T.C.
ERCIYES UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

HALK SAGLIGI ANABILiM DALI

SAGLIK PERSONELINDE KAHVALTI ALISKANLIGI iLE
BESLENME OKURYAZARLIGI ARASINDAKI ILiSKIiNIN
INCELENMESI

Hazirlayan

Pakize Biisra TEKE TURKMEN

Danisman

Doc. Dr. iskender GUN

Yiiksek Lisans Tezi

Agustos 2023

KAYSERI



T.C.
ERCIYES UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

HALK SAGLIGI ANABILiM DALI

SAGLIK PERSONELINDE KAHVALTI ALISKANLIGI iLE
BESLENME OKURYAZARLIGI ARASINDAKI ILiSKIiNIN
INCELENMESI

Yiiksek Lisans Tezi

Hazirlayan

Pakize Biisra TEKE TURKMEN

Danisman

Doc. Dr. iskender GUN

Agustos 2023

KAYSERI



BILIMSEL ETiGE UYGUNLUK

Bu tezin kendi ¢alismam oldugunu, tiim bilgilerin akademik ve etik kurallara uygun bir
sekilde elde edildigini beyan ederim. Aymi zamanda akademik ve etik kurallarin
gerektirdigi gibi tiim materyal ve sonuglart tam olarak aktardigimi, bagskalarinin
eserlerinden yararlanilmasi durumunda ilgili eserlere bilimsel kurallara uygun olarak

atifta bulundugumu ve kaynaklar listesinde gosterdigimi belirtirim.

Adi-Soyadi: Pakize Biisra TEKE TURKMEN

Imza:



YONERGEYE UYGUNLUK

“Saghk Personelinde Kahvalti Ahskanhg ile Beslenme Okuryazarhig Arasindaki
Iliskinin Incelenmesi ” adli Yiiksek Lisans Tezi, Erciyes Universitesi Lisansiistii Tez

Onerisi ve Tez Yazma Y 6nergesi’ne uygun olarak hazirlanmistir.

Tezi Hazirlayan Damisman

Pakize Biisra TEKE TURKMEN Doc. Dr. iskender GUN

Halk Saghg1 Anabilim Dah Baskam

Prof. Dr. Fevziye CETINKAYA



TEZ KABUL ONAYI

Doc. Dr. Iskender GUN damismanliginda Pakize Biisra TEKE TURKMEN
tarafindan hazirlanan “Saghk Personelinde Kahvalti Aliskanhg ile Beslenme
Okuryazarhg Arasindaki Iliskinin incelenmesi ” adli bu ¢alisma jiirimiz tarafindan
Erciyes Universitesi Saglhik Bilimleri Enstitiisii Halk Sagligi Anabilim Dalinda Yiiksek

Lisans tezi olarak kabuledilmistir.

Jiiri Imza

Damisman: Dog. Dr. iskender GUN

Uye: Dog. Dr. Arda BORLU

Uye: Dog. Dr. Vasfiye BAYRAM DEGER

ONAY
Bu tezin kabuli Enstiti Yonetim Kurulunun ................ tarthve ...,

sayilt karar1 ile onaylanmistir.

Prof. Dr. Bilal AKYUZ

EnstittMudiiru



TESEKKUR

Yiiksek lisans egitim siirem boyunca bana yol gostererek bilgi, deneyim ve yardimlarini
esirgemeyen ve degerli katkilariyla rehberlik eden, deste§ini her zaman yaninda
hissettigim, daima sabir ve anlayis gosteren ¢cok kiymetli danigman hocam sayin Dog.

Dr. iskender GUN’e, diger danismanim Dr. Ogrt. Uyesi Mehmet DOGAN’a,

Tez siirecimin her asamasinda yanimda olan, sabir ve anlayis gosteren, beni daima

motive edip destekleyen sevgili esim Muhammet Rasit TURKMEN’e,

Kendilerine ayirmam gereken zamani tez ¢alismam igin ayirmama izin veren, varliklari
ile bana giic ve mutluluk veren sevgili ikiz ogullarim Omer Eymen TURKMEN ve
Bekir Erdem TURKMENe,

Hayatim boyunca sevgilerini, maddi ve manevi desteklerini esirgemeyen, egitim
hayatim boyunca her daim yardimci ve destek olan babam Muhittin TEKE ve annem
Betiil TEKE’ye, bilgi birikimleri ve deneyimleriyle yol gosteren ve yardimci olan

kiymetli kardeglerim Murat TEKE ve Can Deniz TEKEye,

Tez calisma siirecimde degerli katkilarda bulunan, destegini her zaman hissettigim,
beraber calismaktan mutluluk duydugum kiymetli arkadasim ve meslektasim Ali Can

DASDEMIR’e

Sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



SAGLIK PERSONELINDE KAHVALTI ALISKANLIGI iLE BESLENME
OKURYAZARLIGI ARASINDAKI iLiSKiNiN INCELENMESI.

Pakize Biisra TEKE TURKMEN.
Saghk Bilimleri Enstitiisii Halk Saghgi Ana Bilim Dal
Yiiksek Lisans Tezi, Temmuz, 2023.
OZET

Bu c¢alismanin amaci Sivas il merkezinde ¢alisan saglik personelinde beslenme
okuryazarligi (BOY) durumunu belirlemek ve bu durumun kahvalti yapma aligkanligi
ile iliskisini incelemektir. Calisma Ocak- Haziran 2022 tarihleri arasinda Sivas 1 Saglik
Miidiirligii’nde ¢alisan saglik personelleri {izerinde yiiriitiilmiistiir. Tanimlayici ve
kesitsel nitelikte bir ¢aligmadir. Calismaya 133 erkek, 261 kadin olmak iizere toplam
394 kisi dahil edilmistir. Calisma verileri katilimcilarin demografik o6zellikleri,
antropometrik Slgtimleri ve kahvalt1 yapma aligkanliklarina iliskin sorular igeren anket
formu ve beslenme okuryazarligi 6l¢cegi ile toplanmistir. Ortalama yas 36,53+9,18 yildir.
Calismaya katilanlarin %14.7’sinin hekim, % 28.2’sinin ebe, %15.2’sinin hemsire oldugu
tespit edilmistir. En sik atlanan 6giiniin %58,6 ile sabah kahvaltist oldugu ve katilanlarin
%61,7’sinin her giin diizenli kahvaltt yaptig1 belirlenmistir. Sabah kahvaltis
yapilmadiginda aglik hissi (%76,9 ) ve yorgunluk (%58,6) en sik karsilasilan sikayetler
olmustur. Bireylerin, %42,6’s1 normal Beden Kiitle Indeksi (BKI)’ne sahipken, BKI
ortalamasi 25,11+3,89 kg/m? olarak belirlenmistir. Katilimcilarin %94,7’si yeterli genel
beslenme okuryazarlig1 diizeyindedir. Alt boliimlere gore BOY degerlendirilmesinde;
%88.6’s1 genel beslenme bilgisinde, %85,8’1 okudugunu anlamada, %87,8’1 besin
gruplart ve %58,9’u sayisal okuryazarlik ve gida etiketi okumada yeterli BOY
diizeyindedir. Porsiyon miktarlar alt boliimiinde yeterli BOY diizeyinde olanlarin orani
ise sadece %2,0’dir. Yas gruplarina gore ve medeni duruma gore yeterli BOY diizeyleri
arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Her giin diizenli kahvalti
yapma ile yeterli BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Toplumun saglikli beslenmeye yonelik tutum ve farkindaliginin gelismesinde besin
okuryazarligr diizeyinin bilinmesi, gelecekte yapilacak ¢alismalara ve beslenme
politikalarina 1s1k tutabilir. BOY ile ilgili yapilan ¢alismalar son yillarda artis gosterse
de yine de caligmalarin sayis1 sinirhidir. Saglhigin korunmasinda ve gelistirilmesinde,
toplumda beslenmeye bagli hastaliklarin Onlenmesinde ve yasam Kalitesinin
arttirllmasinda BOY diizeyinin artirilmasi 6nemli bir basamaktir. Bu sebeple saglik
calisanlarinda BOY konusunda farkindaligin arttirilmasi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme Okuryazarligi; Kahvalti;  Okuryazarlik, Saglik
Calisani; Saglikli Beslenme.



INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN BREAKFAST
HABITS AND NUTRITIONAL LITERACY IN HEALTHCARE PERSONNEL.

Pakize Biisra TEKE TURKMEN

Master's Thesis, Department of Public Health, Institute of Health Sciences, Erciyes

University, Kayseri, 2023.
ABSTRACT

The aim of this study was to determine the nutritional literacy (NL) status of healthcare
personnel working in the center of Sivas, Turkey, and examine its relationship with
breakfast habits. The study was conducted among healthcare personnel working at the
Sivas Provincial Health Directorate between January and June 2022. This was a
descriptive and cross-sectional study. A total of 394 participants, including 133 males
and 261 females, were included in the study. The study data were collected using a
questionnaire form containing questions about participants' demographic characteristics,
anthropometric measurements, breakfast habits, and the nutrition literacy scale. The
mean age of the participants was 36.53+9.18 years. It was determined that 14.7% of the
participants were physicians, 28.2% were midwives, and 15.2% were nurses. Breakfast
was skipped most frequently by 58.6% of the participants, and 61.7% reported having
breakfast regularly every day. The most common complaints when breakfast was
skipped were hunger (76.9%) and fatigue (58.6%). While 42.6% of the participants had
a normal Body Mass Index (BMI), the average BMI was determined to be 25.11+3.89
kg/m2. 94.7% of the participants had a sufficient general nutrition literacy level.
According to the sub-sections of NL, 88.6% had sufficient knowledge of general
nutrition, 85.8% had sufficient reading comprehension, 87.8% had sufficient knowledge
of food groups, and 58.9% had sufficient numerical literacy and food label reading
skills. Only 2.0% of the participants had sufficient NL level in the portion sizes sub-
section. There were statistically significant differences in NL levels according to age
groups and marital status (p<0.05). There was no significant difference between regular
breakfast habits and sufficient NL (p>0.05).

Knowing the level of nutrition literacy of the society can shed light on future studies
and nutrition policies for the development of attitudes and awareness towards healthy
eating. Although the number of studies on NL has increased in recent years, the number
of studies is still limited. Increasing the level of NL is an important step in the
protection and improvement of health, prevention of nutrition-related diseases in the
community, and increasing quality of life. Therefore, raising awareness about NL
should be increased among healthcare professionals.

Keywords: Breakfast; Healthcare Personnel; Healthy Nutrition; Literacy; Nutrition
Literacy.
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KISALTMALAR ve SIMGELER

- Aile Saglig1 Merkezi

: Beden Kiitle Indeksi

: Beslenme Okuryazarlig

. (Critical Nutrition Literacy) Kritik Beslenme Okuryazarlig

: Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization)

: (Functional Nutrition Literacy) Fonksiyonel (Islevsel) Beslenme
Okuryazarlig

. (Food and Nutrition Literacy Scale) Gida ve Beslenme
Okuryazarlig1 Olgegi

(Interactive Nutrition Literacy) Interaktif Beslenme
Okuryazarlig

: (Nutrition Literacy Assesment Instrument) Beslenme
Okuryazarligi Degerlendirme Araci

: (Nutrition Literacy Assessment Instrument) Beslenme
Okuryazarligi Saptama Olgegi

> (Nutrition Literacy Qestionnaire) Beslenme Okuryazarlik Anketi
> (Nutritional Literacy Scale in Adults- NLS) Eriskinlerde
Beslenme Okuryazarligi Olgegi

: (Recommended Dietary Allowances) Onerilen Diyet Miktar1
: Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmast

: Toplum Saglig1 Merkezi

: Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi

- (United Nations Educational, Scientific and Cultural
Organization) Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir
Teskilati

. Yetiskinlerde Beslenme Okuryazarligi Degerlendirme Araci
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1. GIRIS VE AMAC

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) sagligi, bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonlerden tam
bir iyi olma hali olarak tanimlamaktadir. Bireylerin sagligi genetik 6zellikler, yas,
yasam kosullar1 gibi bir¢ok faktorden etkilendigi gibi beslenme durumlarindan da

etkilenmektedir.

Beslenme, biiylime gelisme, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi, yasam Kkalitesinin
yiikseltilmesi i¢in bireyin kendisi i¢in gerekli olan besin dgelerini yeterli miktarda ve
dengeli sekilde viicuduna almasi ve viicutta kullanilmasini ifade eder. Bireylerin her
Oglintinde giinliik ihtiyaci olan enerjiyi ve besin dgelerini yeterli miktarda ve dengeli bir
sekilde almas1 gerekir. Bu besinler igeriklerine gore; siit ve siit {riinleri, sebze ve
meyveler, ekmek ve tahil iirlinleri ve et, yumurta ve kuru baklagiller olmak iizere dort

grupta toplanmaktadir (Baysal, 2011).

Kahvalt1 enerji ve besin 6g8esi ihtiyaclarina biiylik ol¢iide katki saglayan giiniin en
onemli 0giintidiir. Kahvalt1 yapilmamasi veya yetersiz yapilmasi yetersiz besin 6gesi
alimma sebep olmaktadir. Kahvaltinin atlanmasinin obezite, diyabet, koroner kalp

hastalig1 gibi birgok hastalikla iligkisi bulunmaktadir (Budak ve ark., 2005).

Kahvalti gilinlin en 6nemli 6giinlii olmasina ragmen en ¢ok ihmal edilen 6giindiir.
Kahvaltinin 6nemi ile ilgili yapilan calismalar, giine kahvalt1 ile baslamanin biitiin

bireylerde ¢ok faydali oldugunu ortaya koymustur (Ozdogan ve Altuhul, 2012).

BOY i¢in en ¢ok kullanilan tanim: “Ana sistemde bulunan bireylerin, yasayanlarin ve
toplumlarin diyet kalitesinin korunmast ve gelistirilmesi, saglikli beslenmeyi
stirdiirmesidir.” (Vidgen ve Gallegos, 2014). Bu sebeple BOY saglik, saglikli beslenme,

cevresel siirdiiriilebilirlik gibi bircok alandaki saglik sorunlarinin énlenmesi i¢in dnem



tasimaktadir (Allen ve Gillespie, 2001). Ozellikle saglik ¢alisanlarinda BOY diizeyinin
yiiksek ¢ikmasi, saglik calisanlarinin toplumda bireylere saglik alaninda yol gosterici

olmalarindan dolay1 6nem tasimaktadir.

Birgok {ilkenin kendi beslenme aliskanliklarina ve yasam sekillerine bagli olarak
gelistirilen beslenme okuryazarlig1 degerlendirme ve 6l¢iim araglart vardir. Tiirkiye’de
bu konuda 2014 yilinda Cesur ve arkadaglari tarafindan (Cesur, 2014) Yetiskinlerde
Beslenme Okuryazarhigi Degerlendirme Araci (YBOYDA) ismiyle Tiirkiye’ye Ozgii

Beslenme Rehberi (TUBER) de esas alinarak bir dlgiim araci gelistirilmistir.

Literatiir taramasi1 yapildiginda, saglik calisanlarinda BOY ile ilgili ¢aligmalar yapilmis
fakat saglik calisanlarinda kahvalti yapma aligkanligi ile BOY arasindaki iligkinin

incelendigi calismanin olmadig1 goriilmiistiir.

Bu ¢alisma Sivas il merkezinde calisan saglik personelinin BOY durumunu belirlemek
ve varsa bu durumun kisilerin kahvalti yapma aligkanlig1 ile arasindaki iliskiyi

belirlemek amaciyla planlanmig ve yiiriitilmiistiir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. BESLENME KONUSUNDAKI GENEL TANIMLAR
2.1.1. Besin

Bitkisel ve hayvansal dokularin yenilebilen kisimlarina besin denir. Besinler

beslenmemize araci olan maddelerdir. Belirli bir formiilleri yoktur (Baysal, 2009).
2.1.2. Besin Ogesi

Belirli kimyasal formiilii ve viicutta belirli bir biyokimyasal fonksiyonu olan, besinlerin
bilesiminde bulunan maddelere denir. Insanlarin gereksinimi olan besin 6geleri 6 grupta
toplanir. Bu besin 6geleri; karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve
sudur. Besin 0gelerinin her birinin yasa, cinsiyete ve fiziksel aktivite durumuna gore

gerekli miktarlarda alinmas1 gerekmektedir (Horasan, 2012).
2.1.3. Beslenme

Saglig1 korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek i¢in viicudun gereksinimi
olan besin oOgelerinin yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda alinarak bilingli

yapilmasi gereken temel bir gereksinimdir (Baysal, 2009).
2.1.4. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Viicudun biiyiimesi ve gelismesi, dokularin yenilenmesi ve ¢alismasi i¢in gerekli olan
enerji ve besin 6gelerinin her birinin yeterli ve dengeli miktarlarda alinmas: ve viicutta

uygun sekilde kullanilmasidir (Saglik Bakanligi, 2008).



