  bilgi
diizeylerinin yetersiz oldugu tespit edilmistir. Beden egitimi Ogretmelerinin
beslenme bilgisi diizeylerini arttirmak icin gerekli egitim sartlar1 olusturulmali
ayn1 zamanda ailelere ve O0grencilere de beslenme egitimi verilmeli ve siirekli

hale getirilmelidir (Congar ve ark., 2004).

Boulanger ve arkadaslarinin 2003 yilinda yaptiklar1 ¢aligmada, Latin
poplilasyonunun az beslenme bilgisine ve yetersiz diyet kalitesine sahip

olduklar1 tespit edilmistir.

Ankara’nin Etimesgut ilgesi ve Corum’un merkez il¢esi Halk Egitim
Merkezlerine giden 60 kadin {zerinde yapilan c¢alismada kadinlarin
%46,7’sinin beslenme egitimi almadiklari, alanlarin ise %62,5’inin okuldan
%9,4’linlin gazete ve dergilerden beslenme egitimi aldiklar1 tespit edilmistir.
Bu sonuclar beslenme egitiminde okulun daha fazla rol {istlendigini
gostermekte olup; beslenme egitiminin okullarda ders olarak verilerek daha

fazla kitlelere ulasilabilecegini diisiindiirmektedir (Sanher ve Seren, 2004).

Bu calismada, 500 kisiden alinan kisisel bilgi soru yanitlarina gore,
katilimcilarin %12,2’si fiziksel aktivite yaparken, %87,8’1 fiziksel aktivite
yapmamaktadir. Arastirmaya katilan katilimcilardan hem erkeklerin hem de
kadinlarin fiziksel aktivite yapmama oraninin daha fazla oldugu sonucuna

varilmistir. Benzer sekilde, on bes farkli ilde calisan 143 6gretmenin fizik
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aktivite durumlar1 anket yontemi kullanilarak belirlenmistir. Fizik aktivite
durumu olarak fizik aktivite diizeyleri yetersiz olanlarin orant %77,9 olarak
bulunmustur. Sonug olarak, 6gretmenlerin fizik aktivite diizeylerinin yetersiz

oldugunu diisiiniilmektedir (Giirel ve ark., 2004).

Arastirmaya katilan katilimeilardan, kigisel bilgi soru yanitlarina gore,
kadmlarin beden-kitle indeksleri ortalamalar1 erkeklere gore daha yiiksek
bulunmustur. Erkeklerin kilo artis sebepleri sirasiyla, evlenmek, sigarayi
birakmak, ¢cocukluk ¢agindan itibaren kilolu olmak, spor yapmay1 birakmak ve
hormon bozuklugu, kadinlar da ise, cocukluk ¢agindan itibaren kilolu olmak,
dogum yapmak, evlenmek, menopoza girmek, hormon bozuklugu, spor
yapmayt birakmak ve sigaray1r birakmak olarak tespit edilmistir. Benzer
sekilde yapilan bir bagka ¢alismada, genelde obezite durumunun, kadinlarda
erkeklerden daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu durum diisiik sosyo-ekonomik
diizey, yetersizlik halleri ve hamile kalma yasiyla iliskilendirilmektedir. Baz1
kadinlarda hamilelikte kilo almanin ve sonraki donemde asir1 kilolu olmanin
obeziteye katkida bulundugu belirtilmistir. Gebelikte asir1 kilo alma,
depresyon, yiiksek enerji alimi, laktasyon durumu, insiilin diizeyi ve yas gibi
faktorlerin dogum sonrasi kilo artisini etkiledigi kaydedilmistir (Nuss ve ark.,

2007).

Calismada katilimcilarin kisisel bilgi soru yanitlarina gore, saglik ve
beslenme konulartyla ilgilenmeme orani ilgilenenlerden fazla oldugu ve
ilgilenmeyenlerin ¢cogunlugunun kadin oldugu saptanmistir. Fakat yapilan bir
baska calismada, beslenme bilgisi puan ortalamasinin kizlarda istatistiksel
olarak daha yiiksek oldugu saptanmistir. Kiz 6grencilerin beslenme bilgi puan
ortalamasinin erkeklerden daha yiiksek olmasi kizlarin bu konuya erkeklerden
daha ilgili oluslarinin bir sonucu olarak degerlendirilmektedir (Vangelik,

2007).

Arastirmaya katilan katilimcilarin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme
bilgisi soru yanitlarina gore, %48,8’1 ana 6giinde sebzeleri tikketmektedir. Ana

oglinlerde yiyecek olarak erkekler daha ¢ok kirmizi eti tercih ederken, kadinlar
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sebzeyi tercih etmektedir. Katilimeilarin, %66,0’s1 et tiirlerinden sigir etini
tercih etmektedir. Kadin ve erkeklerin cogunlugu sigir etini tercih etmektedir.
Arastirmada c¢ikan sonuca gore 500 kisiden, %0,2’si ekmek tiiketmedigini
belirtmistir. Ekmek tliketenlerin %42,4’i beyaz ekmegi, %42,4’li bazlama,
yufka ekmek, ev ekmegini, %15,0’1 tahilli, ¢avdar, esmer, kepekli ekmegi
tercih etmektedir. Katilimecilarin %63,0’ii yemek pisirme yontemi olarak
kavurmayi, %3,8’1 haslamay1 tercih etmektedir. %70,6’s1 yag tiirii olarak
aycicek yagini, %1,2’si tereyagi/margarini tercih etmektedir. Yapilan bir
baska calismada, et grubunun yiiksek tiiketimi, piring ve tahilin diisiik
tiiketimi, yetersiz sebze, meyve tiiketimi ortaya ¢ikmistir. Yanitlayanlarin
bliylik kismi, yerfistigi yagim1 ve ikinci olarak da misir yagimi pisirmede
kullanmaktadir. Yanitlayanlarin ¢ogunlugu domuz yagi, tavuk yagi ve

tereyagini yemek pisirirken asla kullanmamaktadir (Ko ve ark., 1995).

Yapilan bu calismada 500 kisiye yapilan ankette, beslenme
aliskanliklar1 ve beslenme bilgi sorularina verilen yanitlara gére %48,8°1 3,
%4,8’1 5 ve daha ¢ok porsiyon giinliik olarak sebze ve meyve tiikettigi
goriilmiistiir. Katilimeilarin, uzmanlar insanlarin giinde kag porsiyon meyve ve
sebze tiiketilmesi gerektigi sorusunu %4,0’t 5 ve iizeri diye cevaplayarak
dogru bilmistir. Benzer sekilde, baska bir ¢alismada da sebze-meyve tiiketimi,
giinlik tavsiye edilen 5’in altinda oldugu tespit edilmistir (giinlik 3,26
porsiyon). Beslenme bilgisi ile sebze-meyve tiiketimi arasindaki iliski fazladir.
Katilimeilarin  sadece %]11’inin giinde 5 porsiyon sebze-meyve yedigi

goriilmiistiir (Wardle ve ark., 1999).
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5. SONUC VE ONERILER

Afyonkarahisar Devlet Hastanesi’nde ayakta tedavi goren obez yetiskin (20—
65 yas) hastalarin beslenme bilgi diizeylerinin ve beslenme aligkanliklarinin

saptanmasi lizerine yapilan bu aragtirmada su sonuglara ulasilmistir:

Afyonkarahisar Devlet Hastanesi’nde yapilan beslenme aliskanliklari
ve beslenme bilgisi sorgulama anketine 500 kisi katilmigtir. Bunlarin
cogunlugu kadmn, ev hanimi, ilkokul mezunu, evli ve sehirde ikamet
etmektedir. Aragtirmaya katilanlarin ¢cogunlugunun 26-35 aras1 yasta, 151-160
cm arasi boyda, 85,1-95 kg aras1 agirlikta oldugu goriilmiistiir. Cogunlugunun
beden-kitle indeksinin (BKI) 39,01 ve iizeri, bel ¢evresinin (cm) 111-120 arast,
kalca ¢evresinin (cm) 116-125 aras1 ve bel/kalg¢a ¢evresinin (cm) 0,91-0,95
aras1 oldugu tespit edilmistir. Biiyiik bir kismi1 saglik ve beslenme konulariyla
yakindan ilgilenmemektedir, ilgilenenlerin ¢ogunlugu da televizyondan saglik

ve beslenme konularini takip etmektedir.

Bireylerin ¢ogunlugunun doktor tarafindan tan1 konulmus bir hastaligi
yoktur. Tam1 konulmus hastalig1 olanlarin biiyiik bir kismi1 yiiksek kolesterol
hastaligina sahiptir. Arastirmaya katilanlarin ¢ok az bir kismi diyet yaptiklarini
sOylerken sirasiyla zayiflama ve diyabetik diyet yapmakta ve yaptiklar1 diyeti
diyetisyenden aldiklar1 tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan 500 kisiden ¢ogunlugunun ailesinde asir1 kilolu
kisiler vardir. Kilo artig sebepleri sirasiyla ¢ocukluk ¢agindan itibaren, dogum
yaptigindan itibaren, evlendiginden itibarendir. Bireylerin cogunlugu yeterli ve
dengeli beslendiklerini diisiinmedikleri ve agirliklarindan memnun olmadiklari

halde ¢ogunlugu fiziksel aktivite yapmamaktadir.

Katilimcilarin yarisindan fazlasi yemekleri hizli olarak tiikketmektedir.
Cogunlugu giinde 3 ana 6giin ve 2 ara 6giin tliiketmektedir. Ana 6giinde

sirastyla sebzeleri, beyaz eti ve kirmizi eti tiiketmektedirler. Yarisindan fazlasi
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oglin atladigini, cogunlugunun da kusluk Oginiinii atladigini ve 6gilin
atlayanlar sirasiyla cani istemedigi ic¢in, unutmak/firsat bulamadigl igin,
zayiflamak icin 6gilin atladigini sdylemektedir. Ara 6giin yapanlar sirasiyla
meyve, kuru meyve, meyve suyu, c¢ay, kahve, seker, tath, ¢ikolata, gofret
tiiketmektedir.

Bireylerin ¢ok az bir kismi hi¢ tath tiiketmedigini belirtmistir. Tath
tilkketenler ise sirasiyla hamurlu ve serbetli tatlilari, cikolata ve gofreti tercih

etmektedir.

Arastirmaya katilanlarin neredeyse hepsi ekmek tiikketmektedir. Ekmek
tiikketenler en fazla beyaz ekmegi ve bazlama, yufka ekmek, ev ekmegini tercih
etmektedir. Bireylerin ¢ogunlugu 1401-1800 ml su, 8-11 ince dilim ekmek, 3
porsiyon giinliik olarak sebze ve meyve tiiketmektedir. Bireylerin yarisindan
fazlas1 kolal1 icecekleri ve disarida yemege gittiginde et/balik restoranini tercih

etmektedir.