2.1.5. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Viicudun biiyiimesi ve gelismesi, dokularin yenilenmesi ve ¢alismasi i¢in gerekli olan
enerji ve besin 0gelerinin bireyin yasina, cinsiyetine ve i¢inde bulundugu fizyolojik
duruma gore ihtiya¢ duyulan miktarlardan eksik ya da fazla alinmasidir (Saglik

Bakanligi, 2008).
2.1.6. Besin Gruplar

Yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi i¢in, besinler besleyici degerleri yoniinden 4
grup altinda toplanmaktadir. Bir grup i¢inde yer alan besinler, birbirinin yerine
tiiketilebilmektedir. Besin gruplar1 tilkemizde sekil 1’de gosterildigi gibi “Dort Yaprakli
Yonca” sekli kullanilarak gosterilmektedir (Baysal, 2009).

Sekil 2.1. Dort yaprakli yonca modeli

1. Besin Grubu: Siit ve siit {irlinleri,

2. Besin Grubu: Sebze ve meyveler,

3. Besin Grubu: Ekmek ve tahil {iriinleri,

4. Besin Grubu: Et, yumurta ve kuru baklagiller.
2.1.6.1. Siit ve Siit Uriinleri

Siit ve siit yerine kullanilabilen besinler; peynir, yogurt ve kefir gibi siitten yapilan

yiyeceklerdir. Bu besinler kalsiyum, fosfor, protein, vitamin B;, ve B, vitamini
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(riboflavin) olmak iizere birgok besin 6gesinin kaynagidir. Biitiin yas gruplarinin bu
besin grubunu her giin tiiketmesi Onerilmektedir. Bu besin grubunun tiiketilmesi
Onerilen miktar1; cinsiyet, yas ve fizyolojik duruma (biliylime ve gelisme donemi,
gebelik ve emziklilik, yashlik) gore degiskenlik gostermektedir (TUBER, 2015). Her
giin yetigkin bireylerin 3 porsiyon siit ve lriinlerini tiikketmeleri gerekir. Bunun yani sira
bliylime ve gelisme c¢aginda olan c¢ocuklarin, addlesan donemi genglerin, gebe ve
emzikli kadilarin ve menopoz sonrasi donemde olan kadinlarin 2-4 porsiyon siit ve

tirtinlerini tiiketmeleri gerekir (Tiiber, 2015).

Sit, D vitamini ve kalsiyum i¢in en biiylik kaynaklardan biri olmasina ragmen
toplumumuz tarafindan yeterli miktarda tiiketilmemektedir. Yapilan bir arastirmada
Tiirkiye’ deki gen¢ yetiskin kadinlarin yetersiz miktarda siit - yogurt tlikettigi
bildirilmistir. Bunun nedeni Tiirk toplumunda siit grubu besinleri tilketme aliskanliginin

yeterince yaygin olmamasi olarak agiklanmistir (Yagmur, 1995).

2010 y1l1 Tiirkiye Beslenme ve Saglik Aragtirmasi (TBSA) sonuglarina gore, 19-64 yas
grubu bireylerde kisi basina giinliik ortalama siit ve tiriinleri 189 gr tiikketilmektedir. Bu
aragtirma sonuclarina gore iilkemizde siit ve tirlinlerinin tiiketimi tiim yas ve cinsiyetteki
bireyler i¢in giinliik alinmasit Onerilen miktarlardan diisiiktiir ve yetiskinlerin

cogunlugunda tiiketimi yetersizdir.

Demory-Luce ve arkadaglarinin arastirmasinda ¢ocukluktan geng yetiskinlige kadar olan
donemde siit ve siit liriinleri tilketiminde hem erkeklerde hem kizlarda bir diisiis oldugu

gosterilmistir (Demory-Luce ve ark., 2004).

Mazicioglu da arastirmasinda her giin diizenli siit ictigini bildirenlerin oranimin %9,3
oldugunu, %4,7’sinin her giin ayran ictigini ve %40,1° inin hi¢ siit i¢medigini
gostermistir. Siit grubunun yetersiz tiiketilmesi kalsiyum yetersizligine neden olacag,
kadinlarda menopoz doneminde kemik ve dislerden kalsiyum cekiminin artacagi goz

oniine alindiginda olumsuz goriilmektedir (Mazicioglu ve Ozer, 2003).
2.1.6.2. Sebze-Meyve

Bitkilerin her tiirlii yenebilen kismi1 bu besin grubunda toplanir. Bu besin grubunun
bilesimlerinin 6nemli kismi sudur. Bu nedenle giinlik enerji, yag ve protein

gercksinmesine bulunduklar1 katkilar1 ¢ok az miktardadir. Bu grup, mineraller
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(kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum), vitaminler (folik asit, beta- karoten, E, C, B,

vitamini), posa ve diger antioksidan 6zellige sahip bilesikler bakimindan zengindirler.

Sebze- meyve grubundaki besinler biiylime ve gelismeye yardim ederler, hiicre
yenilenmesini ve doku onarimini saglarlar. Bu besinler deri ve goz sagligi i¢in temel
Ogeler icerirler, dis ve dis eti sagligini korurlar. Hastaliklara karsi direncin olusumuna
yardime1 olurlar ve dengesiz beslenmeye bagh sismanlik ve kronik hastaliklarin (kalp
damar hastaliklar1 hipertansiyon, bazi kanser tiirleri) olugma riskini azaltirlar. Bu besin
grubunda posa miktar1 yiiksek oldugu icin bagirsaklarin diizenli ¢alismasina yardime1

olurlar (TUBER, 2004).

Zive , sebze ve meyve grubunda yer alan yiyeceklerin C vitaminin (%35), A vitaminin

(%21) ve folik asidin (%20) en biiyiik kaynaklarindan biri oldugunu ac¢iklamistir (Zive
ve ark., 1996).

Mazicioglu, Erciyes iiniversitesinde yaptigi arastirmada, 6grencilerin %36,4’{inlin her
giin diizenli, %18,5’inin giin asiri, %41,6’sinin ara sira ve %3,5’inin ise hi¢ meyve

tiikketmedigini saptamistir (Mazicioglu ve Ozer, 2003).

Tiirkiye’de iiniversitede okuyan kiz Ogrencilerin yetersiz sebze-meyve tiikettigi ve
nedenin de beslenme servislerindeki yetersizlik ve bilingli beslenme aliskanliklarinin

olmayisi olarak gdsterilmistir (Isiksolugu, 1986).

Saglikli beslenmek i¢in giinde en az 5 porsiyon (en az 400 g / giin) sebze ve meyve
tilketilmeli, bunlardan en az 2.5-3 porsiyonu sebze, 2-3 porsiyonu meyve olmalidir.
Alinmas1 gereken bu sebze ve meyvelerin en az iki porsiyonun yesil yaprakli sebze
(1spanak, brokoli gibi) veya domates gibi diger sebzeler olmasi, meyvelerin ise portakal,
limon gibi turunggiller veya antioksidan bakimindan zengin diger meyvelerin olmasi
onerilir (TUBER, 2015). Amerika’da ¢ogunlukla gen¢ yetiskin kadimlar 5 porsiyon
sebze - meyveyi tikketemedikleri ortaya ¢ikmistir (Debate ve ark., 2001).

Demory-Luce ve arkadaglarinin cocukluktan geng¢ yetiskinlige kadar yiyecek
gruplarindaki degisikligi inceledikleri calismada, hem c¢ocuklukta hem de geng
yetiskinlik doneminde tiiketilmeyen besin grubunun basinda meyve oldugu bildirilmistir

(Demory-Luce ve ark., 2004).



2.1.6.3. Ekmek ve Tahil Uriinleri

Tirk toplumunun temel besin grubudur. Bugday, yulaf, piring, ¢avdar, misir gibi tahil
taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri liriinler bu grupta yer
alir. Karbonhidratlar (nisasta, lif), vitaminler, mineraller ve diger besin Ogelerini
icermeleri nedeniyle saglik agisindan 6nemli besinlerdir. Tahillarin igeriginde protein de
bulunur fakat bu proteinin kalitesi diisiiktiir. Protein kalitesinin arttirilmasi i¢in tahillar
kuru baklagiller veya et, siit, yumurta gibi besinlerle beraber tiiketilebilir. Tahillar, bir
miktar yag da icerirler ve tahil tanelerinin yagi E vitamini bakimindan zengindir. Bu
gruptaki besinlerde A vitamini aktivitesi gdsteren 6geler ve C vitamini hemen hemen
yoktur. Bs, harici B grubu vitaminlerinden zengindir, 6zellikle B, vitaminin (tiamin) en
iyi kaynagi tahillardir. B grubu vitaminler tahil tanelerinin kabuk ve 6ziinde daha fazla

miktarda bulunur (TUBER, 2004).

Tahil dirtinlerinin her giin hatta her 6giin tikketilmesi 6nerilmektedir. Giinde 3-7 porsiyon
ekmek ve tahil iirlinleri tliketilmesi onerilmektedir. Bu miktar cesitli faktorlere gore
(agirhik, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite durumu) degiskenlik gosterir. Giin icerisinde agir
iste calisan bireyler bu besin grubundan daha fazla miktarda tiiketebilir. Bu besin
grubuyla beraber viicuda alinan protein ve vitamin igerigini arttirmak icin ekmek ve
tahil drtinleri grubunun, kuru baklagiller veya siit {irlinleriyle beraber tliketimi

onerilmektedir (TUBER, 2015).

Amerikal1 liniversite 0grencileri lizerinde yapilan ¢aligmalarda, ekmek ve tahil grubu
besinlerin Onerilerin altinda tliketildigi gosterilmistir (Debate ve ark., 2001). Tahil
grubunun dnerilenden az miktarda tiiketilmesi basta B; vitamini olmak {iizere, riboflavin,
niasin, demir ve vitamin Bg gibi besin dgelerinin de yetersiz alinmasinin nedeni
olabilecegi belirtilmistir (Demory-Luce ve ark., 2004). Georgiou ve arkadaslarinin
Amerika’daki 18 - 24 yas arasit geng¢ yetiskinlerin beslenme aliskanligini inceledigi
calismada, kadinlarin posadan zengin tahilli yiyecekleri rafine tahilli yiyeceklere gore

daha ¢ok tiikettikleri gosterilmistir (Georgiou ve ark., 1997).

Tiirkiye’de ise {niversitede okuyan genc¢ popiilasyonun beslenme durumunun

incelendigi calismalarda 6zellikle kizlarda ekmek basta olmak {izere tahil grubunda yer



alan yiyecekleri yetersiz tiikettikleri bildirilmistir. Bunun da nedeni egitim seviyesinin

artmasiyla ekmek ve tahil tiiketiminin azalmas1 olarak gosterilmistir (Yagmur, 1995).
2.1.6.4. Et-Yumurta-Kuru Baklagiller

Bu besin grubunda et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller(kuru fasulye, nohut,
mercimek) gibi besinler bulunur. Bu grup besinler protein, demir, fosfor, magnezyum,
Bs, B12, A vitamini, posa (kuru baklagiller) icerir. Bliylime gelismeyi saglarlar. Hiicre
yenilenmesi, doku onariminda gorev alan besin 6gelerini saglarlar. Kan yapiminda
gorevli olan en Onemli besin 6gelerini bu grup besinleri saglar. Bu besin grubu,
hastaliklara diren¢ kazanilmasinda rolii olan en énemli besin grubudur (TUBER, 2004).

Hayvansal kaynakli besinler demir agisindan ¢ok iyi kaynaklardir (Nursal, 2003).

Yumurta, protein kalitesi en yiiksek olan yiyecektir ve 6zellikle bebekler ve ¢ocuklar
icin 6nemli bir besin kaynagidir. Saglikli olan bireyler et tiiketmedikleri zamanlarda
haftada 3-4 kez yumurta tiiketebilir. Fakat kalp-damar rahatsizliklari olan bireyler i¢in
haftada 1-2 kez yumurta tiiketimi 6nerilmektedir (TUBER, 2015).

Et - yumurta-kuru baklagiller grubundan yetiskin bireyler ve gencler giinde 2,5- 3
porsiyon tiiketmelidir. Tiim yas gruplarinda kuru baklagillerin her giin tiiketimi tesvik
edilmelidir. Ozellikle enerji gereksinimi en yiiksek yas grubu olan 15-18 yas genglerin
gereksiniminin karsilanmasi ig¢in beslenmelerinde kuru baklagillerin pay: arttirilmalidir

(TUBER, 2015).
2.2. Saghkh Beslenme Diizeni ve Onemi

Beslenmenin viicudun dengesinde Onemli gorevleri vardir. Fizyolojik dengenin
saglanmas1 ve organlarin korunmasinda beslenme diizeni ve besin ¢esitliligi 6nemlidir.
Saglikli ve dengeli beslenme bireyi gilinliik yasama hazirlar. Bireyin hastaliklardan
korunmasini, bagisikliginin giiclenmesini, yorgunlugunun azalmasini, stresle bas

edebilmesini diizenli beslenme saglar (Baysal ve ark., 2002).

Viicudun besinleri sindirme siiresi tliketilen besinlerin ¢esidine, 6giin sikligina ve 6giin
arasinda gecen zamana gore degiskenlik gosterir. Besin c¢esitliligi, miktar1 ve 6giin
diizenine gore, viicutta hormonal ve enzimatik birtakim degisimler olmaktadir. Uzun

siire a¢ kalinmasi, asirt miktarda beslenme ve beslenmenin tek tip olmasi durumlarinda



sistemin dengesi bozulur ve bireyin sagligini olumsuz yonde etkiler. Organizma uzun
siireli aglik durumunda diger durumlardan daha fazla degisiklik gdstermektedir. Ogiinler
arasindaki gecen siirenin uzun olmasi viicudun daha az protein ve su tutmasina, idrar
yoluyla fazla miktarda azot atilmasina neden olmaktadir. Ogiinler arasindaki gegen siire
kisa oldugunda ise viicutta pozitif bir azot dengesi kurulmaktadir ve bu durumda viicutta
biriken protein miktar1 artmaktadir. Beslenme arasindaki siireler uzun oldugunda bu
durumun tersi olarak viicutta depolanan yag miktar1 artmaktadir. Bu durumun sonucu
olarak kandaki yag orani artmaktadir ve ¢esitli hastaliklarin (kolesterol, hipertansiyon,

diyabet, kalp hastaliklar1) nedeni olmaktadir (Baysal ve ark, 2002).

Ogiin sikhig1 ve sayis1 kadar dgiinlerde tiiketilen besin igerikleri de &nemlidir. Besin
Ogelerinin Ogiinlerdeki dagilimi metabolizmanin diizenli olarak calismasini etkiler.
Viicudun biiyiime ve gelismeyi saglayabilmesi i¢in yeterli miktarda proteine ihtiyaci
bulunmaktadir. Bu sebeple elzem aminoasitlerin yeterli miktarda ve birlikte alinmasi
gerekmektedir. Bir 6giinde eksik alinan aminoasit sonraki beslenme 6giintinde telafi

edilememektedir (Baysal ve ark., 2002).

Beslenme 0Ogiinlerinde karbonhidrat oranmin diisikk tutulmasi, karbonhidrat
metabolizmasini bozmaktadir. Bu durum sonucunda plazmadaki serbest yag asitlerinde
artis goriilmektedir. Beslenmede karbonhidrat miktar1 azaltilinca proteinler glikoza
dontismektedir. Bu sebeple Ogiinlerde karbonhidrat, protein ve yagdan gelen enerji

oranina dikkat edilmelidir (Baysal ve ark., 2002).

Karbonhidrat, protein ve yaglarin kullanilmasinda ¢ok sayida vitamin ve mineral de
gorev almaktadir. Bu sebeple vitamin ve minerallerin &giinlerde yeterli ve dengeli

alinmas1 gerekmektedir (Baysal ve ark., 2002).

Metabolizmanin diizenli ¢aligmasi i¢in giinlik yasam sartlari dikkate alinarak
beslenmeye ara dgiinler ilave edilmelidir. Ogiin araliklarinin sik olmasi fazla miktarda
yemeyi Onler, actkma durumunu geciktirir ve diger 68iinde viicuda besin alimin1 azaltir
(Cho ve ark., 2003). Sabah kahvaltis1 ile aksam yemegi arasinda yaklasik 12 saatlik bir
stire bulunur ve viicut uyku halinde de calistig1 i¢in bu siire boyunca viicut giin i¢inde
tiikketilen biitiin besinleri kullanir. Bu nedenle gline baslamada metabolizmanin yeterli

enerjiyi saglayabilmesi i¢in kahvalti sarttir. Kahvalti yapilmadig: takdirde bas agrisi,



bas donmesi, yorgunluk ve dikkatsizlik gibi problemler ortaya ¢ikabilir. Kahvalt1 giin
icinde kullanilan enerji diizeyini yiikseltir ve beyin i¢in gereken enerjiyi saglar
(Baysal, 1999). Kahvalt1 6giinii atlandigi zaman viicut mevcut besin deposundan
kullanmaya baslar ve bu durum hastaliklara kars1 direng¢ kaybedilmesine neden olur
(Anding ve ark., 2001). Kan sekeri belli seviyede oldugunda beden diizenli ¢aligmaya
devam eder. Bu nedenle beslenme diizeni oldugunda kan sekeri belli seviyede olup

diisiis ve inisler gerceklesmedigi i¢in viicut diizenli ¢alismis olmaktadir (Baysal, 2009).
2.3. Kahvaltimin Tanimi ve Onemi

Kahvalti 6glintiniin farkli tanimlar1 bulunmaktadir (O’Neil ve ark., 2014). En fazla
Ongoriilen tanimda, kahvaltinin giinlin ilk 6giini oldugu, 06.00 ile 09.59 arasinda yer

aldig1 vurgulanmaktadir (Pereira ve ark., 2017).