Arastirmaya katilanlarin  biliylik bir kismi duygu degisikliklerinin
beslenme durumlarini etkiledigini ve her zamankinden daha ¢ok yediklerini
belirtmislerdir. Katilimcilar pisirme yontemi olarak da sirastyla kavurma ve
kizartmay1 tercih etmektedirler. Bireylerin cogunlugunun salata tiiketme

aligkanlig1 vardir ve yag tiirii olarak aygicegi yagini tercih etmektedirler.

Uzmanlarin insanlarin giinde kag porsiyon meyve ve sebze tiiketilmesi
gerektigi sorusunu katilimeilarin ¢ok az bir kismi 5 ve {izeri diye cevaplayarak
dogru bilmistir. Hangi ekmek tiiriiniin daha ¢ok vitamin ve mineral igerdigi
sorusunu katilimeilarin az bir kismi tam tahilli ekmek diye cevaplayarak dogru
bilmistir. ‘Bir bardak yagl siitlin kalsiyum ve protein icerigi bir bardak yagsiz
siitten daha fazladir’ goriisiine katilimcilarin az bir kismi katilmiyorum diye
cevaplayarak dogru bilmistir. Hangi yiyecegin az yagl ve yiliksek posali
atistirmalik besin oldugu sorusunu katilimcilarin az bir kismi kuru {iziim diye

cevaplayarak dogru bilmistir. bilmistir.
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Arastirmaya katilan katilimcilardan erkeklerin egitim diizeyleri,
kadilardan daha yiiksek seviyededir. Erkeklerin kilo artis sebepleri sirasiyla
evlenmek, sigarayr birakmak, ¢ocukluk ¢agindan itibaren kilolu olmak, spor
yapmayt birakmak ve hormon bozuklugudur. Kadinlarin ise, g¢ocukluk
cagindan itibaren kilolu olmak, dogum yapmak, evlenmek, menopoza girmek,

hormon bozuklugu, spor yapmayi birakmak ve sigaray1 birakmaktir.

Genellikle ev hanimlarinin daha ¢ok 6giin atladiklar1 goriilmektedir.
Tam zamanl g¢alisanlar ¢ogunlukla firsat bulamadiklart i¢in ve ev hanimlari

ise canlar1 istemedigi i¢cin 0gilin atlamaktadir.

Emekli olanlar ve ev hanimlar1 ara 6glinde ¢ogunlukla meyve, kuru
meyve, meyve suyu tercih etmekteyken tam zamanli calisanlar ¢ay, kahve

tercih etmektedir.

Kadinlarin ara 6gilin tercihleri sirasiyla goére meyve, kuru meyve,
meyve suyu, pogaca, kek, simit, borek, kurabiye, seker, tatli, ¢ikolata, gofret,
cay, kahve, siit, yogurt, ayran, peynir, kuruyemis, diyet biskiivi, diyet
krakerdir. Erkeklerin ise ara 6glin tercihleri sirastyla ¢ay, kahve, meyve, kuru
meyve, meyve suyu, seker, tatli, cikolata, gofret, kuruyemis, pogaca, kek,

simit, borek, kurabiyedir.

Aycigek, misirdzii ve tereyagini tercih edenler cogunlukla ilkokul
mezunudur. Zeytinyagini tercih edenler ise cogunlukla {iniversite mezunudur.
Kadinlarin tercih ettikleri yemek pisirme yontemleri sirasiyla kavurma,
kizartma, firinda pisirme, haslama, buharda pisirme ve 1zgarada pisirmedir.
Erkeklerin tercih ettikleri yemek pisirme yontemleri ise kavurma, kizartma,

1zgarada pisirme ve firinda pisirmedir.

Duygu degisikliginde yeme durumunda erkeklerde genellikle hig
degisiklik olmazken, kadinlarda ise genellikle daha ¢ok yemek yeme durumu

gozlemlenmistir. Hem erkek hem de kadinlarda yemeklerin yaninda salata
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tiikketenlerin orani tilketmeyenlere daha fazladir. icecek olarak erkekler daha

cok kolali igecekleri tercih ederken kadinlar suyu tercih etmektedir.

Arastirmaya katilan katilimcilar genellikle hem yeterli ve dengeli
beslendigini diisiinmezken fiziksel aktivite de yapmamaktadir. Hem diyet
yapanlar ve hem de yapmayanlar sirasiyla et/balik restorani, fast-food
restorani, ev yemekleri yapan restoranlari tercih etmektedir. Diyet yapanlar ev
yemekleri yapan restoranlari tercih etmesi gerekirken restoran tercihlerine

dikkat etmemektedir.

Kadinlarin beden-kitle indekslerinin ortalamalar1 erkeklere gore daha
yiiksektir. Erkeklerin ise bel-kalca orani ortalamalar1 kadinlara gore daha
yiiksektir. Katilimcilarin giinliik tiikettikleri ekmek miktart arttikga BKI’leri
de artig gostermektedir. Giinliik olarak daha fazla ekmek tiiketenlerin BKI’leri
daha ytiksektir.

Bu arasgtirmanin sonucunda beslenme bilgi diizeyini yiikseltmeye ve

beslenme aliskanliklarini gelistirmeye yonelik agsagidaki oneriler getirilmistir;

Yeterli ve dengeli beslenme ancak besleyici ve gilivenilir besinlerin
tilkketilmesi ile saglanabilir. Bu da egitim yoluyla gerceklesebilir. Beslenme
egitimi ile bireylere dogru ve gergek bilgiler vererek, daha iyi beslenme
aliskanliklar1 kazandirmak, yanlis beslenme aligkanliklarini ve uygulamalarini
degistirip olumlu uygulamalar1 yasam bi¢imi haline doniistiiriilmesi saglamak,
onlarin yeterli ve dengeli beslenmeleri dolayisiyla daha saglikli olmalari

amaclanmalidir.

Beslenme bilgisi dogrudan egitimle kazanilir. Bu konudaki egitim okul
yillarinda alinmamis ise sonraki yillarda egitim i¢in televizyon, radyo, gazete,
dergi vb. kitle iletisim araglarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu yolla yapilan

egitim programlari bireyleri dogrudan etkilemektedir.
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Gilinlimiizde teknolojinin gelismesiyle bireylerin yasam bigimine bagl
olarak beslenme aligkanliklar1 degismis, dolayisiyla tiiketilen besinlerin icerigi
de degismistir. Beslenme egitimine erken yaslarda baslanirsa o derece basaril
sonuclar elde edilecegi bilinmektedir. Yeterli ve dengeli beslenmenin
aligkanlik haline getirilerek yasam bigimi olarak benimsenmesi arzu edilen bir

durumdur.

Aileden ve g¢evreden Ogrenilen yanlis uygulama ve aligkanliklarin
kaldirilabilmesi i¢in uygulamali egitim verilmesi, yapilan yanlhsliklara dikkat
cekecek sekilde siirekli uyarilar yapilmasi gerekmektedir. Yiyecek satin alma,
hazirlama, pisirme ve saklama asamalarinda beslenme ilkelerine dikkat
edilmezse 6nemli derecede besin Ogesi kayiplarinin meydana gelebilecegi

dolayistyla bireylerin sagligi olumsuz yonde etkileyecegi vurgulanmalidir.

Gazete ve dergilerde beslenme uzmanlarin, diyetisyenlerin ve beslenme
egitimi veren 0gretmenlerin yazilarina ve uyarilarina siklikla yer verilmelidir.
Bu konuda egitimsiz ve yetkili olmayan kisilerin halka basin yoluyla yanlis
beslenme bilgileri vermesinin, yetkili olmayan kisilerin halka basin yoluyla
yanlis beslenme bilgileri vermesi dnlenmesi i¢in; kadinlarin beslenme durumu
ve beslenme aliskanliklarinin daha iyi irdelenebilmesi acisindan yas, cinsiyet,
ogrenim durumu, sosyo-ekonomik durum, 6zel durumu, fiziksel aktivitesi, gibi
faktorler de goz Oniline alinarak daha genis kapsamli aragtirmalarin yapilmasi
gelecek nesillerin sagligi agisindan yararli olacaktir. Beslenme konusundaki

bilgilerini yeterli diizeyde yenilemesi ve canli tutmas1 gerekmektedir.

Posa tiiketimine 6zen gosterilmelidir. Kanitlar gostermistir ki diyetsel lif
tiiketimi, toplumumuzda yaygin olan saglik problemleri ile kanserden, diyabet
ve kanda yiiksek yag miktarindan korunma yada bunlart kontrol etmede

Onemli olabilir.

Giinliik tiiketilen yag miktarini kontrol edilmelidir. Yagdan gelen enerji

miktari, toplam enerjinin %30’unu gecmeyecek sekilde olmalidir. Ciinkii
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yagin 1 grami 9 kalori icermektedir. Yani sekerli ve nigastali besinlere gore
daha cok enerji saglamaktadir. Doymus yag (tereyagi, kuyruk yagi) oram
yiikksek besinler daha az tiiketilmelidir. Yeterli miktarda doymamis yag
(aycicek, misirdzii, soya, findik, zeytinyagi) almaya dikkat edilmelidir.
Yemeklerde hayvansal kaynakli yaglar yerine, doymamis yag asitlerinden
zengin bitkisel sivi yaglar1 (zeytinyagi, aycicek, misirdzii vb. yaglari)

kullanilmalidir. Etli pisirilen yemeklere ayrica yag ilave edilmemelidir.

Siit ve siit tirtinleri de (yogurt, peynir vb.) tiiketilmeli fakat bunlarinda
az yagli olmalarina dikkat edilmelidir. Az yagh siit, yogurt ve peynir normal
yaglt siit, yogurt ve peynirden daha diisiikk enerji icerdikleri i¢in tercih

edilmelidirler.

Yagh kirmiz1 et yerine yagsiz et, az yaglh peynirler, kuru baklagiller
(nohut, mercimek, fasulye gibi), balik ve tavuk ya da hindi eti gibi az yagh

besinler tercih edilmelidir.

Yemekler haglama, firinda veya 1zgarada pisirme yontemleriyle
pisirilirse yemege eklenecek yag da azalmis olmaktadir. Kizartma ve kavurma

yontemlerinden kaginilmalidir.