Yeterli ve dengeli bir sabah kahvaltisinin giinliik alinmasi gereken enerjinin %15 ile
%25’ini karsilamas1 onerilmektedir. Giinlik 2000 kkal bir diyette kahvaltinin igermesi

gereken enerji miktarinin 300-500 kkal olmas1 6nerilmektedir.

Dengeli ve saglikli bir kahvalti, makro ve mikro besin 6gesi alimlarini saglayan ve

beslenmenin dengelenmesinde rolii olan 6nemli bir 6giindiir (Pereira ve ark., 2017).

Yeni bir giine saglikli sekilde baslamak icin kahvaltinin besin icerigi Onem arz
etmektedir. Sabah kahvaltisi ile aksam 6glinli arasinda gegen siirenin ortalama 10-12
saat oldugu dikkate alinirsa, bu siire boyunca viicut ihtiyaci olan enerjiyr kendi
depolarindan karsiladigi icin, kahvalti 6giiniiniin atlanmasi halinde giiniin geri kalan
kismi i¢in viicut gerekli enerjiyi saglayamaz. Bu durum sonucunda bas donmesi, bas
agris1, yorgunluk, verimsizlik, dikkat siiresinde azalma gibi problemler goriilmektedir
(TUBER, 2015). Kahvalt1 viicuda sadece enerji saglamakla kalmaz ayn1 zamanda giin

icerisinde uyaniklik ve verim de saglar (Spence, 2017).

Kahvaltida tiiketilen protein miktar1 yeterli olursa is performansi ve dikkat siiresi artar.
Protein icerigi diisiik bir kahvalt1 yapilmasi ise ilerleyen saatlerde kan sekerinin hizli
bir sekilde aclik seviyesinin altina diismesine sebep olur. Protein miktar1 yeterli oldugu
takdirde kan sekeri diizenli seyreder ve aclik seviyesinin iistiine ¢ikar, bu sayede aglik

hissi olusmaz (Baysal, 2009).
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Kahvaltida tiiketilecek sebze veya meyve, kahvaltinin C vitamini bakimindan dengeli ve
yeterli olmasini saglar ve demir emilimini arttirir. Beslenmede bulunan sebze ve meyve,
kolesterol seviyesini diisgiiriir. Bu bilgiler goz 6niinde bulunduruldugunda, kahvaltida
portakal, elma, domates, salatalik, yesillik gibi besinleri tilketmek dinamik ve saglikli
bir sekilde giine baglamay1 saglar. (Kutluay, 2001).

Kahvaltinin diger onemli bir avantaji, plansiz olarak tliketilen atistirmaliklar1 ve
bunlarin tiikketimiyle alinan enerji ve yag miktarin1 biiyiik 6l¢iide azaltilmasina yardimci

olmasidir (Schlundt ve ark., 1992).

Kahvalti glinlin en 6nemli 6glinli olmasina ragmen en ¢ok ihmal edilen 6gilindiir.
Kahvaltinin 6nemi ile ilgili yapilan calismalar, giine kahvalt1 ile baslamanin biitiin

bireylerde ¢ok faydali oldugunu ortaya koymustur (Baysal, 1999).

Insanlar {izerinde yapilan klinik calismalar, daha fazla sayidaki 6giin sayisinin ve
diizenli kahvalt1 tiiketiminin, istahta ve enerji aliminda diisiise neden oldugunu

bildirmektedir (Farschchi ve ark., 2005).

Kahvalt1 yapanlarin en biiyiik avantajlarinin, diisiik yag ve yiiksek karbonhidrat alimi
oldugu vurgulanmistir (Schlundt ve ark., 1992). Bir¢ok gozlemsel ¢alismada diizenli
kahvalt1 yapan bireylerin yapmayanlara gore beslenme durumlarinin daha iyi (6rnegin
yiiksek posali ve diisiik enerji igerikli besin alim1) oldugu bildirilmistir (Nicklas ve ark.,
1998).

Kahvalt1 aliskanligr olan bireylerin daha az viseral yaga sahip oldugu ve ayrica
kahvaltiy1 atlayan bireylerin daha yiiksek BKI ile iliskili oldugu bulunmustur (Ahadi ve
ark., 2015). Bogalusa Kalp Calismasi'na katilan kahvaltiy1 atlayan bireylerin bir¢ok
besin Ogesi ve enerji alimmin kahvalti tiiketen bireylere gore daha az oldugu

bulunmustur (O’Neil ve ark., 2014).

Adoélesanlarin ana ve ara ogilinlerdeki enerji ve besin alimlarmin karsilastirildigr bir
calismada, kahvaltinin hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli rolii olan kalsiyum ve demir

icin biiyiik bir yardimci oldugu tespit edilmistir (Stockman ve ark., 2004).
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Geng yetigkinlerin enerji ve besin alimlarinin inceledigi bir calismada, giinliik tiiketilen
0giin sayis1 arttikca toplam yag ve doymus yag alimimin azaldigi gosterilmistir (Zive ve

ark., 1996).

Avustralyal1 yetigkinlerin beslenme aligkanliginin incelendigi bir aragtirmada,
kahvaltinin tiamin, riboflavin ve kalsiyum i¢in ¢ok iyi bir kaynak oldugu, ¢inko ve A
vitamini disinda diger biitiin vitamin ve minerallerin giinliik alinmasi gereken

miktarlarmin %25’den fazlasini sagladig: belirtilmistir (Williams, 2005).

Genel olarak diizenli kahvalti yapanlarin posa, kalsiyum, vitamin A, vitamin C,
riboflavin, ¢inko ve demirden yiiksek, toplam yag, kolesterol ve diisiik enerji alimindan

olusan bir beslenme profillerinin oldugu gosterilmistir (Cho ve ark., 2003).
2.3.1. Sabah Kahvaltisinda Tiiketilebilir Besinler

Dengeli bir sabah kahvaltis1 giinliik alinmasi gereken enerjinin 1/4’ii veya en az 1/5’ini
karsilamalhidir (TUBER, 2004). Dengeli bir kahvalti, posa, gesitli vitamin ve basta
kalsiyum ve demir olmak {izere mineral gereksinmesini de karsilamalidir (Ortega ve

Requejo, 1998).

Sabah kahvaltisinda, kan sekerini diizenleme, yorgunluk ve agligi onlemede etkili
oldugundan en az 15 g protein alinmalidir. Protein gereksinmesi siit, peynir gibi siit
triinleri ve yumurtadan karsilanabilmektedir. Protein gereksinmeleri g¢esitli faktorlere
gore degisse de ortalama 1 veya 2 kibrit kutusu peynir (30-60 g) saglikli bir bireyin
giinliik protein gereksinmesini karsilamaktadir. Kahvaltida istah ve viicut agirhigi
kontroliine yardimci oldugu igin bir adet yumurta tiiketilmesi tavsiye edilmektedir

(Ortega ve Requejo, 1998).

Bireyin giinliik vitamin ve mineral gereksinmesinin en 6nemli kaynagi kahvaltida
tiiketilecek sebze veya meyvelerdir. Kahvaltinin 6zellikle C vitamini bakimindan yeterli
ve dengeli olmasini saglayan meyveler demirin viicuda emilimini artirmaktadir ve kan
kolesterol seviyesini diisiirmede etkili olmaktadir. Bu bilgiler g6z Oniinde
bulunduruldugunda kahvaltida maydanoz, biber, salatalik, domates gibi sebzeler ve
portakal, elma gibi meyveleri tiiketmek bireyin giine saglikli ve dinamik baslamasina
yardime1 olmaktadir. Bireyin viicut agirligi olmasi gereken diizeydeyse kahvaltida bal,

recel, tahin- pekmez, fistik ezmesi, findik ezmesi de tiiketilebilir. Sabah kahvaltisinda
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Tiirk toplumunda genelde icecek olarak c¢ay tiiketilmektedir. Cay yerine oOzellikle

gelisme caginda olan bireyler ve ileri yasta kadinlar siit tikketmelidir (Kutluay, 2001).

Bireyler kahvaltida karbonhidrat kaynagi olarak beyaz ekmek yerine posa miktar1 daha
yiiksek olan tam bugday, kepek veya g¢avdar ekmegi tiiketmelidir. Nitekim posa,
sindirim sisteminin etkili bir sekilde ¢alismasini saglamaktadir ve bagisiklik sisteminin

giiclenmesine yardimc1 olmaktadir (Tokgoz ve ark., 1995).
2.3.2 Kahvalt1 Ogiiniinii Atlama Nedenleri

Ogiin atlama, bircok birey tarafindan viicut agirligi kaybini kolaylastirmak olarak
distiniilmektedir (Warren ve ark., 2003).

2010 TBSA calismasinda Tiirkiye genelinde kahvalti atlama nedenleri olarak; %52,3’1
“can1 istemiyor”, %26,2’s1 “aligkanlig1 yok”, %17,4’li “zaman yetersizligi”, %16,6’s1

“ge¢ kalkiyor” nedenleri belirlenmistir.

Kilig ve Sanlier’in ii¢ kusak kadinlarin beslenme aligkanliklarini inceledikleri
arastirmada kizlarin %63,8’1, annelerin %21,9’u ve anneannelerin %10,6’sinin sabah
kahvaltisin1 atladigr goriilmiistiir. Kusaklar arasi kahvalti yapma aligkanliklar
incelendiginde anne ve anneannelerin kizlara goére daha diizenli kahvalti yaptigi
bulunmustur. Kizlarin kahvaltiyr atlama nedeni olarak ise okula ge¢ kalmalari nedeni

tespit edilmistir (Kili¢ ve Sanlier, 2007).

Ozer’in obez kadmlarn c¢ahisip calismama faktoriiniin - beslenmelerine —etkisi
calismasinda ise c¢alisan kadmnlarin % 27,01 calismayan kadinlarin %34,5’inin
kahvaltiyr atladigi bulunmustur. Bu c¢alismada kahvaltiy1 yapmama nedenleri olarak;
gec uyanma, zaman kisithlig, sabah kalkildiginda istahsiz olma, kahvaltiyl

onemsememe, zayiflama gibi nedenler tespit edilmistir (Ozer, 2012).

Universite dgrencilerinin kahvalt: aliskanliklarin1 belirlemek igin iilkemizde cesitli
arastirmalar yapilmis ve tiniversite 6grencilerinin kahvalti aligkanliklarinin diizenli
olmadig1 bulunmustur. Bu caligmalara gore, sabah ge¢ kalkmak, vakit kisitliligi, okula
ge¢ kalma, sabah uyandiginda aclik hissetmemek ve istahin olmamasi, zayiflamak,
kahvalt1 yapinca kilo alinacagi diisiincesi gibi nedenler kahvaltiyr atlama nedenleri

arasinda bulunmaktadir (Tokgo6z ve ark., 1995).
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2.3.3. Kahvalti Yapmama ve Yetersiz Beslenme

Kahvaltinin 6nemi ile ilgili Amerika’da yapilan bir arastirmada, 6zellikle geng yetiskin
kadinlarda kahvalti 6gliniinii atlamanin yetersiz beslenmeye neden olan en &nemli
nedenlerden biri oldugu bildirilmistir. Kahvaltiyr diizenli olarak atlayan geng¢ kadinlarin
giin icerisinde diisiik diizeylerde demir, kalsiyum, ¢inko vitamin B alimlarinin sonucu
olarak kotii beslenme aliskanliklarinin  oldugu tespit edilmistir. Bu ylizden
Amerika’daki yetiskin niifusun beslenmesinin diizeltilmesi konusunda, kahvaltiy1
atlamamanin ve diizenli olarak yapmanin yardimci olacagi belirtilmistir (Morgan ve

ark., 1986).

Ulkemizde yapilan arastirmalarda kahvalti yapmayan geng yetiskin kadinlarin gesitli
mineral (kalsiyum, magnezyum, g¢inko, potasyum) ve vitamin (tiamin, riboflavin,
niasin) gibi besin 6gesi alimlarinin kahvalti yapanlara oranlara daha diisiikk oldugu
belirlenmistir. Ayrica yiiksek enerjili kahvalti yapan geng¢ yetiskin kadmlarin B;
vitamini ve beta-karoten gibi besin Ogelerinin alimlarinin, Recommended Dietary
Allowances (RDA) yani onerilen diyet miktar1 degerlerini karsilama oranlarmin hig
kahvalti yapmayanlardan veya diisiik enerjili kahvalt1 yapanlardan daha yiiksek oldugu
ve bu durumun beslenme durumunu olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir (Zive ve

ark., 1996).
2.4. Okuryazarhk Kavrami

Okuryazarlik “toplum tarafindan anlamlandirilan iletisimsel sembollerin etkili sekilde
kullanilabilme becerisi” olarak tamimlandirilmaktadir. Okuryazarligmm “toplum
tarafindan anlamlandirilan iletisimsel semboller olma” 6zelligi, okuryazarligi siirekli
gelisimsel olarak yenilige acik ve donemin ihtiyaglarina cevap veren ozellik olarak

aciklanmistir (Kurudayioglu ve Tiizel, 2010).

Okuryazarlik, yazi ile yapilan bir eylem olmanin da 6tesinde, dil ve birgok zihinsel
beceriyle birlikte yapilan iletisim davraniglart ve becerilerini ifade eden bir terim olarak
giiniimiizde karsimiza ¢ikmaktadir (Altun, 2005).

Okuryazarlik, giiniimiizde bir¢ok okuryazarlik tiirii (bilgisayar okuryazarligi, internet
okuryazarlig1 gibi) ile beraber kullanir hale gelmistir (Altun, 2005). Toplumun degerleri

ve ihtiyaglar1 her donemde degistigi ve farklilastigi i¢in okuryazarlik da devrin
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Ozelliklerine gore kavramsallagmaktadir. Gelecekte olabilecek gelismelere paralel
olarak yeni okuryazarlik modellerinin ortaya ¢ikmasi muhtemeldir (Kurudayioglu ve

Tiizel, 2010).

Okuryazarlik kavraminin donemler igindeki gelisimini, degisimini ve bu konu tizerinde
yapilan ¢aligmalar1 goz oniinde bulunduran Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir
Teskilati (United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization- UNESCO),
1987 yilinda "Herkes I¢in Egitim" programi cercevesinde, okuryazarligi tekrar ele
almak ihtiyact hissetmistir. Okuryazarlik kavraminin iyi bir sekilde anlasilmasini
saglamak amaciyla ti¢ farkli diizeyde okuryazarlik tanimi yapmustir. Birinci diizey temel
okuryazarlik; ikinci diizey islevsel (fonksiyonel) okuryazarlik ve iigiincii diizey ise ¢ok
islevli (multi-fonksiyonel) okuryazarlik olarak adlandirilmistir. Birinci diizey olan
temek okuryazarlik, kelimeleri seslendirme ve anlama gibi temel anlamda okuma yazma
yetenegine sahip olma diizeyidir. Ikinci diizey, kisinin birinci diizey olan okuma ve
yazmayla ilgili bilgi ve yeteneklerini bireysel ve sosyal alanda kullanabilme durumunu
anlatir. Ugiincii diizey ise bireyin bilgi ve beceri anlamindaki kapasitesini gelistirmeyi
amaglar, sadece bireyin gelisimini degil toplumun ilerlemesi i¢in bireyin c¢aba
gostermesini icerir. Uglincii diizey yani ¢ok islevli okuryazar olan bir birey, karisik
problemleri anlayabilme ve bunlara ¢6ziim iiretebilme, yaraticiligini ileri boyutlara
tasima ve derin bir diinya goriisiine sahip olabilme o6zellikleri tasir (Kurudayioglu ve
Tiizel, 2010). Bu belirtilen 6zellikler sebebiyle okuryazarlik; bireyin ve toplumun sahip
oldugu bilgileri, sosyal kurallar1 ve yetenekleri anlama, yorumlama, birbiriyle paylasma

ve ileriki nesillere aktarma i¢in bir aragtir (Asici, 2009).
2.5. Okuryazarhgin Kavramsal Modeli

Okuryazarlik dil, eylem ve ekoloji bilesenlerinin birbiriyle iligkisi oldugundan dolay1

okuryazarligin ii¢ bileseni bulunmaktadir.
2.5.1. Dil Bileseni

Ogrenmek, bilgiye sahip olmak ve bu bilgileri aktarabilmek i¢in dil kullanilmaktadir.
Dil, ¢esitli sembolik aracilar (yazili, sozlii vb.) yardimiyla iletisim kurmamizi saglar

(Cimbaro, 2008). Iletisim insanlar arasinda kullanilan dil ile gerceklestirilmektedir. Bu
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nedenle insanlarin birbirini anlayabilmesi i¢in aralarinda ortak bir dil olusturmasi

gerekmektedir (Oz, 2004).
2.5.2. Eylem Bileseni

Toplumdaki bireylerin birbiriyle etkilesimi, bireyler arasinda ortak bir anlayis
kazanimimi saglar. Bu ortak anlayislar, bireylerin birgok konuda bilgi edinmesine
yardimec1 olur. Etkilesim ve deneyimlerle edinilen bilgilerin giinliik yasamda
uygulanmasi eylemler yoluyla meydana gelmektedir. Bu sebeple okuryazarlik eyleme

geemek i¢in 6nem arz eden bir etkendir (Cimbaro, 2008).
2.5.3. Ekoloji Bileseni

Insan, bulundugu cevreyle birbirine bagl ve iliskilidir. Iletisim, bilginin paylagimni
kolaylastirmaktadir. Bu baglamda okuryazarlik, giinliik yasamdaki okuryazarlik
aktivitelerine katilim saglayarak giinlik uygulamalar1 gergeklestirebilme becerisi ile
ilgilidir. Dil kullanimi, bireysel anlamda becerilere ve etkilesim iginde bulunulan
toplum tarafindan dilin anlamlandirilmasma baghdir. Bireyin dili kullanma becerisi
bireyin i¢inde bulundugu toplumdaki kiiltiirel ve tarihsel kimligine baghdir (Cimbaro,
2008).