Ozelikle Tiirkiye gibi gelismekte olan iilkelerde sosyo-ekonomik
durumu 1yi olmayan ailelerin sinirli gelirleri ile iyi beslenebilmeleri icin besin
degeri ve fiyat karsilastirmasini yapabilmeleri gerekmektedir. Ornegin;
pekmez baldan daha besleyici ve fiyati daha ucuzdur, elma besin degeri
bakimindan muz degerinde fiyati daha ucuzdur. Kivi C vitamini yoniinden
zengin bir besin olmasina ragmen fiyati1 pahali olan bir meyvedir. Ayn1 fiyata
portakal alindiginda daha fazla C vitamini alinmis olacaktir. Bu sonuglara gore
iyi beslenebilmek i¢in ¢ok iyi bir gelire sahip olmak gerekmemektedir. iyi bir
gelir beslenme bilgisi olmadan yeterli ve dengeli beslenme igin yeterli

olmamaktadir.
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Asirt sekerli gidalardan kaginilmali ve hatta ¢ay, kahve gibi i¢ecekler
sekersiz i¢ilmeli ve seker miktar1 bu sekilde de azaltilmalidir. Bunun yerine

meyveli yogurt veya bunun gibi meyveli tatlilar tercih edilmelidir.

Sofrada yemeklerin tadina bakilmadan tuz ilave edilmemelidir. Tuz
tiiketimi ile yiiksek tansiyon arasinda iligki bulunmaktadir. Yiiksek tansiyonu
olanlar doktorlarin tavsiyesine gore ya hi¢ tuz kullanmamali ya da miktarini
azaltmalidir. Salamura, konserve, zeytin, tursu, sosis ve sucuk gibi tuz igeren

besinlerin tiiketimi azaltilmalidir.

Giinliik protein aliminin hayvansal ve bitkisel kaynaklardan dengeli
olarak alinmasina 6zen gosterilmelidir. Diyette daha ¢ok sebze/meyve, tahil
driinleri ve kuru baklagiller tiiketilerek kompleks karbonhidrat,

vitamin/mineral ve posa alimi arttirilmalidir.

Tahil {iriinlerinden saflastirllmamis, kepekli olanlari, hem daha
besleyicidir hem de daha az kalori icermektedir. Dogal olarak yenenlerde B
vitaminleri ve mineraller de bulunmaktadir. Patates bir sebze olmakla birlikte

icerdigi yogun nisastasi nedeniyle tahil grubu icinde degerlendirilmektedir.

Diyet davranisini agiklamak olduk¢a zordur. Beslenme bilgisinin
Ogrenilmesi i¢in bilginin dogru kaynaktan acik ve eksiksiz olarak iletilmesi
gereklidir. Ulkelerin, diyetsel degisiklikler ve beslenme konusunda yaptiklar
toplumsal egitimler ile halk sagligin1 iyilestirme ¢abalar1 vardir. Yapilan anket,
besin se¢imi lizerine yapilan aragtirmalarda yararl bir 6lgek saglamaktadir ve
beslenme bilgisi ve davranisi arasindaki iligkinin anlasilmasina yardimei

olmaktadir.
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OZET

Afyonkarahisar Devlet Hastanesi’nde Ayakta Tedavi Goren Obez
Yetigkin (2065 Yas) Hastalarin Beslenme Bilgi Diizeylerinin Ve
Beslenme Aliskanliklarinin Saptanmasi

Arastirma  12/03/2011-20/08/2011 tarihlerinde  Afyonkarahisar Devlet
Hastanesi’nde ayakta tedavi géren obez yetiskin (20-65 yas) toplam 500 hasta
iizerinde yapilmistir. Arastirma kapsamina alian bireylere kisisel bilgileri,
beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgilerini degerlendirme amagli bir anket

uygulanmistir.

Arastirmaya katilanlarin = %14,6’s1  erkek, %85,4’ti  kadindir.
Arastirmaya katilan 500 kisi beden-kitle indeksine (BKI) gore
siniflandirildiginda 31 ve altt %6,8, 31,01-33 arast %13,6, 33,01-35 aras1
%17,4, 35,01-37 aras1 %19,2, 37,01-39 aras1 %16,2, 39,01 ve tlizeri %26,8 kisi

oldugu goriilmiistiir.

Obez bireylerin %55,2’si 6glinlerde yemekleri hizli, %41,8’1 normal,
%3,0’1 yavas olarak tiiketmektedir. Arastirmaya katilan bireylerden %3,8’1 ara
Ogilin tilketmemektedir. Ara 6giin tiiketen bireylerden %42,4°li giinde 2 ara
0glin, %28,8’1 giinde 3 ara 0giin, %20,6’s1 giinde 3’den fazla ara 6giin ve
%4,4°1 glinde 1 ara 0giin tiiketmektedir. Arastirmaya katilanlarin %30,6°s1
oglin atlamadiklarint sdylerken %55,8°1 6gilin atladigini, %13,6’s1 bazen 6gilin
atladigim sdylemektedir. Ogiin atlayanlarin %33,8’i kusluk, 25,2°si 6gle
yemegi Ogiinlerini atlamaktadir. Ogiin atlayanlarin %38,0’i cam istemedigi
icin, %27,4’4 unutmak/firsat bulamadigi i¢in, %4,0’i zayiflamak igin 6glin

atladigini belirtmistir.

Anahtar Sozciikler: Beslenme aligskanliklari, Beslenme bilgisi, Diyet,

Obezite, Beslenme
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SUMMARY

Conforming obese adult (20-65 years old) peoples information level and
nutrition habits who take outpatient treatment in Afyonkarahisar State
Hospital

Research is done on 500 obese adult (20-65 years old) who take outpatient
treatment in Afyonkarahisar State Hospital on 12/03/2011 and 20/08/2011.
People who are in the research are applied survey which wants to assess

personal information, nutrition habits, and nutrition information.

%14,6 people of the research are men and %85,4 people of the research
are women. When 500 people of the survey are classified according to their
body mass index, it is see that there are %6,8 people on 31 and downwards,
%13,6 people between 31 and 33, %17,4 people between 33 and 35, %19,2
people between 35 and 37, %6,2 people between 37 and 39, %26,8 people on
39 and upwards.

%355,2 of obese people eat their meal fast, %41,8 of obese people eat
their meal in normal speed. %3,8 people of the research do not have half time
meal. %42,4 of people who have half time meal have it twice a day, %20,6 of
people have three times a day and more and %4,4 have half time meal once a
day. %30,6 people say that they have all of their meal, %55,8 of them do not
have all of their meal and %13,6 of them sometimes do not have all of their

meal whole day.

Among people who do not have all of their meal in a day, %33,8 do not
have the meal before lunch, %25,2 do not have their lunch. Among people
who do not have all of their meal in a day, % 38,0 do not have it because they
do not want to eat something, %27,4 do not have it because they forget to have

it and %4,0 do not have it because they want to lose weight.

Key Words: Nutrition Habits, Nutrition Knowledge, Diet, Obesity, Nutrition
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7. EKLER

EK 1: AFYONKARAHISAR DEVLET HASTANESINDE AYAKTA TEDAVIi
GOREN OBEZ YETIiSKIN
(2065 YAS) HASTALARIN BESLENME BIiLGI DUZEYLERININ
VE BESLENME ALISKANLIKLARININ SAPTANMASI

Elinizde beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeylerine yonelik sorularin
oldugu anket yer almaktadir. Anket sonuglari sadece obez yetiskin bireylerin
beslenme aligkanliklarin1 ve beslenme bilgi durumlarini degerlendirmek amaciyla
kullanilacaktir. Sorulart igtenlikle yanitlamaniz dnemlidir. Her soruda size uygunluk
durumuna gore tek bir sikki isaretleyerek cevaplayiniz. Zaman ayirdigimiz igin

tesekkiir ederim. Afyon Kocatepe Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Veteriner Fakiiltesi Besin Hijyeni ve Teknolojisi Anabilim Dali

Kisisel Sorular Dyt. Ozlem KOKTAY BUYUKCAVUSOGLU

1.Anket No:.......

2.Cinsiyetiniz: a)Erkek b)Kadin

3.Yasiniz: ........... yil

4BoOy:...ciiiinnnns cm

S5.Kilo............ kg

6.BKI:............... kg/em®

7.Bel gevresi........... cm

8.Kalga gevresi:........... cm

9.Bel/kalga orani................

10.Egitim durumunuz: a) Okuryazar b)ilkokul  c¢)Ortaokul d)Lise ve Dengi

e)Universite/Yiksek okul f)Lisansiistii ve Dengi
11.Medeni durumunuz: a)Evli b)Bekar
12.1kamet ettiginiz yer: a)Kdy b)Kasaba c)ilce  d)Sehir

13.Su anki calisma durumunuz: a)Full-time ¢alistyorum b)Ev hanimi c)i_ssizim
d)Part-time calisiyorum e)Emekliyim f)Ogrenciyim
g)Engelli ya da ¢alisamayacak kadar hastayim

14.Saglik veya beslenme konulartyla yakindan ilgilenir misiniz?
a)Evet (litfen detaylandirm) ........... b)Hayir

15.Doktor tarafindan teshisi koyulmus bir saglik sorununuz var m?(liitfen
detaylandirin).................

16.0zel bir diyet yapryor musunuz?
a)Evet (liitfen detaylandirin)................. b)Hay1r

17.Eger 6zel bir diyet yapryorsaniz bu diyeti kim verdi?
a)Doktor b)Diyetisyen c)Eczaci d)Yazili/sozli basin
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18.Benzer diyet programlarini bugiine kadar ka¢ defa uyguladiniz?
a)0 b)l c)2 d)2’den daha fazla

19.Ailenizde asir1 kilolu (obez) kimse var mi1?

a)Evet b)Hayir

20.Kilo artiginiz hangi duruma bagli olarak ortaya ¢ikt1?

a)Cocukluk cagimdan itibaren b)ilag kullandigimdan itibaren
c)Dogum yaptigimdan itibaren d)Menopoza girdigimden itibaren
e)Evlendigimden itibaren f)Sigaray1 biraktigimdan itibaren
g)Spor yapmayi biraktigimdan itibaren h)Hormon bozuklugundan itibaren

21.Yeterli ve dengeli beslendiginizi diigiiniiyor musunuz?
a)Evet b)Hayir c)Fikrim yok

22 .Herhangi bir fiziksel aktivite (spor, yliriiyiis vs.) yapiyor musunuz?
a)Evet b)Hayir

23 .Kilonuzdan memnun musunuz?
a)Evet b)Hayir c)Fikrim yok

Beslenme Aliskanhigi Sorular:

24.Ogiinlerde yemeklerinizi hangi hizda yersiniz?
a)Hizl b)Normal c)Yavas

25.Glinde genellikle kag ana 6giin tiiketiyorsunuz?
a)l b)2 c)3 d)3’den daha fazla

26.Glinde genellikle kag ara 6giin tiiketiyorsunuz?
a)l b)2 c)3 d)3’den daha fazla e)Ara 6giin tiiketmiyorum

27.0giin atliyor musunuz?
a)Evet b)Hay1r c)Bazen

28.0giin atliyorsamz genellikle hangi 6giinii atliyorsunuz?

a)Sabah kahvaltisi b)Kusluk (sabah kahvaltisi ile 6gle yemegi arasindaki 6giin)
¢)Ogle yemegi d)ikindi (6gle yemegi ile aksam yemegi arasindaki 6giin)
e)Aksam yemegi f)Gece (aksam yemegi ile yatma saati arasindaki 6giin)