Okuryazarligin dil, eylem ve ekoloji olan bu {i¢ bileseni zaman icerisinde degisen
etkilere sahiptir. Bu {i¢ bilesen birbirine baghdir ve birbirlerinden etkilenirler. Biitiin bu
bilgiler gbéz Oniinde bulunduruldugunda okuryazarlik bir kavram olarak bilgi
olusturmak, bilgiyi toplum i¢inde anlamlandirmak, bu bilginin iletisim yoluyla toplum
icinde ve nesiller arasinda yayilmasini saglamak i¢in 6zgiir bir sekilde se¢im yapabilme

becerisi olarak tanimlanmaktadir (Cimbaro, 2008).
2.6. BESLENME OKURYAZARLIGI

BOY, “ Besinler ve beslenme konusundaki bilgilere ulasabilme, bu ulasilan bilgileri
analiz etme ve degerlendirme, 6grenilen bilgileri dogru kararlar vererek uygulayabilme,
bu bilgiler 1s181inda saglikli  besinler secip tiikketmek ve saglikli beslenmeyi
stirdiirebilmek™ olarak tanimlanmaktadir. Besin ve beslenme okuryazarligi, bireylerin
saglikli besin se¢imi ve tiiketimine yonelik uygulamalar1 bakimindan 6nemlidir. Ciinkii

bireyler giinlilk yasamda besin ve beslenme ile ilgili birgok karar almaktadir. Bireyler
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bu kararlar1 alirken besinlerin fiyat, lezzet, tazelik, kalite, besleyicilik gibi ¢esitli
Ozelliklerini goz Oniinde bulundurmalidir. Bu o6zellikleri g6z Oniinde bulundurarak
bireylerin hangi besini ne kadar miktarda nerden satin alacagi gibi kararlar1 dogru
sekilde alabilmesi i¢in beslenme okuryazari olmasina ihtiya¢ duyulmaktadir (Aihara ve

Minai, 2011).

Bireylerin saglikli olabilmeleri i¢in gerekenlerden birisi de bireylerin beslenme
secimlerini bilingli bir sekilde yapmalaridir. insanlar giiniimiizde besin ve beslenme ile
ilgili birgok bilgiye cesitli kaynaklarla kolay sekilde erismektedir (Aihara ve Minai,
2011). Bu erisimler sayesinde beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olan bireylerin
saglikli besin se¢imi yapmalar1 beklenir. Bu nedenle BOY diizeyinin artirilmasi ile
birlikte saglikli beslenme aligkanliklar1 konusunda bireylerin tesvik edilmesi de
saglanmis olur. Boylece BOY seviyesi arttirilarak bireyler saglikli beslenme aligkanligi
kazanir ve boylece bireyler saglikli beslenerek istenen ve beklenen saglik diizeyine

ulagabilirler (Parmenter ve ark., 2000).
2.7. Beslenme Okuryazarliginin Kavramsal Modeli

Okuryazarligin kavramsal modeli dogrultusunda BOY, beslenme dili, beslenme eylemi

ve beslenme ekolojisi olarak ii¢ bilesenden olusmaktadir (Cimbaro, 2008).
2.7.1. Beslenme Dili

Beslenme dili, beslenme ile ilgili bilgileri ve bireylerin beslenme bilgilerini ve
deneyimlerini bagkalarina iletmesini saglamak i¢in aracidir. Bu aracilik ii¢ sekilde
gerceklesir. Birinci olarak dil, beslenme diline aracilik yapar. Yani bireyler giinliik
beslenme dilini ve bilgilerini mevcut diliyle birlikte beynine kodlar. ikinci olarak
beslenme dili, bireylerin baskalariyla beslenme ile ilgili bilgilerini ve deneyimlerini
paylagmasina yardimci olarak bireylerde beslenme ile ilgili diisiinceler olusturulmasina
yardim eder. Ucgiincii olarak beslenme dili, cesitli materyallerle (metin, sekil, makale,
gazete yazist vb.) bireyler arasinda aracilik yapar. Yani bu materyaller yardimiyla

bireyler beslenme ile ilgili gesitli bilgilere ulasabilir (Cimbaro, 2008).

Beslenme ile ilgili dogru bilgileri bilmek, anlamak ve bu bilgileri dogru kararlar vererek
uygulamak bireyler i¢in zor olabilir. Bireylerin BOY seviyesine gore beslenme ile ilgili
bilgilerin bireye iletilme sekli degisir. Bireylere beslenme bilgileri, televizyon, gazete,
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internet gibi iletisim araclart ile tek yonlii iletisim yolu ile verilebilir (Cimbaro, 2008).
Bu sekilde birey kaynaga kolay ve hizli sekilde ulasabilme imkanina sahip olur. Fakat
tek yonlii iletisimde geri bildirim yapilamadigi igin verilen bilgilerin anlasilip
anlagilmadigi konusu bilinmemektedir.  Cift yonlii iletisimde beslenme bilgileri
konusunda uzman bir saglik personeline danisan bireylere beslenme egitimi verilerek
iletisim saglanir.  Bu sayede ¢ift yonlii iletisimle verilen bilgilerin anlasilip
anlasilmadig kontrol edilebilir. Cift yonlii iletisimde siirecin yavas ilerlemesi bu
iletisimin dezavantajidir. Biitiin iletisim araclar1 ve yollar1 aktif bir sekilde kullanilarak

beslenme dili insanlara etkili bicimde aktarilabilir (Oz, 2004).
2.7.2. Beslenme Eylemi

Beslenme eylemi, beslenme bilgilerini ve 06grendigi deneyimleri somutlastirarak
uygulama becerisidir. Bir diger deyisle beslenme konusundaki bilgilerini bilingli
kararlar alarak uygulama, beslenme dilini kullanma becerisidir. Beslenme eylemi, besin
iceriklerinin kiyaslanmasi, ¢esitli hastaliklara yonelik 6zel meniiler ve diyetler hazirlama
gibi beslenme okuryazarligina katki saglayacak uygulamalar: igerir. Bireyler giinliik
yasamda dil araciligiyla iletisime gecerler, sahip olduklar1 bilgilerini uygulayarak da
eyleme gegerler. Sosyo-ekonomik olarak diisiik seviyede olan bir kiginin beslenmesi
nasil diizenlenebilir ve desteklenebilir, hipertansiyon ve diyabet hastaligi olan bir
cocugun beslenmesi nasil diizenlenebilir ve desteklenebilir gibi sorulara verilen cevaplar

beslenme eylemini icerir (Cimbaro, 2008).
2.7.3. Beslenme Ekolojisi

BOY kavramsal modelinin {igiincii ve en son bileseni beslenme ekolojisidir. Bu ekolojik

toplulugun en kii¢lik birimi insandir, sonra aile ve toplum gelir.

Birey, beslenme bilgilerini ilk olarak ailede 6grenmeye baslar. Birey biiytlidiikce ¢evresi
ve katildig1 topluluklar genisledigi i¢in ailede kazanilan bilgiler bu yeni g¢evreden
etkilenir ve sekillenir. Bu degisimle birlikte bireyin beslenme dili ve eylemi de degisim

gosterir.

Beslenme dili, beslenme eylemi ve beslenme ekolojisi olarak bu ii¢ bilesen bireylerin ve
toplumun saglik durumlarini etkiler. Bu ii¢ bilesenin birey, toplum ve ¢evre arasinda

birbirine bagl ve bagimli bir iliskisi mevcuttur (Cimbaro, 2008).
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2.8. Beslenme Okuryazarhgina Etki Eden Faktorler

BOY diizeyini etkileyen bir¢cok faktor bulunmaktadir. Yas, cinsiyet, kiiltiirel beslenme
sekilleri, bireyin egitim seviyesi gibi 0Ozellikler BOY diizeyine etki etmektedir
(Parmenter ve ark., 2000). Yapilan bir¢ok ¢aligmada egitim diizeyi veya sosyo-
ekonomik diizeyi yiiksek olan bireylerin diisiik olanlara kiyasla; orta yasli bireylerin
daha yash ve daha geng bireylere kiyasla; kadinlarin erkeklere kiyasla BOY diizeyinin
daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Spronk ve ark., 2014). BOY diizeyinin erkeklere
kiyasla kadinlarda daha yiiksek seviyede olmasinin nedenleri olarak; kadinin mutfak
aligverisi yapma, yemek planlama, pisirme gibi konularda erkeklerden daha aktif rol
oynamasi, ev igerisinde mutfak sorumlulugunun genel anlamda kadinlarda olmasi ve

kadinlarin annelik rolii sayilabilir (Kozan, 2019).
2.9. Beslenme Okuryazarligini Olgme Ve Degerlendirmede Kullanilan Araclar

BOY diizeyini 6lgmek ve degerlendirmek icin farkli araglar gelistirilmistir. Bu

araclardan birkag tanesi su sekildedir:

2.9.1. Eriskinlerde Beslenme Okuryazarh@ Olcegi (Nutritional Literacy Scale in
Adults- NLS)

Iki kez degisiklige ugrayan bu 6lgegin ilk versiyonu ¢oktan se¢gmeli sorulardan olusan
21 maddeden, ikinci versiyonu 22 maddeden, ligiincii versiyonu ise 28 maddeden
olusmaktadir. Yetigkinlerin beslenme bilgilerini anlama ve degerlendirme amaciyla

gelistirilen bir olcek tiiriidiir.

2.9.2. Gida ve Beslenme Okuryazarhg Olgegi (Food and Nutrition Literacy Scale-
FNLIT)

Cocuklarda gida ve beslenme okuryazarligin1 6lgmek tizere gelistirilmistir. Besin ve
beslenme okuryazarlifini beraber degerlendiren, 42 likert tipte ve dort dogru yanlis
sorusu olmak tizere 46 maddeden olusan bir degerlendirme aracidir. Genel anlamda
besin ve beslenme bilgisini anlama, saglikli besin se¢imi yapma ve saglikli beslenme
davranig1 gosterme gibi becerileri icermektedir. Bu o6lcegin Farsca ve Ingilizce

uyarlamalar1 bulunmaktadir.

19



2.9.3. Beslenme Okuryazarhgi Degerlendirme Araci (Nutrition Literacy Assesment

Instrument- NLAI)

Bu 0lglim araci, her boliimiinde altisar soru olmak iizere bes boliimde toplam 30
sorudan olugmaktadir. Birinci boliimde beslenme ve saglik konusunda bir okuma metni
bulunmaktadir. Ikinci boliimde makro besinler konusunda bilgiler yer almaktadur.
Ucgiincii boliimde besinlerin 6l¢ii miktarlar1 bulunmaktadir. Dérdiincii boliimde gidalarin
etiket kisimlar1 ile ilgili bilgi verilirken, besinci boliimde besin gruplar1 konusunda
sorular bulunmaktadir. Biitiin bu bdliimler i¢cin dogru cevap sayist baz alinarak
puanlama yapilmistir ve sonug¢ olarak yiiksek, smnirda ve diisik BOY seklinde

degerlendirme yapilmistir.

2.9.4. Beslenme Okuryazarh@ Saptama Olcegi (Nutrition Literacy Assessment

Instrument- NL.it)

Kronik rahatsizlig1 olan yetiskinlere yonelik gelistirilen bir dl¢lim aracidir. Alti alt
boliim ve 66 maddeden olusan bu dl¢ek, saglik ve beslenme, gida etiketi okuma, besin
gruplar gibi alt boliimlere sahiptir. Meme kanseri hastalarina yonelik Nutrition Literacy
Assessment Instrument for Breast Cancer (NLit-BCa), ebeveynlerin ¢ocuklarin
beslenmelerini degerlendirmesi igin gelistirilen Nutrition Literacy Assessment

Instrument for Parents (NLit-P) gibi ¢esitli formatlari bulunmaktadir.
2.9.5. Beslenme Okuryazarhk Anketi (Nutrition Literacy Qestionnaire- NLQ)

Iki ana boliimden olusan bu anketin ilk béliimiinde BOY 6lcegi, ikinci béliimiinde ise
Nutbeam‘in olusturdugu ii¢ hiyerarsik BOY yapisi bulunmaktadir. Bu ii¢ hiyerarsik
BOY yapisi su sekildedir:

2.9.5.1. Fonksiyonel (islevsel) Beslenme Okuryazarhg (Functional Nutrition
Literacy-FNL)

Kisinin okuma, yazma gibi temel becerilere sahip oldugu, beslenme ile ilgili bilgileri
anlayabildigi okuryazarlik diizeyidir. Bu okuryazarlik diizeyinde birey beslenme ile
ilgili temel bilgi ve becerilere (saglikli beslenmenin yararlarinin neler oldugu gibi)

sahiptir.
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2.9.5.2. Interaktif Beslenme Okuryazarhig (Interactive Nutrition Literacy- INL)

Bu okuryazarlik diizeyinde, beslenme konusundaki bilgileri kullanabilme, c¢esitli
beslenme aktivitelerine katilma gibi beceriler mevcuttur. Bu diizeydeki bireylerde ¢esitli
profesyonellerle beraber beslenme konularin1 yonetmek igin gerekli beceriler (doymus
yagin fazla tiiketiminin cesitli hastaliklara sebep oldugunu bilmek ve doymus yag

miktar1 yiiksek bir besini tantyabilmek gibi) mevcuttur.
2.9.5.3. Kritik Beslenme Okuryazarhg (Critical Nutrition Literacy- CNL)

Bu okuryazarlik diizeyinde beslenme konusundaki bilgileri analiz edebilme ve bu bilgi
ve becerileri ileri diizeyde kullanabilme becerisi mevcuttur. Bu okuryazarlik diizeyi,
elestirel bilinci artirarak beslenme konusundaki problemlerin ¢6ziimii i¢in harekete
gecebilme becerilerini (liriin satin alirken farkli firma iiriinlerini karsilagtirarak ve {iriin
iceriginde olmasi1 gerekenleri bilerek ve inceleyerek daha iyi olanina karar verebilmek
gibi) icerir (Kadioglu, 2019).

2.9.6. Yetiskinlerde Beslenme Okuryazarhgi Araci (YBOYDA)

Yetiskinlere yonelik gelistirilen bu 6l¢lim aracinda; besin gruplari, besinlerin porsiyon
miktarlari, genel besin ve beslenme bilgisi, okudugunu anlayabilme ve gida etiketi ve
temel matematik bilgi ve becerisi olmak iizere bes bolim ve toplam 35 sorudan
olugmaktadir. Bu 6lgekteki sorulara verilen her dogru cevap icin 1 (bir) puan ve yanlis
cevap i¢in O (sifir) puan verilmektedir. Toplam 0-11 puan yetersiz BOY u, 12-23 puan
sinirda BOY’u ve 24-35 puan yeterli BOY’u temsil etmektedir (Cesur, 2014).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmann Tipi
Bu aragtirma kesitsel- tanimlayici bir arastirmadir.
3.2. Arastirmanin Yapildigi Yer ve Zaman

Arastirma 01 Ocak- 30 Haziran 2022 tarihleri arasinda Sivas il merkezinde

yuritilmistir.
3.3. Arastirmanin Evreni Ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini Sivas Il Saglik Miidiirliigii biinyesinde yer alan Toplum Saglig1
Merkezi (TSM) ve il merkezinde bulunan biitiin Aile Sagligi Merkezi’nde (ASM)
calisan 394 saglik personeli olusturmaktadir. Ornekleme, evrenin tiimii olan 394 saglik

calisan1 alinmistir.

3.3.1. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri
Sivas Il Saglik Miidiirliigii kadrosunda yer almak
Il merkezinde gorev yapiyor olmak

18-65 yas araliginda olmak

Katilimi kabul etmek

3.3.2. Arastirmaya Dahil Edilmeme Kriterleri
Saglik personeli kadrosunda olmamak

Sivas Il Saglik Miidiirliigii kadrosunda yer almamak



3.4. Veri Toplama Araclari

Aragtirmanin verileri, ¢alismaya katilmay1 kabul eden saglik c¢alisanlarina yiiz yiize
gbriisme yontemi uygulanarak, arastirmaci tarafindan hazirlanan anket formu ile

toplanmistir. Anket formu ti¢ béliimden olusmaktadir.