29.0giin atliyorsaniz neden atliyorsunuz?
a)Canim istemedigi i¢in  b)Unutmak/Firsat bulamadigim i¢in c)Zayiflamak i¢in

30.Kahvaltida genellikle hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?
a)Kahvaltilik gevrek ve siit b)Peynir, zeytin, domates, salatalik, ekmek

¢)A¢ma, biikkme, simit d)Corba

31.0giin aralarinda genellikle hangi tiir yiyecekleri tercih edersiniz?

a)Ara 6gilin yapmiyorum b)Pogaca, kek, simit, borek, kurabiye
c)Seker, tatli, cikolata, gofret d)Siit, yogurt, ayran, peynir.
e)Meyve, kuru meyve, meyve suyu  f)Cay, kahve

g)Kolali icecekler h)Sandvig, tost vb.

1)Diyet biskiivi, diyet kraker vb. 1)Kuruyemis (ceviz, findik, fistik, ¢cekirdek)
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32.Ana 6gilinlerde genellikle hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?
a)Kirmiziet b)Beyazet  c)Kurubaklagiller = d)Sebzeler e)Hamur isleri

33.Asagidaki tath tiirlerinden hangisini dncelikle tercih edersiniz?
a)Hamurlu ve serbetli tatlilar b)Siitli tatli c)Cikolata ve gofret d)Meyveli tatlilar

e)Tatlh tiiketmem

34.Asagidaki siit/yogurt tiirlerinden hangisini genellikle tercih edersiniz?
a)Tam yagli siit/'yogurt  b)Yarim yagli siit/yogurt c)Light (yagsiz) siit/yogurt

35.Asagidaki peynir tiirlerinden hangisini 6ncelikle tercih edersiniz?

a)Tam yagli inek peyniri b)Yarim yagli inek peyniri c)Lor, cokelek
d)Kasar peyniri e)Light kasar peyniri f)Tulum peyniri
g)Krem peynir h)Koyun peyniri

36.Asagidaki etlerden genellikle hangisini tercih edersiniz?
a)Tavuketi b)Hindieti c)Sigireti d)Kuzu eti e)Balik eti H)Koyun eti

37.Asagidaki ekmek tiirlerinden genellikle hangisini tercih edersiniz?

a)Beyaz ekmek b)Bazlama, yufka ekmek, ev ekmegi
¢)Tahilli, ¢avdar, esmer, kepekli ekmek d)Ekmek tiiketmem

38.Giinde ne kadar su igersiniz? ....................... bardak.................. mL
39.Giinde ne kadar ekmek tiiketirsiniz? ................ ince dilim (1 porsiyon=lince dilim
ekmek = 25 gr)

40.Glinde ne kadar sebze ve meyve tiketirsiniz?...................... porsiyon (Orn;1

porsiyon=1 kii¢iik boy elma)

41.Genellikle hangi tiir icecekleri tercih edersiniz?
a)Konsantre meyve suyu b)Kolali icecekler  c)Ayran, kefir, siit
d)Taze sikilmis meyve suyu e)Su

42 Disarida yemege gittiginizde ne tiir restoranlar tercih edersiniz?
a)Fast-food restorani b)Ev yemekleri yapan restoran c)Et/balik restorani

43.Genellikle ne siklikla sabah kahvaltis1 yaparsiniz?

a)Haftada 7 kez (her giin) b)Haftada 5-6 c)Haftada 3-4 kez
d)Haftada 2 kez (haftasonlar1) e)Haftada 1 kez (hafta ici)

f)Haftada 1 kez (hafta sonu) g)Cok seyrek/hig

44 Uziintiilii, yorgun, sevingli ya da heyecanli oldugunuzda beslenmenizde ne gibi
degisiklikler olur?

a)Hi¢ yemek yemem b)Her zamankinden az yerim

c)Her zamankinden ¢ok yerim d)Hig degisiklik olmaz

45.Yiyeceklerinizi pisirmek i¢in siklikla hangi yontemleri kullanirsiniz?
a)Kizartma b)Kavurma  c)Haslama d)Firinda pisirme
e)lzgarada pisirme f)Buharda pisirme

46.0giinlerde yemeklerin yaninda salata tiiketme aliskanliginiz var mi?
a)Evet b)Hay1r
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47 Hangi tiir yaglar1 tercih edersiniz? .
a)Aycicek yagi b)Misirdzii yagr  c¢)Tereyagi/margarin = d)l¢ yagi/kuyruk yagi
e)Zeytinyagi

Beslenme Bilgisi Sorular:

48.Uzmanlarin saglikli beslenmek i¢in kisilere en ¢ok tiikketmelerini 6nerdigi yiyecek

hangisidir?
a)Sebze-meyveler b)Sekerli ve nisastali yiyecekler c)Yagl yiyecekler
d)Tuzlu-salamura yiyecekler ¢)Emin degilim

49.Sizce uzmanlar, insanlara giinde kag porsiyon meyve ve sebze yemeklerini tavsiye
etmektedir? ............ porsiyon. (6rnegin bir elma veya avug¢ dolusu havug dilimi, 1
porsiyon olabilir.)