Birinci boliimde; katilimcilara ait genel bilgiler (yas, medeni durum, egitim durumu,

meslek durumu, beslenme ile ilgili bilgi alma durumu),

Ikinci boliimde; besin secimi ve kahvalti aliskanliklarina ait bilgiler (kahvalti yapma
nedenleri, kahvalti yapma yerleri, kahvalti yapma saatleri, kahvalti atlama durumu-
nedeni, kahvaltida neler tiiketildigi, kahvalt1 ile ilgili 6nermeler hakkinda diisiinceleri,

kahvalt1 yapmadiklart zaman duyduklar sikayetler),

Ucgiincii boliimde; BOY durumunu belirlemek igin Cesur ve ark (2015) tarafindan

gelistirilen YBOYDA yer almustir.

Cesur ve ark (2015) tarafindan gelistirilen YBOYDA bes bolimden olugmaktadir.
Birinci boliim genel beslenme bilgisi (10 soru), ikinci boliimde okudugunu anlama ve
yorumlama (6 soru), ligiincii boliimde besin gruplart (10 soru), dordiincii boliimde
porsiyon miktarlari (3 soru), besinci boliimde gida etiketi okuma ve basit hesap yapma
kabiliyeti (6 soru) ile ilgili sorular sorulmustur. Dogru yanitlanan her soru 1 (bir) puan,
yanlis cevaplanan ve bos birakilan sorular ise 0 (sifir) puandir. Toplam puan {lizerinden
0-11 puan arasi1 yetersiz, 12-23 puan arast siirda, 24-35 puan aras1 yeterli BOY

diizeyi olarak puanlandirilmaktadir. Alt boliimlerin puanlandirilmas: asagidaki gibidir.
1. boliim: Genel beslenme bilgisi ile ilgili 10 soru bulunmaktadir.

BOY diizeyleri

0-3 puan: yetersiz

4-7 puan: sinirda

8-10 puan: yeterli BOY diizeyi

2. boliim: Okudugunu anlama ve yorumlama ile ilgili 6 soru bulunmaktadir.

BOY diizeyleri

0-2 puan: yetersiz
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3-4 puan: siirda

5-6 puan: yeterli

3. boliim: Besin gruplari ile ilgili 10 soru bulunmaktadir.
BOY diizeyleri

0-3 puan: yetersiz

4-7 puan: sinirda

8-10 puan: yeterli

4. Boliim: Porsiyon miktarlari ile ilgili 3 soru bulunmaktadir.
BOY diizeyleri

0-1 puan: yetersiz

2 puan: siirda

3 puan: yeterli

5. Boliim: Gida etiketi okuma ve temel matematik ile ilgili 6 soru bulunmaktadir.
BOY diizeyleri

0-2 puan: yetersiz

3-4 puan: sinirda

5-6 puan: yeterli

3.5. Verilerin Analizi

Arastirma sonucunda elde edilecek verilerin degerlendirilmesinde SPSS 22 (Statistical
Package for Social Sciences) paket programi kullanilmistir. Veriler degerlendirilirken
tanimlayic1 istatistiksel metotlarin (ortalama, standart sapma, frekans) yam sira
niteliksel verilerin karsilastirilmasinda Ki-Kare testi kullanilmistir. Istatistiksel

anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak degerlendirilmistir.
3.6. Arastirmanin Etik Yonii

Bu arastirma i¢in uygulamaya ge¢meden Once 22.12.2021 tarihli 2021/827 karar

numarali Erciyes Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul
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Onay1 alinmistir. Ayrica Sivas il Saglik Miidiirliigii’'nden ¢alismanin yiiriitiilmesi igin
gerekli onay ve izinler alinmistir. Calismaya katilan bireyler arastirma hakkinda
bilgilendirilmis, katilimin tamamen goniillik esasina dayali oldugu bildirilmistir.

Arastirmaya katilmayi kabul edenlere “Bilgilendirilmis Onam Formu” imzalatilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan saglik calisanlarinin %33,8’1 erkek, %66,2’si kadindir. Katilanlarin
%359,7°si 31-50 yas araliginda olup yas ortalamasi ise 36,53+9,18’dir. Katilanlarin
%28,1°1 ebe meslek grubunda, %72,6’s1 lisans mezunu, %69,5’1 evlidir. Katilanlarin
%51,3’linlin ortalama aylik geliri 4013 TL- 13.073 TL arasinda, %60,7’sinin aylik gida
harcama tutar1 2001 TL- 5000 TL arasindadir. Katilanlarin aylik gelir ortalamasi
13.228+5514,5 TL ve aylik gidaya harcanan tutar ortalamasi ise 3539+1761,3 TL’dir.
Arastirmaya katilanlarin sosyo-demografik ozelliklerine gore dagilimi Tablo 1’ de

gosterilmistir.



Tablo 4.1. Arastirmaya Katilanlarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimi

Ozellikler (n=394) n %
Cinsiyet

Erkek 133 33,8
Kadin 261 66,2
Yas Gruplan

19-30 yas 127 32,2
31-50 yas 235 59,7
51 yag ve Ustil 32 8,1
Yas Ortalamasi 36,53+9,18
Meslek

Cevre miihendisi 1 0,3
Sosyolog 1 0,3
Eczaci 1 0,3
Sosyal hizmet uzmani 2 0,5
Cocuk gelisimci 3 0,8
Psikolog 4 1,0
Diyetisyen 4 1,0
Isci 5 1,3
Avukat 5 13
Bilgisayar teknisyeni 6 15
Veri hazirlama 7 18
Dis hekimi 7 1,8
Saglik memuru 21 53
Saglik teknikeri 26 6,6
Tibbi sekreter 28 7,1
Memur 44 111
Hekim 58 14,7
Hemsire 60 15,2
Ebe 111 28,1
Egitim Durumu

Lise 39 9,9
Lisans 286 72,6
Yiksek lisans 58 14,7
Doktora 11 2,8
Medeni Durum

Evli 274 69,5
Bekar 120 30,5
Ailenin Ortalama Ayhk Geliri

2825 TL(asgari iicret) ve alt1 1 0,2
2826 TL-4012 TL 2 0,5
4013 TL (aglik stnir1)- 13.073 TL (yoksulluk sinir1)* 202 51,3
13.074 TL ve lizeri 189 48,0
Aylik Gelir Ortalamasi 13,228+5514,5
Aylik Gida Harcama Tutan

500 TL-2000 TL 111 28,2
2001 TL-5000 TL 239 60,7
5001 TL-10000 TL 44 111
Aylik Gida Harcama Tutar1 Ortalamasi 3539+1761,3

*TURK-IS 2021 verileri kullamlmstir.
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Arastirmaya katilanlarin %62,4’linlin giinliilk 6giin sayist ii¢ 6giindiir. Katilanlarin
%56,3’1 6giin atladiklarini ifade etmislerdir ve en sik atlanan 6giintii %58,6’s1 sabah
kahvaltis1 olarak belirtmistir. Katilanlarin %59,4’linilin 6glin dis1 atistirma alisgkanligi
mevcuttur. Katilanlarin su tiiketim ortalamasi ise 1,79+0,70 litredir. Arastirmaya

katilanlarin 6giin sayis1 ve 6g8iin diizeni durumu Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 4.2. Arastirmaya Katilanlari Ogiin Sayis1 ve Ogiin Diizeni Durumu

Ogiin Sayisi ve Diizeni Durumu n %
Giinliik Ogiin Sayis1

2 6giin ve alt1 102 25,9
3 6glin 246 62,4
4 glin ve lizeri 46 11,7
Ogiin Atlama Durumu

Evet 222 56,3
Hayir 172 43,7
En Sik Atlanan Ogiin (n=222)

Sabah 130 58,6
Ogle 76 34,2
Aksam 16 7,2
Ogiin Dis1 Atistirma Ahiskanhg

Evet 234 59,4
Hayir 50 12,7
Bazen 110 27,9
Su Tiiketimi Miktar1 Ortalamasi (litre) 1.794+0.70

Arastirmaya katilanlarin %61,7’si her giin diizenli kahvalt1 yapmaktadir. Katilanlarin
%23,6’s1 ge¢ kalkma nedeniyle kahvaltt 6giiniinii atladiklarini belirtmistir. Kahvalti
edebilme sarti olarak %20,8’i daha fazla zamana ihtiyaci olduklarimi belirtmistir.
Kahvalti yapma yeri olarak disarida (kafe, pastane vs.) kahvalti yapmak %1,3’liik
degerle en az tercih edilendir. A¢ olma, %45,9’luk degerle kahvalti yapma
nedenlerinden biridir. Katilanlarmm %56,8’1 kahvalti yapmayinca kotii hissettiklerini
belirtmistir. Arastirmaya katilanlarin kahvalti yapma aliskanliklarinin 6zellikleri Tablo

3’te gosterilmistir.
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Tablo 4.3. Arastirmaya Katilanlarin Kahvalt1 Yapma Aliskanliklarinin Ozellikleri

Kahvalt1 Ahskanhg: ile Tlgili Ozellikler n %

Haftalik Kahvalti Sayisi

Hi¢ yapmama 27 6,8

Her giin 243 61,7
2 giin 35 8,9

3 giin 22 5,6

4 giin 26 6,6

5 giin 35 8,9

6 gilin 6 1,5

Diizenli Kahvalti Yapmama Nedenleri*

Kahvaltilik sevmeme 4 1,0
Kilo alma korkusu 12 3,0
Kahvalt1 sevmeme 13 3,3
Kahvalt1 hazirlayan olmamasi 28 7,1
Ag olmama 44 11,2
Geg kalkma 93 23,6
Kahvalti Edebilme Sarti*

Kahvaltilik segenek olmast 5 1,3

Beraber yiyecek biri olmasi 23 58

Ac olma 43 10,9
Kahvalt1 hazirlayan olmast 43 10,9
Daha ¢ok zaman olmast 82 20,8
Kahvalt1 Yapma Saati

Kahvalt1 yapmama 27 6,8
07-08 saatleri arasi 117 29,7
08-09 saatleri arasi 124 315
09-10 saatleri arasi 76 19,3
10-11 saatleri arasi 37 9,4
11-12 saatleri arasi 13 3,3
Kahvalt1 Yapma Yeri

Disarida(kafe, pastane vs.) 5 1,3
Ise giderken 9 2,3
Kahvalt1 yapmama 27 6,9
Is yerinde 144 36,5
Evde 209 53,0
Kahvaltinin Yapildig Kisi

Kahvalt1 yapmama 27 6,9
Arkadaglarla 84 21,3
Tek basima 121 30,7
Aile bireyleriyle 162 41,1
Kahvalt1 Yapma Nedenleri*

Aile baskis1 11 2,8
Kahvalt1 hazirlayan olmast 33 8,4
Actkmamak i¢in 59 15,0
Yapmayinca kotii hissetme 119 30,2
Kahvaltiy1 sevme 129 32,7
Kahvaltinin yararli olmasi 136 345
Ag olma 181 459
Kahvalti1 Yapilmayinca Hissedilen Psikolojik Durum

Tyi hissetme 24 6,1
Koti hissetme 224 56,8
Fark etmeme 146 37,1

*Birden fazla secenek isaretlenmistir.



Arastirmaya katilanlarin %383,2’si sabah kahvaltisinda her giin cay tiikettiklerini
belirtmistir. Katilanlar tarafindan sabah kahvaltisinda hig tiiketilmeyen igecekler; %47,7
oraniyla nescafe, %70,8 oraniyla hazir meyve suyu ve %62,7 oraniyla asitli iceceklerdir.
Arastirmaya katilanlarin kahvaltida tiikettikleri i¢cecek gesitleri ve tiiketim sikligir Tablo

4’te gosterilmistir.

Tablo 4.4. Arastirmaya Katilanlarin Kahvaltida Tiikettikleri icecek Cesitleri ve Tiiketim
Siklig1

Haftada 1- | Haftada 3-|Haftada 5- .. 15 giinde 1 .
Icecek Cesidi 2 kez 4 kez 6 kez Her giin kez Ayda 1 kez Hie
n|%/|n % | N | % n | % | n % | n % n %
Siit 89 |226| 21 | 53| 8 | 20| 8 |20 | 34 |86 | 83 |210]| 151|383
Cay 23 | 58|19 |48 | 14 (36 (328|832 1 |03] 3 [08| 6 | 15

Bitki Caylar 54 1137 25 | 64| 15 | 38| 30 | 76 | 35 | 89 | 62 |157| 173 | 439

Nescafe 57 [144| 28 | 71| 14 |36 | 35 (89| 30 | 76 | 42 |10,7| 188 | 47,7

Tiirk Kahvesi 54 1137 35 | 89| 18 | 46 | 57 |144| 32 | 81 | 31 | 79 | 167 | 424

Taze Sikilmis 50 (12,7 12 | 30| 5 | 13| 5 |13 | 29 | 74 | 69 |175]| 224 | 56,8
Meyve Suyu

Hazir Meyve 33 (84| 7 |18| 6 |15| 2 | 05| 18 | 46 | 49 [124| 279 | 70,8
Suyu

Ayran 69 |175] 66 16,7 26 | 66 | 20 | 51 | 23 | 58 | 18 | 46 | 172 | 43,7

Kefir 15138 | 13 (33| 2 (05| 2 |05 | 17 | 43| 31 |79 |314| 797

Asitli fcecekler | 34 | 86 | 29 | 73| 5 [ 13| 7 |18 | 31 | 79 | 41 | 104 | 247 | 62,7

Arastirmaya katilanlarin %44,9’u sabah kahvaltisinda her gilin beyaz ekmegi, %8,6’s1
tam tahilli ekmegi, %4,8’i kepekli ekmegi ve %1,8’1 ¢avdar ekmegini tiikettiklerini
belirtmistir. Arastirmaya katilanlarin kahvaltida tiikettikleri ekmek ¢esitleri ve tiiketim

siklig1 Tablo 5°te gosterilmistir.
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Tablo 4.5. Arastirmaya Katilanlarin Kahvaltida Tiikettikleri Ekmek Cesitleri ve
Tiiketim Siklig1

Haftada 1-2|Haftada 3-|Haftada 5-6 .. 15giinde 1| Aydal
kez 4 kez kez Her giin kez kez
Ekmek Cesidi € e € € €

nltl % | n|% | n| % |n| % | n|%|n| % | n| %

Hic

Beyaz Ekmek 68 | 173 | 54 |137| 38 | 97 |177]449| 8 | 20| 15) 38 |34 | 86
Kepekli Ekmek | 45 {11433 |84 | 11 | 28 [ 19| 48 | 66 | 168 65 | 16,5|155] 39,3
Cavdar Ekmegi | 36 | 91 | 22 |56 | 7 |18 | 7 | 18 | 64 |162] 65| 16,5|193]| 49,0

Tam Tahilh 47 (119 (31|79 | 14 | 36 | 34| 86 | 59 |150| 63 | 16,0 |146| 37,0
Ekmek

Arastirmaya katilanlarin %40,9’u pogacayi, %42,6’s1 simidi ve %22,1°1 tostu sabah
kahvaltisinda haftada 1-2 kez tiikettiklerini belirtmistir. Katilanlarin %53,3’i sandvigi,
%43,4’t kek/kurabiyeyi ve %52,7°si biskiivi/ krakeri sabah kahvaltisinda hig
tilketmediklerini belirtmistir. Arastirmaya katilanlarin kahvaltida tiikettikleri unlu gida
cesitleri ve tiiketim siklig1 Tablo 4.6’da gosterilmistir.

Tablo 4.6. Arastirmaya Katilanlarin Kahvaltida Tiikettikleri Unlu Gida Cesitleri ve
Tiiketim Siklig1

Haftada 1- | Haftada 3-|Haftada 5- .. 15 giinde 1| Aydal .
CUnildui Gida 2 kez 4 kez 6 kez Her giin kez kez Hig
s nl% | n|%|N|%|n|%]|n]|%]|n]|%w|n]| %
Pogaca 161 {409 | 47 |119| 21 |53 | 21 | 53| 57 |145| 41 |10,4| 46 | 11,7

Simit /A¢ma 168 |426] 59 |150) 20 | 51 | 23 | 58 | 56 [142| 39 |99 |29 | 74

Sandvi¢ 57 |145|/16 |40 4 | 10| 3 |08 | 47 |119] 57 [145]210| 533
Hamburger 199 148110 (25| 5 |13| 2 |05 |28 | 71| 70 [178]/260| 66,0
Tost 87 [221|32 |81 9 | 23] 9 |23 |66 |167| 83 [21,1]108| 274
Borek 73 |185| 26 | 66 | 13 | 33| 6 |15 | 60 |152| 87 |22,1|129| 32,8

Kek/ Kurabiye | 79 |200| 22 | 56 | 11 | 28 | 12 | 30 | 37 | 94 | 62 |157|171| 434

Biskiivi/ Kraker | 61 |155| 29 | 74| 14 | 36| 9 |23 ]| 32 | 81| 41 |104|208| 52,7

Arastirmaya katilanlarin %46,7’si beyaz peyniri, %33,5°1 yesil zeytini, %44,7’si siyah
zeytini sabah kahvaltisinda her giin tiikettiklerini belirtmistir. Katilanlarin %25,1°1 kasar
peynirini, %28,4’1i pekmez/ tahini ve %26,9’u yumurtay1 sabah kahvaltisinda haftada 1-
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2 kez tiikettiklerini belirtmistir. Katilanlarin %31,7’si ¢orbayi, %37,8’i kaymagi ve
%33,8’i kuruyemisi sabah kahvaltisinda hi¢ tiiketmediklerini belirtmistir. Arastirmaya
katilanlarin kahvaltida tlikettikleri diger besin ¢esitleri ve tiikketim sikligi Tablo 7°de

gosterilmistir.

Tablo 4.7. Arastirmaya Katilanlarin Kahvaltida Tiikettikleri Diger Besin Cesitleri ve
Tiiketim Siklig1

Haftada 1-2| Haftada 3-| Haftada 5-6 .. 15 giinde
Her giin
Besin Cesidi kez 4 kez kez 1 kez

n % n % n % n| % |N|% | n % n | %

53 |135| 80 | 203 | 46 | 116 [ 43|109|20|51| 27| 6,9 |125(31,7
70 | 178 | 72 |183| 51 | 129 |184|46,7| 3 |08 | 6 15 8 |20
99 (251 | 87 |221| 36 91 [8(218|28|71|18 | 46 | 40 (10,2

38 96| 37 | 94| 22 56 4411213 |33 | 13| 33 |227|57,6

Ayda lkez| Hig

Corba

Beyaz Peynir

Kasar Peyniri

Diger Peynir
Cesitleri (kiip,
tulum vs.)
. 46 | 11,7 | 67 |170| 51 | 129 |54 |13,7|22|56| 26 | 6,6 |128|325
Yogurt
119 | 30,2 | 69 |175| 34 86 |87]1221|18|46|24| 61 |43 109
Recel/ Bal

112 (284 | 53 |135| 27 68 |68|173|22|56|34| 86 | 78 |198
60 |152| 60 |152| 25 | 64 |64|163|35|89 |38 | 96 |112|284

Pekmez/ Tahin

Tereyagi
; 17 | 43| 10 | 25| 4 10 | 8 |20(13|33| 40| 10,2 |302|76,7
Margarin
67 |170| 33 | 84 | 12 30 [ 31| 79 |45|114| 57 | 145 |149(37,8
Kaymak
66 |16,7| 68 |172| 40 | 10,2 |132|335|16 (41| 16 | 41 | 56 |14,2
Yesil Zeytin
. . 72 [183| 64 |16,2| 50 | 12,7 |176|44,7| 4 |10| 11| 28 | 17 |43
Siyah Zeytin
106 | 26,9 | 120 | 305 | 58 | 14,7 | 791201 |11|28| 10| 25 | 10|25
Yumurta
101 | 256 | 98 | 249 | 46 | 11,7 |93 |236|22|56| 15| 3,8 | 19 |48
Domates/
Salatahk
118 | 30,0 44 |112| 10 25 | 10| 25 (951|241 79 | 20,1 | 38 | 9,6
Patates
Kizartmasi
i 48 | 122 | 17 | 43 | 8 20 | 3|08 |46|11,7| 95 | 24,1 |177 |449
Salam/ Sosis

115 (29,2 | 38 | 96 | 9 23 | 9123 |77|195] 95| 241 | 51 |129
121 (30,7 | 58 |14,7| 38 96 [40|102|38|96|29| 74 | 70 |178

Sucuk/ Pastirma

Cikolata
50 [12,7| 50 [12,7| 24 | 61 |68 |172|29|7,4| 18 | 46 |155|393
Taze Meyve
5 |142| 40 |10,2| 24 | 61 |34| 86 |38|96|32| 81 (170|432
Kuru Meyve
) 75 |190| 42 |10,7| 34 | 86 |53|135|25|63|32| 81 |133|338
Kuruyemis
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‘Kahvalti glinlin en Onemli Ogiiniidiir.” diislincesine %86,8, ‘Kahvalti yapmak
cocukluktan gelen bir aligkanliktir.” diisiincesine %79,4, ‘Kahvalti yapmak huzur verir.’
diistincesine %84,2 katiliyorum seklinde yiiksek oranda cevaplar verilmistir. Katilanlarin
%52,8’1 ‘Kahvalti yapmanin zayiflamaya etkisi olmaz.” diislincesine katilmiyorum
seklinde cevap vermistir. Katilanlarin %87,8’1 “Yoresel kahvaltilar1  severim.’
diisiincesine katiliyorum seklinde cevap vermistir. Arastirmaya katilanlarin kahvalti

Ogtiniine iligskin diisiinceleri Tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 4.8. Arastirmaya Katilanlarin Kahvalt: Ogiiniine iliskin Diisiinceleri

Kahvalt1 Hakkinda Katiliyorum Katilmiyorum Fikrim yok
Diisiinceler n % n % n %
Kahvalt1 giiniin en 6nemli
ogiiniidiir 342 86,8 33 8,4 19 4,8
Kahvalti yapmanin
zayiflamaya etkisi olmaz 112 28,4 208 52,8 74 18,8
Kahvalti yapmak cocukluktan
gelen bir aligkanhktir 313 79,4 61 15,5 20 51
Kahvalt1 yapmak kan sekerini
dengeler 339 86,1 19 4,8 36 9,1
Kahvalti yapmak huzur verir

332 84,2 33 8,4 29 7,4
Kahvalt1 yapan bireylerin
isteki verimleri artar 335 85,1 38 9,6 21 5,3
Kahvalt1 yapmak tansiyon
diizenlenmesinde etkilidir 310 78,7 25 6,3 59 15,0
Bas agris1 nedenlerinden biri
kahvalti yapmamaktir 273 69,3 51 12,9 70 17,8
Kahvalt1 viicut 1s1s1n1n
diizenlenmesine yardimeci 275 69,8 41 10,4 78 19,8
olur
Kahvalt1 dikkatin
toplanmasinda en 6nemli 311 79,0 45 11,4 38 9,6
etmendir
Kahvalti yapan bireylerin
isyerindeki stresi daha azdir 280 71,1 52 13,2 62 15,7
Yoresel kahvaltilar: severim 346 87,8 39 9,9 9 2,3

Arastirmaya Kkatilanlarin sabah kahvaltis1 yapmadiklarinda %58,6’s1  yorgunluk,
%31,9’u halsizlik, %76,9’u aglik hissi yasadiklarini belirtmistir. Katilanlarin sabah
kahvaltis1 yapmadiklarinda %47,2’si bas donmesi, %75,1°1 terleme, %73,1°1 ¢arpinti
yasamadiklarini belirtmistir. Arastirmaya katilanlarin sabah kahvaltis1 yapmadiklarinda

karsilastiklar sikayetler Tablo 9°da gdsterilmistir.
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Tablo 4.9. Arastirmaya Katilanlarin Sabah Kahvaltis1 Yapmadiklarinda Karsilastiklar

Sikayetler
oA Evet Hayir Bazen

Karsilasilan Sikayetler n % n % n %

Achk Hissi 303 76,9 45 11,4 46 11,7
Halsizlik 244 61,9 85 21,6 65 16,5
Yorgunluk 231 58,6 90 22,9 73 18,5
Dikkatte Azalma 204 51,8 116 29,4 74 18,8
Bas Agrisi 175 44 4 142 36,1 77 19,5
Goz Kararmasi 137 34,8 179 454 78 19,8
Huzursuzluk 128 32,5 196 49,7 70 17,8
Bas Donmesi 122 31,0 186 47,2 86 21,8
Usiime 95 24,1 237 60,2 62 15,7
Titreme 58 14,7 279 70,8 57 14,5
Carpinti 55 14,0 288 73,1 51 12,9
Terleme 45 11,4 296 75,1 53 13,5

Arastirmaya katilanlar en yiiksek oranda (sirasiyla %99,7 ve %99,0) besin gruplar: alt

boliimii dokuzuncu soruya ve besin gruplar1 alt boliimii birinci soruya dogru cevap

vermistir. En fazla yanlis cevap verilen sorular ise (sirastyla %30,2 ve %39,1) porsiyon

miktarlar1 alt boliimii ikinci sorusu ve porsiyon miktarlari alt boliimii birinci sorusudur.

Yetiskinlerde beslenme okuryazarligi degerlendirme aracinda bulunan alt boliimlerdeki

14°te

sorulara verdikleri dogru yamtlarin dagilimlar

gosterilmistir.

Tablo

10-11-12-13 ve
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Tablo 4.10. Arastirmaya Katilanlarin Genel Beslenme Bilgisi Sorularina Verdikleri

Dogru Yanitlarin Dagilimlari

1. Boliim Genel Beslenme Bilgisi Sorulari n %
1. Saghk acisindan en yararh tahil iiriinii hangisidir

sorusunun dogru cevabi

Tam bugday ekmegi 371 94,2
2. Hangisi en saghkh yag kaynagidir sorusunun dogru

cevabi 360 91,4
Zeytinyagi

3. Dis saghg icin hangisi gereklidir sorusunun dogru

cevabi 337 85,5
Flor

4. Hangisi yiiksek oranda tuz iceren bir besin degildir

sorusunun dogru cevabi

Taze bezelye 323 82,0
5. Kemik saghgi icin hangisi gereklidir sorusunun dogru

cevabi

Kalsiyum 379 96,2
6. Yetiskinler her giin ne kadar su i¢melidir sorusunun

dogru cevabi

Sekiz- on bardak 343 87,1
7. Yemekle birlikte hangi icecegin tiiketilmesi,

viicudunuzun  demirden  yararlanmasim1  azaltir

sorusunun dogru cevabi 364 92,4
Cay

8. Hangi vitamin grip, nezle gibi hastaliklara karsi

korur, dis etlerimizin daha saghkh olmasim saglar

sorusunun dogru cevabi

C vitamini 364 92,4
9. Ayse hamim market alhigverisinde bahk, ekmek, kutu

siit, konserve, yumurta, domates aliyor. Yapmasi

gereken diger islerini tamamhyor ve iki bucuk saat

sonra eve doniiyor. Eve gelir gelmez siitii ve

dondurulmus balig1 buzdolabina koyuyor.

Ayse hanmmin aldigi yiyeceklerden en erken

bozulabilecek olan hangisidir sorusunun dogru cevabi 344 87,4
Balik

10. Baligin en ge¢ kac saat icinde buzdolabina konmasi

gerekir sorusunun dogru cevabi

2 saat 337 85,5
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Tablo 4.11. Arastirmaya Katilanlarin Okudugunu Anlama Sorularina Verdikleri Dogru
Yanitlarin Dagilimlari

2. Boliilm Okudugunu Anlama Sorular ‘ n ‘ %
Dogumdan itibaren biiylime ve gelisme, saglikli ve uzun bir yasam i¢in viicudumuza
gerekli olan biitlin maddeleri besinlerle aliriz. Her 6glinde ayni igerige sahip
yiyeceklerle beslenirsek eksik ve tek yonlii beslenmis oluruz. Bu tiir beslenme
saglikli degildir. Saglikli beslenmek i¢in, her giin sebze, meyve, et, siit ve tahil
irtinleri gibi degisik besin gruplarindan yeterince tiiketilmesi, doymus yag, trans
yag, kolesterol, tuz ve seker iceren besinlerin ise az tiiketilmesi gerekir. Besin
gruplarindan herhangi biri alinmadiginda, gereginden az ya da ¢ok alindiginda ya da
yag, kolesterol, tuz, seker orani yiiksek besinler fazla tiiketildiginde biiyiime ve
gelisme  engellenir ve saglik bozulur. Giiniimiizde insanlarin  beslenme
aliskanliklarinin degismesi ile birlikte hareketsiz bir yasam siirdiirmesi sonucunda
kalp- damar hastaliklari, pek ¢ok kanser tiirii, kansizlik, yiiksek tansiyon, seker
hastaligi, kemik erimesi, sigmanlik gibi saglik sorunlarinin temelinde beslenme
aliskanliklar1 6nemli bir rol oynamaktadir. Gidalarin sagligi olumsuz yonde
etkilememesi icin besinlerin taze ve temiz olmasi da 6nemlidir. Bu nedenle satin
alinacak trlinlerin iiretim tarihi, son kullanma tarihi, bakanliktan izin yazis1 gibi
etiket bilgileri incelendikten sonra alinmalidir.

1. Saghkh beslenmek i¢in et, siit gibi besinler ne kadar
tiilketilmelidir sorusunun dogru cevabi

Yeterince 379 96,1
2. Olumsuz beslenme aliskanhiklar: olan insanlarda ne
gibi hastaliklar gelisebilir sorusunun dogru cevabi
Yiiksek tansiyon 376 95,4
3. Ne gibi baz1 besinler saghkh beslenme icin siirly

alinmahdir sorusunun dogru cevabi
Tuz 362 91,9

4. Her ogiinde hangi icerige sahip besinlerle beslenirsek
saghikl beslenmis oluruz sorusunun dogru cevabi

Cesitli 367 93,1
5. Sizden saghkh bir besin secmeniz istense hangisini
tercih edersiniz sorusunun dogru cevabi

Salata ve balik 370 93,9
6. Aldigimiz iiriiniin son kullanma tarihinin gec¢mis
oldugunu fark ettiginizde ne yaparsimz sorusunun
dogru cevabi 255 64,7
Iade ederim ve saticiy1 uyaririm.
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Tablo 4.12. Arastirmaya Katilanlarin Besin Gruplart Sorularina Verdikleri Dogru
Yanitlarin Dagilimlar

3. Boliim Besin Gruplar1 Sorular n %
1. Siitiin bulundugu besin grubu hangisidir sorusunun dogru cevabi

Siit grubu 390 99,0
2. Yumurtanmn bulundugu besin grubu hangisidir sorusunun dogru
cevabi

Et, yumurta ve kuru baklagil grubu 388 98,5
3. Domatesin bulundugu besin grubu hangisidir sorusunun dogru cevabi

Sebze meyve grubu 384 97,4

4. Peynirin bulundugu besin grubu hangisidir sorusunun dogru cevabi
Siit grubu 344 87,3

5. Bulgur pilavinin bulundugu besin grubu hangisidir sorusunun
dogru cevabi

Ekmek ve tahil grubu 299 75,9
6. Tavugun bulundugu besin grubu hangisidir sorusunun dogru
cevabl

Et, yumurta ve kuru baklagiller grubu 327 83,0
7. Makarnanin bulundugu besin grubu hangisidir sorusunun dogru
cevabl

Ekmek ve tahil grubu 373 94,7
8. Ekmegin bulundugu besin grubu hangisidir sorusunun dogru
cevabi

Ekmek ve tahil grubu 387 98,3
9. Elmanin bulundugu besin grubu hangisidir sorusunun dogru cevabi

Sebze meyve grubu

393 99,8
10. Tereyagimin bulundugu besin grubu hangisidir sorusunun dogru
cevabi
Siit grubu 353 89,5

Tablo 4.13. Arastirmaya Katilanlarin Porsiyon Miktarlart Sorularina Verdikleri Dogru
Yanitlarin Dagilimlari

4. Boliim Porsiyon Miktarlari Sorulari n %

1. Siit grubu besinler giinde ne kadar tiiketilmelidir
sorusunun dogru cevabi
Iki porsiyon 154 39,1

2. Et, yumurta, kuru baklagiller grubundan giinde ne
kadar tiiketilmelidir sorusunun dogru cevabi
Iki porsiyon 119 30,2

3. Saghkh yasam icin her giin ne kadar kuruyemis
yenmelidir sorusunun dogru cevabi
Bir avug 364 92,4
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Tablo 4.14. Arastirmaya Katilanlarin Sayisal Okuryazarlik
Sorularina Verdikleri Dogru Yanitlarin Dagilimlari

ve Gida Etiketi Okuma

5. Boliim Sayisal Okuryazarhk ve Gida Etiketi Okuma Sorular: I n I %
BKi: Agirlik (kg) / Boy uzunlugunun karesi (m®)

a. Zay1f< 20

b. Normal: 20.0- 24.9

C. Kilolu: 25.0- 29.9

d. Sisman: 30.0- Ustii
1. BKi’nizi hesaplayniz.
Dogru cevaplayanlar 356 90,4
Yanlis cevaplayanlar 38 9,6
2. BKI’nizi siniflandiriniz.
Zayif: <20 35 8,9
Normal: 20.0- 24.9 168 42,6
Kilolu: 25.0- 29.9 146 37,1
Sisman: 30.0- Ustii 45 11,4
Dogru cevaplayanlar 356 90,4
Yanlig cevaplayanlar 38 9,6

Icindekiler: Bugday unu, bitkisel yag, glikoz surubu, aroma verici tuz,

Parti- Seri no: 100003335- 5444
Uretim Yeri: Sivas Turk Mal
Net: 90 g

<TSe>

domates salgasi, patates unu, kabarticilar (sodyum ve hidrojen amonyum karbonat)

Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi’nin 2013 tarih ve 10002 sayili izni ile tiretilmistir.

seker, peynir alt1 suyu tozu,

Besin Ogeleri 100 g 1 paket (90 g)

Enerji (kcal) 456 410

Protein (g) 7.2 6.5

Karbonhidrat (g) 63.3 57.0

Yag (g) 19.3 17.3

Sodyum (mg) 907 816
3. Bu yiyecekten ii¢c paket yediginizde kac¢ kalorilik enerji almis
olursunuz sorusunun dogru cevabi
1230 298 75,6
4. Uriiniin 100 gramindaki yag miktarimin enerji degeri kac kaloridir
(1 g yag 9 kcal) sorusunun dogru cevabi
173.7 211 53,6
5. Hangi hastali@i olanlar bu yiyecegi dikkatli tiiketmelidir/ fazla
tiiketmemelidir sorusunun dogru cevabi
Yiiksek tansiyon 336 85,3
6. Gida etiketi iizerinde zorunlu olarak bulunmasi gereken bilgilerden
hangisi yukaridaki gida etiketinde bulunmamaktadir sorusunun dogru
cevabi 274 69,5
Son kullanma tarihi
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Arastirmaya katilanlarin %8,9’u zayif, %42,6’s1 normal, %37,1°1 Kilolu, %11,40i
sisman kategorisindedir. Katilanlarin g¢ogunlugu (%42,6) normal BKIi’ye sahiptir.
Aragtirmaya katilanlarin boy uzunlugu ortalamast 167,85+8.44 cm, viicut agirhd
ortalamas1 71,15+14,17 kg ve BKI ortalamasi 25,11+3,89 kg/m?’dir. Arastirmaya
katilanlarin BKI kategorileri ve antropometrik o6lciim degerleri Tablo 15°te

gosterilmistir.