50.Doymus yaglar en ¢ok asagidaki yiyeceklerde bulunur?
a)Bitkisel yaglar b)Siit ve siit tirlinleri  ¢)Bitkisel yaglar ve siit {iriinleri
d)Emin degilim

51.Kat1 yaglar asagidakilerden hangisini daha ¢ok icerir?
a)Tekli doymamiglar b)Coklu doymamislar c)Doymuslar1 d)Emin degilim

52.Coklu doymamis yaglari en fazla bulunduran yiyecekler hangisidir?
a)Bitkisel yaglar b)Siit ve siit iirlinleri  ¢)Her ikisi ~ d)Emin degilim

53.Uzmanlar insanlarin siit ve siit {iriinlerinin hangi cesidini tiiketmeleri gerektigini
sOylemektedir?

a)Tam yagli b)Az yagh c)Tam ve az yaglinin karigimi~ d)Emin degilim

54.Asagidakilerden hangisinin daha yiiksek seker icerdigini diisiintiyorsunuz?

a)Muz b)Dondurma  ¢)Uziim d)Ketcap e) Emin degilim
55.Asagidakilerden hangisinin daha diisiik yag i¢erdigini diistiniiyorsunuz?

a) Siiriilebilir ¢ikolata b)Bal c)Kabuklu ¢erezler d)Kasar peynir e)Emin
degilim

56.Asagidakilerden hangisinin daha diisiik protein i¢erdigini diisliniiyorsunuz?
a)Tavuk  b)Peynir c¢) Meyve d)Kurubaklagiller (nohut, vb.)  ¢)Emin degilim

57.Asagidakilerden hangisinin daha yiiksek posa icerdigini diislintiyorsunuz?
a)lspanak b)Balik c)Tavuk d)Kabuklu ¢erezler ¢)Emin
degilim

58.Sizce uzmanlar asagidaki yiyeceklerden hangisini kirmizi ete karsi saglikli bir
alternatif olarak gdrmiiyorlar?

a)Karaciger b)Tavuk c)Kurubaklagil yemekleri  d)Az yagl peynirler
e)Emin degilim

59.Asagidaki ekmeklerden hangisi en ¢ok vitamin ve mineral icerir?
a)Beyaz ekmek b)Yufka ekmegi c)Tam tahilli ekmek d)Ev ekmegi
¢)Emin degilim
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60.Asagida ayn1 agirhiktaki (gramajdaki) yiyeceklerin hangisi en ¢ok enerji verir?
a)Sekerli yiyecekler b)Nisastali yiyecekler c)Posali yiyecekler —d)Yagl yiyecekler
e)Emin degilim

61.“Bir bardak yagl siitiin protein igerigi bir bardak yagsiz siitten daha fazladir”
goristne,
a)Katiliyorum b)Katilmiyorum ¢)Emin degilim

62.“Bir bardak yaglh siitiin kalsiyum igerigi bir bardak yagsiz siitten daha fazladir”
gorlstine,
a)Katliyorum b)Katilmiyorum ¢)Emin degilim

63.Hangisi az yagli ve yiiksek posal1 atistirmalik besin i¢in en iyi secenektir?
a) Kuru tizim b)Siitlii ¢ikolata c)Kepekli kraker ve kasar peyniri
d)Emin degilim

64.Hangi yiyecek az yagli, yiiksek posali hafif bir ana yemek olarak en iyi se¢enektir?
a)lzgara tavuk ~ b)Domatesli piring pilavi ¢)Yesil mercimek gorbast
d)Emin degilim

65. Sizce en saglikli olan sandvig ¢esidi hangisidir?
a)iki kalin dilim ekmek arasina ince bir dilim peyniri
b)iki ince ekmek dilimi arasina kalin bir dilim peyniri
¢)Emin degilim

66.Pek cok insan ana 6giinde piring pilavi veya bulgur pilavi yer. Sizce hangisi daha
sagliklidir?
a)Piring pilavi b)Bulgur pilavi ¢)Emin degilim

67.Eger kisi beslenme aliskanlifinda yag miktarin1 azaltmak isterse hangi yiyecegi
segmesi en dogru olur?

a)lzgara et b)lzgara sosis c¢)lzgara hindi d)Izgara kuzu pirzolasi
e)Emin degilim

68.Kisi tatll yiyecekleri sevdigi halde seker tiiketimini de azaltmak istemektedir.
Bunun i¢in secilebilecek en uygun besin hangisidir?

a)Ekmek tizeri bal, recel  b)Biskiivi c¢)Ekmek iistii ¢ikolata d)Meyveli yogurt

¢) Emin degilim

69.Asagidakilerden hangisi en saglikli tatlidir?
a)Hamur tathlart b)Meyveli tathlar c)Yas pasta d)Kekler e)Emin degilim

70.Hangi peynir az yagli secenek olarak en iyi tercihtir?
a)Krem peynir b)Lor peyniri  c)Kasar peyniri d)Beyaz peynir e)Emin degilim

71.Kisi beslenme aligkanliginda tuz miktarimi azaltmak istiyorsa, en iyi se¢im
hangisidir?
a)Pastirma  b)Sebzeli omlet c)Zeytin d)Cipsler ¢)Emin degilim

72. Sizce asagidakilerden hangisi antioksidan vitamin degildir?
a)A vitamini b)C vitamini ¢)D vitamini d)E vitamini
¢)Emin degilim
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AFYONKARAHISAR DEVLET HASTANESI
BASHEKIMLIGI'NE

Hastanenizde divetisyen olarak cahsmaktayim. Aym zamanda Afvon Kocatepe
{iniversitesi, Veteriner Fakiltesi, Besin Hijveni ve Teknolojisi Anabilim Dali’inda yiksek
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