Tablo 4.15. Arastirmaya Katilanlarm Beden Kitle Indeksi Kategorileri ve
Antropometrik Olgiim Degerleri

BKI Degerlendirmesi n %

Zayif <20 35 8,9

Normal: 20.0- 24.9 168 42,6
Kilolu: 25.0- 29.9 146 37,1
Sisman: 30.0- Ustii 45 11,4
Antropometrik Ol¢iimler X+£SS

Boy uzunlugu (cm) 167,85+8,44

Viicut agirhigr (kg) 71,15+14,17

BKIi (kg/m?) 25,11+3,89

Aragtirmaya katilanlarin genel BOY puan ortalamasi 28,4+2,7°dir. Alt BOY indeks puani
en yiiksek olan BOY, 8,9+1,3’liik degerle genel beslenme bilgisi BOY, en diisiik olan BOY
ise 1,2+0,5’lik degerle porsiyon miktarlart BOY olarak belirlenmistir. Arastirmaya
katilanlarin genel ve alt BOY indeks puan ortalamalarina gore dagilimi Tablo 16’da

gosterilmistir.

Tablo 4.16. Arastirmaya Katilanlarin Genel ve Alt Beslenme Okuryazarligi indeks
Puan Ortalamalarina Gére Dagilimi

Beslenme Okuryazarhg Indeksleri X=+SS
Genel BOY 28,4427
Genel Beslenme Bilgisi BOY Alt Indeksi 8,9+1,3
Okudugunu Anlama BOY Alt Indeksi 5,3+0
Besin Gruplar1 BOY Alt Indeksi 8,4+0,9
Porsiyon Miktarlar1 BOY Alt Indeksi 1,2+0,5
Sayisal Okuryazarlik ve Gida Etiketi Okuma BOY Alt 4.4+0,8
Indeksi
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Arastirmaya katilanlarin %94,7’si yeterli BOYa sahiptir. Genel beslenme bilgisi %88,6
ile en yiiksek, porsiyon miktart %2,0 ile en diisiik yeterli BOY diizeyi olan alt indeksler
olmustur. Genel BOY’DA yetersiz BOY’a sahip kimse olmadigi bulunmustur.
Arastirmaya katilanlarin genel ve alt BOY indekslerinin kategorilere gore dagilimi

Tablo 17°de gosterilmistir.

Tablo 4.17. Arastirmaya Katilanlarin Genel ve Alt Beslenme Okuryazarlik
Indekslerinin Kategorilere Gore Dagilimi

BOY indeksleri (n=394) Yetersiz Smirda Yeterli
n % n % n %
Genel BOY 0 0 21 53 373 | 94,7
Genel Beslenme Bilgisi 2 0,5 43 | 10,9 349 | 88,6
Okudugunu Anlama 5 1,2 51 | 13,0 | 338 | 858
0 0 48 | 122 | 346 | 878

Besin Gruplan

Porsiyon Miktarlar 274 | 69,6 | 112 | 284 8 2,0

Sayisal Okuryazarlik ve Gida Etiketi 15 3,8 147 | 37,3 232 58,9
Okuma

Kadmlari %96,9’u ve erkeklerin %90,2’si yeterli BOY diizeyindedir ve aradaki fark
istatistiksel agidan anlamlidir. Cinsiyete gore yeterli BOY arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). Yas gruplarina gore ve medeni duruma gore yeterli BOY
arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Aylik gida harcama tutarina gore ve
BKIi kategorilerine gére yeterli BOY arasinda anlamli bir farkliik bulunmamistir
(p>0,05). Arastirmaya katilanlarin gesitli 6zelliklere gore yeterli BOY kategorilerinin

karsilastirilmasi Tablo 18°de gosterilmistir.
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Tablo 4.18. Arastirmaya Katilanlarmn Cesitli Ozelliklere Gore Genel Beslenme
Okuryazarlig1 indeksi

Ozellikler n X£SS Fit p
Cinsiyet

Erkek 133 27,71+3,15 4,083 0,000
Kadin 261 28,88+2,40

Yas Gruplan

19-30 yas 127 28,11+3,21

31-50 yas 235 | 28,69+2.46 1.884 0,153
51 yag ve lstii 32 28,46+2,47

Meslek

Saglik Hizmetleri 278 28,854+2,40 4,231 0,000
Idari Hizmetler 116 27,60+3,24

Egitim Durumu

Lise 39 27,41+3,18

Lisans 286 28,51+2,77 4,251 0,015
Lisansiisti 69 28,98+2,10

Medeni Durum

Evli 274 28,87+2,20 4,358 0,000
Bekar 120 27,60+3,52

Ailenin Ortalama Ayhk Geliri

13.073 TL (yoksulluk sinir1) ve alt1 205 27,91+2,96 -4,449 0,000
13.074 TL ve istii 189 29,11+2,30

Aylik Gida Harcama Tutar:

500 TL-2000 TL 111 28,23+2,87

2001 TL-5000 TL 239 28,50+2,67 1,397 0,248
5001 TL-10000 TL 44 29,04+2,66

BKI Kategorileri

Zay1f< 20 35 27,40+3,61

Normal: 20.0- 24.9 168 | 2876:286 | 084 0.026
Kilolu- Sisman: 25.0 ve {istii 19 28,44+2 57

Cesitli 6giin 6zelliklerinde yer alan biitiin 6zellikler ile genel BOY arasinda anlamli bir
farklillk bulunmamustir (p>0,05). Arastirmaya katilanlarin gesitli 6giin Ozelliklerine

gore genel BOY indeksi Tablo 19’da gosterilmistir.
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Tablo 4.19. Arastirmaya Katilanlarin Cesitli Ogiin Ozelliklerine Gére Genel Beslenme

Okuryazarlig1 indeksi
Cesitli Ogiin Ozellikleri n X+SS Flt p
Giinliik Ogiin Sayis
2 0giin ve alt1 102 28,71+2,60
3 iin 246 | 28451274 | 0678 | 0508
4 6glin ve iizeri 46 28,17+2,96
Ogiin Atlama Durumu
Evet 222 28,39+2,76
Hayir 172 | 2860270 | 0786 | 0.432
En Sik Atlanan Ogiin (n=222)
Sabah 130 28,69+2,57
Ogle 76 28,03+£2,78 | 1,576 | 0,195
Aksam 16 27,62+3,79
Ogiin Dis1 Atistirma Aliskanhg
Evet 234 28,39+2,67
Hayir 50 | 2842:303 | 0044 | 0581
Bazen 110 28,71+2,72
Su Tiiketimi Miktari
2 litre alt1 179 28,55+£2,67 | 0,472 | 0,637
2 litre ve Ustl 215 28,4242 79

Haftalik kahvalti yapma sayist ile genel BOY arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p>0,05). Geg¢ kalkma nedeniyle diizenli kahvalti yapamama durumuyla

genel BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05). Kahvalt1 yapma saati

ile genel BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Kahvalti yapma

nedenlerinden biri olan a¢ olma ile genel BOY arasinda anlamli bir farklilik

bulunmustur (p<0,05). Kahvalt1 yapilmayinca hissedilen biitiin psikolojik durumlar ile

genel BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Arastirmaya

katilanlarin ¢esitli kahvalti yapma aligkanliklarina gore genel BOY indeksi Tablo 20°de

gosterilmistir.
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Tablo 4.20. Arastirmaya Katilanlarin Cesitli Kahvaltt Yapma Aliskanliklarina Gore

Genel Beslenme Okuryazarlig1 indeksi

Kahvalti Yapma Ahskanhiklar: n X+£SS F/t p
Haftahk Kahvalt1 Sayis1

Kahvalt1 yapmama 27 29,37+2,09

2 giin 35 28,37+2,31

3 giin 22 29,22+2,22 1,084 | 0,372
4 giin 26 28,84+1,75

5 giin 35 28,02+£3,51

6 giin 6 28,00+1,89

7 giin 243 28,37+2,85

Diizenli Kahvalti Yapmama Nedeni

Geg kalkma 93 28,17+2,80 1,273 | 0,204
Ag¢ olmama 44 28,95+£2,76 -1,203 | 0,230
Kahvalt1 hazirlayan olmamast 28 28,67+2,81 -0,383 | 0,702
Kahvalt1 sevmeme 13 28,07+£2,81 0,550 | 0,583
Kilo alma korkusu 12 29,58+1,37 -1,411 | 0,159
Kahvaltilik sevmeme 4 29,75+0,92 -0,928 | 0,354
Kahvalti Yapma Saati

Kahvalt1 yapmama 27 29,37+2,09

07-09 saatleri arast 241 | 2830283 | L°92 | 0213
09-12 saatleri arasi 126 28,47+2,65

Kahvalti Yapma Yeri

Evde 209 28,39+2,62

Is yerinde 144 28,75+2,56

Kahvalt1 yapmama 27 29,37+2,09 9,604 10,000
Ise giderken (yiiriirken, aracta vs.) 9 27,55+2,55

Disarida (kafe, pastane vs.) 5 21,80+5,67

Kahvaltinin Yapildig1 Kisi

Kahvalt1 yapmama 27 29,37+2,09

Arkadaslarla 84 28,86+£2,91 2,006 | 0,113
Tek basina 121 28,33+£2,48

Aile bireyleriyle 162 28,2542 87

Kahvalti Yapma Nedenleri

Ac¢ olma 181 28,02+3,14 3,147 | 0,002
Kahvaltinin yararli olmasi 136 28,58+2,72 -0,493 | 0,623
Kahvaltry1 sevme 129 28,71+£2,71 -1,144 | 0,253
Yapmayinca kotii hissetme 119 28,72+2,14 -1,124 | 0,262
Acikmamak igin 59 29,18+2,13 -2,139 | 0,033
Kahvalt1 hazirlayan olmasi 33 28,33+£3,04 0,337 | 0,736
Aile baskisi 11 28,27+1,90 0,264 | 0.792
Kahvalti Yapilmayinca Hissedilen Psikolojik

Durum

lyi hissetme 24 27,76+3,43

Koti hissetme 224 28,62+2,56 1,396 | 0.249
Fark etmeme 146 28,41+2 .85
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Asitli igecekleri ve hazir meyve suyunu kahvaltida hi¢ tiiketmeme ile genel BOY
arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Diger igecek cesitlerini (siit, bitki
caylari, nescafe, Tiirk kahvesi, taze meyve suyu, ayran, kefir) kahvaltida hig tiiketmeme
ile genel BOY arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Kahvaltida beyaz
ekmegi her giin tiiketme ile genel BOY arasinda anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0,05). Diger ekmek cesitlerini (kepekli ekmek, ¢avdar ekmegi, tam tahilli ekmek)
kahvaltida hi¢ tiiketmeme ile genel BOY arasinda anlamh farklilik bulunmamistir
(p>0,05). Unlu gida gesitlerinden pogaca ve simit/ agmayi kahvaltida haftada 1-2 kez
tilketme ile genel BOY arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Diger unlu
gida gesitlerinden tost, borek, kek/ kurabiyeyi kahvaltida hi¢ tiiketmeme ile genel BOY
arasinda anlamli farklilik bulunmamigtir (p>0,05). Arastirmaya katilanlarin gesitli

besinlerin tiikketim durumuna gore genel BOY indeksi Tablo 21°de gosterilmistir.
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Tablo 4.21. Arastirmaya Katilanlarin Cesitli Besinlerin Tiiketim Durumuna Goére Genel

Beslenme Okuryazarlig indeksi

Besinler n X+£SS Fit p
Kefir

Hig tiikketmeme 314 28,45+2,63 0,458 0,647
Margarin

Hig tiiketmeme 302 28,62+2,62 -1,871 0,062
Hazir Meyve Suyu

Hig tiikketmeme 279 28,80+2,29 -3,621 | 0,000
Hamburger

Hig tiiketmeme 260 28,70+2,53 -2,239 0,026
Asitli icecekler

Hig tiiketmeme 247 28,78+2,44 -2,829 0,005
Diger Peynir Cesitleri (kiip, tulum vs.)

Hig tiiketmeme 227 28,60+2,47 -0,983 0,326
Taze Meyve Suyu

Hig tiiketmeme 224 28,41+2 58 0,563 0,574
Sandvi¢

Hig tiiketmeme 210 28,75+2,45 -2,101 0,036
Biskiivi/ Kraker

Hig tiiketmeme 208 28,79+2,38 -2,399 0,017
Cavdar Ekmegi

Hig tiiketmeme 193 28,48+2,75 0,002 0,999
Nescafe

Hig tiiketmeme 188 28,63+2,42 -1,010 0,313
Salam/ Sosis

Hig tiiketmeme 177 28,79+2,49 -1,998 0,046
Bitki Caylar

Hig tiiketmeme 173 28,19+2,64 1,873 0,062
Ayran

Hig tiikketmeme 172 28,65+2 46 -1,084 0,279
Kek/ Kurabiye

Hig tiiketmeme 171 28,73+2,40 -1,589 0,113
Kuru Meyve

Hig tiiketmeme 170 28,60+2,45 -0,712 0,477
Tiirk Kahvesi

Hig tiiketmeme 167 28,59+2 58 -0,693 0,488
Kepekli Ekmek

Hig tiiketmeme 155 28,43+2,93 0,284 0,777
Taze Meyve

Hig tiiketmeme 155 28,49+2,39 -0,018 0,986
Siit

Hig tiiketmeme 151 28,50+2,62 -0,129 0,897
Kaymak

Hig tiilketmeme 149 28,55+2,81 -0,356 0,722
Tam Tahillh Ekmek

Hig tiilketmeme 146 28,23+2,96 1,418 0,157
Kuruyemis

Hig tiilketmeme 133 28,67+2,36 -0,981 0,327
Borek

Hig tiilketmeme 129 28,46+2,73 0,112 0,911
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Tablo 4.21. Arastirmaya Katilanlarin Cesitli Besinlerin Tiiketim Durumuna Gore Genel
Beslenme Okuryazarligi Indeksi (Devami)

Yogurt

Hig tiikketmeme 128 28,77+2,53 -1,442 | 0,150
Corba

Hig tiikketmeme 125 28,93+2,08 -2,231 | 0,026
Tereyagi

Hig tiikketmeme 112 28,66+3,04 -0,834 | 0,405
Tost

Hig tiiketmeme 108 28,53+2,83 -0,221 0,825
Simit/ Acma

Haftada 1-2 kez tilketme 168 28,64+2,60 -1,010 0,313
Pogaca

Haftada 1-2 kez tilketme 161 28,62+2 47 -0,844 0,399
Cikolata

Haftada 1-2 kez tilketme 121 28,67+2,51 -0,920 0,358
Recel/ Bal

Haftada 1-2 kez tilketme 119 29,08+2,00 -2,875 0,004
Patates Kizartmasi

Haftada 1-2 kez tiikketme 118 28,78+2,57 -1,429 0,154
Sucuk/ Pastirma

Haftada 1-2 kez tiikketme 115 28,98+2,52 -2,320 0,021
Pekmez/ Tahin

Haftada 1-2 kez tiikketme 112 28,83+2,66 -1,572 0,117
Yumurta

Haftada 1-2 kez tiikketme 106 28,79+2,74 -1,345 0,179
Domates/ Salatalik

Haftada 1-2 kez tiikketme 101 29,07+1,97 -2,539 0,011
Kasar Peyniri

Haftada 1-2 kez tiikketme 99 28,87+2,25 -1,649 0,100
Cay

Her giin tiiketme 328 28,42+2 66 0,929 0,354
Beyaz Peynir

Her giin tiiketme 184 28,64+2 42 -1,046 0,296
Beyaz Ekmek

Her giin tiikketme 177 28,24+2 91 1,567 0,118
Siyah Zeytin

Her giin tiikketme 176 28,50+2,80 -0,083 0,934
Yesil Zeytin

Her giin tiikketme 132 28,65+2,74 -0,845 0,398

‘Kahvalt1 yapmak cocukluktan gelen bir aliskanlhiktir.’, ‘Kahvalti yapmak kan sekerini
dengeler.” ve ‘Kahvalti viicut 1sisinin diizenlenmesine yardimci olur.” Onermelerine
katilanlar ile genel BOY arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Diger biitiin
Oonermeler ile genel BOY arasinda anlamli farkliik bulunmamistir (p>0,05).
Aragtirmaya katilanlarin ¢esitli Onermelere gore BOY indeksi Tablo 22’ de

gosterilmistir
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Tablo 4.22. Arastirmaya Katilanlarin Cesitli Onermelere Gore Genel Beslenme

Okuryazarhig: Indeksi

Onermeler n X+£SS F/t p

Kahvalti giiniin en 6nemli 6giiniidiir

Katiliyorum 342 28,40+2,79

Katilmiyorum 33 29,54+1,85 2,830 0,060

Fikrim yok 19 28,10+2,68

Kahvalti yapmanin zayiflamaya etkisi

I‘;';‘lizy orum 112 | 28,12+304

Katilmiyorum 208 28,76+2,59 2,328 0,099
A 74 28,25+2,58

Fikrim yok

Kahvalti yapmak c¢ocukluktan gelen bir

ahskanhktir

Katiliyorum 313 28,67+2,53

Katilmiyorum 61 27,88+3,45 3,670 0,026

Fikrim yok 20 27,45+2 91

Kahvalti yapmak kan sekerini dengeler

Katiliyorum 339 28,65+2,65

Katilmiyorum 19 28,52+2 91 6,991 0,001

Fikrim yok 36 26,88+2,95

Kahvalti yapmak huzur verir

Katiliyorum 332 28,61+259

Katilmiyorum 33 27,72+3,49 2,324 0,099

Fikrim yok 29 27,89+3,22

Kahvalti yapan bireylerin isteki verimleri

artar

Katiliyorum 335 28,57+2,62

Katilmiyorum 38 28,21+3,12 1,553 0,213

Fikrim yok 21 2757+3,51

Kahvalti yapmak tansiyon

diizenlenmesinde etkilidir

Katiliyorum 310 28,63+2,65

Katilmiyorum 25 27,72+3,75 2,341 0,097

Fikrim yok 59 28,01+2,59

Bas agris1 nedenlerinden biri kahvalti

yapmamaktir

Katiliyorum 273 28,55+2,89

Katilmiyorum 51 28,19+2,43 0,392 0,676

Fikrim yok 70 28,42+2,28

Kahvalti viicut 1sisimin  diizenlenmesine

yardimci olur

Katiliyorum 275 28,72+2,71 4810 0,009

Katilmiyorum 41 27,36+3,45

Fikrim yok 78 28,25+2,19
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Tablo 4.22. Arastirmaya Katilanlarin Cesitli Onermelere Gére Genel Beslenme
Okuryazarhig Indeksi (Devami)

Kahvalti dikkatin toplanmasinda en
o6nemli etmendir

Katiliyorum 311 28,62+2,63
Katilmiyorum 45 28,31+2,65 2,597 0,076
Fikrim yok 38 27,57+3,42

Kahvalti yapan bireylerin is yerindeki
stresi daha azdir
Katiliyorum 280 28,60+2,60

Katilmiyorum 52 28,01+3,36 1,122 0,327
Fikrim yok 62 28,334+2,73

Yoresel kahvaltilar1 severim

Katiliyorum 346 28,514+2,69

Katilmiyorum 39 28,66+2,72 2,365 0,095
Fikrim yok 9 26,55+3,90

Kahvalti yapmadiklarinda yasanilan biitiin sikayetler ile genel BOY arasinda anlaml
farklilik bulunmamustir (p>0,05). Arastirmaya katilanlarin kahvalti yapmadiklarinda
yasadig1 sikayetlere gore genel BOY indeksi Tablo 23’te gdsterilmistir.
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Tablo 4.23. Arastirmaya Katilanlarin Kahvalti Yapmadiklarinda Yasadig1 Sikayetlere

Gore Genel Beslenme Okuryazarlig: Indeksi

Sikéyetler n X+£SS Fit p
Yorgunluk

Evet 231 28,31+2,89

Hayir 90 29,10+1,84 2,957 0,053
Bazen 73 28,28+3,04

Halsizlik

Evet 244 28,38+2,79

Hayir 85 28,95+2,29 1,646 0,194
Bazen 65 28,24+2,99

Achik Hissi

Evet 303 28,43+2,74

Hayir 45 28,82+2,28 0,401 0,670
Bazen 46 28,52+3,06

Dikkatte Azalma

Evet 204 28,58+2,81 0.750
Hayir 116 28,38+2,64 0,289 '
Bazen 74 28,36+2,66

Goz Kararmasi

Evet 137 28,40+3,04

Hayir 179 2853047 | 0103 | 0902
Bazen 78 28,52+2,77

Bas Donmesi

Evet 122 28,44+2 89

Hayir 186 28,70+2,51 1,553 0,213
Bazen 86 28,08+2,93

Bas Agrisi

Evet 175 28,35+2 .86

Hayir 142 28,61+2,57 0,381 0,683
Bazen 77 28,55+2,75

Terleme

Evet 45 28,44+3,11

Hayir 296 28,50+2,68 0,021 0,980
Bazen 53 28,43+2,74

Carpmti

Evet 55 28,07+3,84

Hayir 288 28,59+2 51

Bazen 51 0835048 | 0897 | 0409
Huzursuzluk

Evet 128 28,30+3,12

Hayir 196 28,57+2,56 0,421 0,656
Bazen 70 28,57+2,42

Usiime

Evet 95 28,38+3,20

Hayir 237 28,52+2 48 0,081 0,922
Bazen 62 28,50+2,90

Titreme

Evet 58 27,70+3,88

Hayir 279 28,65+2,41 2,923 0,055
Bazen 57 28,45+2,71
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5. TARTISMA

BOY, saglikli beslenme, obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, hipertansiyon
gibi saglik sorunlarinin énlenmesi agisindan 6nemlidir. BOY diizeyinin 6zellikle saglik
calisanlarinda yiiksek olmasi, toplumdaki bireylere sagliklari i¢in yol gdsterici olmalari

ac¢isindan 6nem tagimaktadir.

Su, viicudun ¢alismasi ve bir¢cok fonksiyonun (besin sindirimi, emilimi, viicut 1sisinin
diizenlenmesi vb.) gergeklesebilmesi igin zorunludur. 2015 yili TUBER’e gore
bireylerin tiikketmesi Onerilen su miktart1 giinlilk 8 bardaktir. BOY un arastirildigi bir
calismada giinliik tiiketilen su miktar1 1,31 litre olarak bulunmustur (Kayaalp, 2020).
Kahvalti aliskanliklarinin incelendigi bazi ¢alismalarda katilanlarin ¢ogunlugunun 1-2
litre arast su tiikettigi bulunmustur (Savasan, 2019; Sevim, 2019). Calismamizda
katilanlarin su tiikketim ortalamasi 1,79 litre olarak bulunmustur ve bu miktar 6nerilen su
tiketim miktarindan yiiksektir. Calismamizda su tiikketim ortalamasinin yliksek
olmasinin nedeni saglik calisanlarinin su tliketiminin 6nemini bilerek yasaminda

uygulamaya gecirmis olmasindan kaynaklanmis olabilir.

Ogiin atlama kisilerde sik rastlanan ama istenmeyen kotii bir beslenme aliskanligidir ve
kisilerin yetersiz ve dengesiz beslenmesine neden olmaktadir. Calismamizda
katilanlarin ¢ogunlugunun (%55,8) 6g8iin atladig1 bulunmustur. BOY’un arastirildig: bir
caligmada caligmamiza benzer olarak katilimcilarin %50,5’inin  6giin  atladiklari
bulunmustur (Aydin, 2019). Ogiin atlama durumlar1 calismanin yapildig1 kitledeki
bireylerin beslenme tarzi aligkanliklarindan, yapildigi yerin cografi olarak beslenme

farkliliklarindan kaynaklaniyor olabilir.



Gliniin en 6nemli 6giinii kahvaltidir. Kahvalti biligsel ve ruhsal anlamda iyilik i¢in
gereklidir. Calismamizda en sik atlanan O6gliniin (%58,6) kahvalti 6glini oldugu
bulunmustur. 2010 TBSA sonuglarina gore en fazla kahvalti ve 6gle 6giinliniin atlandig1
bulunmustur. Yapilan bazi1 ¢alismalarda, ¢alismamiza benzer olarak en sik atlanan
Oglinlin sabah kahvaltist oldugu bulunmustur (Hurma, 2015; Kartal, 2019; Orak ve ark.,
2006). Bunun nedeni katilanlarin ¢alisma hayatinin getirdigi erken kalkma ve ise

yetisme gibi durumlardan dolay1 kahvaltiy1 yeterince yapmamalari olabilir.

Yeterli ve dengeli beslenmede en 6nemli 6giin kahvaltidir. Calismamizda katilan saglik
calisanlarinin  %61,7’sinin  her giin diizenli olarak sabah kahvaltis1 yaptiklar
bulunmustur. Bu oranin yiiksek ¢ikmasi sabah kahvaltisinin bireyin beslenmesindeki
oneminin saglik calisanlari tarafindan bilinmesinden kaynaklanmaktadir. Bir hastanede
calisan kadinlar lizerinde yapilan ¢alismada kadinlarin %49,5’inin diizenli olarak sabah
kahvaltis1 yaptiklart bulunmustur (Hurma, 2015). Calismamizda kahvalti yapanlarin
orani bu calismaya gore yiiksek ¢ikmistir. ABD’de yapilan bir ¢alismada caligmaya
katilan bireylerin =~ %80,3’linlin kahvaltiy1 diizenli olarak yaptiklar1 bulunmustur
(Drewnowski ve ark., 2018). Ispanya’da yapilan bir arastirmada katilimecr kadinlarin
%87,9’unun erkeklerin ise %81,8’inin sabah kahvaltis1 aligkanliklart oldugu
bulunmustur (Ruiz ve ark., 2018). Yapilan ¢alismalarda kahvalti yapma orani bizim
calismamiza gore yliksek bulunmustur. Bunun nedeni arastirmalarin yapildigi cografi

farkliliklar, yapilan bolgelerin beslenme aligkanliklari farkliliklart olabilir.

Calismamizda kahvalt1 yapanlarin en yiiksek oran olan %53,0 oranmiyla evde ve %41,1
oraniyla aile bireyleriyle beraber kahvalti yaptiklar1 bulunmustur. Bir hastanede ¢alisan
kadinlar iizerinde yapilan ¢aligmada katilimcilarin %43,6 oraniyla kahvaltiyr evde
yaptiklar1 bulunmustur (Hurma, 2015). Kahvalt1 6giiniiniin erken saatlerde olmasi ve
kiiltiirimlizde geleneksel yaklasim olarak kahvaltinin evde ve aile bireyleriyle ayni

sofraya oturularak yapilmasi nedenleri ¢alismamizin sonucunu etkilemis olabilir.

Katilanlarin %23,6’sinin ge¢ kalkma nedeniyle, %11,2’sinin a¢g olmama nedeniyle ve
%3,0’liniin kilo alma korkusundan dolay1 kahvalti yapmadiklar1 bulunmustur. Yapilan
bazi ¢aligmalarda, caligmamiz sonucuna paralel olarak kahvaltiy1 atlama nedeni olarak
en fazla sabahlar1 ge¢ uyanma ve gec¢ kalma/zaman yetersizligi bulunmustur (Kurtgil,

2020; Sahin, 2021). Calisma hayatinin erken saatlerde baslamasindan dolay: calisan
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kisilerin kahvalti yapmak i¢in yeterli zamani bulamamasi bu sonuca neden olmus

olabilir.

Sabah kahvaltis1 kan sekerinin dengelenmesinde ¢ok 6nemli bir yere sahip oldugu icin
kahvalti yapilmadigi zaman olusan yorgunluk, halsizlik gibi durumlarla beraber
psikolojik olarak kotii hissetmek olasidir. Calismamizda katilanlarin %56,9’unun
kahvalti yapmayinca psikolojik olarak kot hissettikleri bulunmustur. Yapilan bir
calismada calismamiza benzer olarak katilanlarin %80,1’inin kahvalti yapmadiginda

psikolojik olarak kotii hissettigi bulunmustur (Horuz, 2020).

Calismamizda katilanlarin kahvalt1 edebilme sart1 olarak %20,8’i daha ¢ok zaman
olmasit ve %10.9’u kahvalti hazirlayan olmasi sartlar1 bulunmustur. Yapilan bir
caligmada kahvalti edebilme sarti olarak Ogrencilerin %35,7’si daha fazla zaman
olsaydi, %12,6’s1 ise birileri onlar i¢in kahvalti hazirlasaydi kahvalti1 yapabilecekleri
sartlar1 bulunmustur (Siircan, 2017). Calismalarda kahvalti yapmama nedeni olarak geg
uyanma yiiksek orana sahipken, bununla paralel olarak kahvalt1 edebilme sart1 olarak da

daha ¢ok zaman olmasi sart1 yiiksek oranda bulunmustur.

Katilanlarin  kahvaltida her giin tiikettikleri icecek %83,2 oraniyla cay olarak
bulunmustur. Kahvaltida genel olarak hig tiiketilmeyen igecekler olarak %79,7 oraniyla
kefir, %70,8 oraniyla hazir meyve suyu, %62,7 oraniyla asitli icecekler, %47,7 oraniyla
nescafe, %42,4 oraniyla Tiirk kahvesi bulunmustur. Saglik personelleri lizerinde yapilan
bir calismada ¢alismamiza benzer olarak %98,1 oraniyla en fazla c¢ay tiikettikleri
bulunmustur (Ozgelik, 2000). Kahvaltida ¢aym en fazla tiiketilen icecek olmasi,
toplumumuzda geleneksel kahvalti aligkanliginda cayin yer almasindan dolay1 olabilir.
Kahvaltida her giin tiiketilen ekmek olarak %44,9 oraniyla beyaz ekmek bulunmustur.
Calisan kadinlarda kahvalti aligkanliklarinin arastirildigi bir calismada kadinlarin
%23,2’sinin beyaz ekmegi, %60,4’liniin beyaz peyniri, %46,3’linlin siyah zeytini
kahvaltida her giin tiikettikleri bulunmustur (Sevim, 2019). Yapilan ¢alismalarda ve
calismamizda kahvaltida siklikla beyaz ekmek, beyaz peynir ve siyah zeytine yer
verilmesi geleneksel kahvalti aligkanliginda bu yiyeceklere yer verilmesinden
kaynaklanmaktadir. Katilanlarin %53,3’liniin sandvigi, %43.,4’iiniin kek/ kurabiyeyi ve
%52,8’1 biskiivi/ krakeri sabah kahvaltisinda hi¢ tiiketmedikleri bulunmustur.

Katilanlarin %31,7’sinin ¢orbay1, %37,8’inin kaymagi ve %33,8’inin kuruyemisi sabah
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kahvaltisinda hi¢ tiiketmedikleri bulunmustur. Kahvaltida bu yiyeceklere yer
verilmemesi bu yiyeceklerin daha ¢ok ara Ogiinlerde ve diger ana Ogiinlerde

tiikketilmesinden kaynaklaniyor olabilir.

Kahvalt1 ile ilgili 6nermelere ‘Kahvalti giiniin en 6nemli 6glintidiir.” diislincesine
%86,8, ‘Kahvalti yapmak cocukluktan gelen bir aliskanliktir.” diisiincesine %79,4,
‘Kahvalti yapmak huzur verir.” diisiincesine %84,3 katiliyorum cevaplart alindigi
bulunmustur. Bir hastanede ¢alisan kadinlar iizerine yapilan ¢aligmada kahvalti ile ilgili
Onermelere verilen cevaplar c¢alismamizin verileri ile benzer bulunmustur (Hurma,
2015). Bu oranlar ¢aligmamiza katilanlarin kahvaltinin 6nemini bildiklerini ama her
giin diizenli kahvalti yapmak konusunda yeterince uygulamaya gecilmedigini

gostermektedir.

Katilanlarin %58,6’sinin  sabah kahvaltis1 yapmadiklarinda yorgunluk, %31,9’unun
halsizlik, %76,9’unun aglik hissi yasadiklari belirlenmistir. Katilanlarin %47,2’sinin
sabah kahvaltis1 yapmadiklarinda bas dénmesi, %75,1’inin terleme, %73,1’inin ¢arpinti
yasamadiklar1 belirlenmistir. Bir hastanede calisan kadinlar iizerinde yapilan bir
calismada kadinlarin kahvalti yapmadiklar1 zaman %76,0’sinin aglik hissi % 48,7 sinin
yorgunluk, %39,6’simnin bas donmesi, %14,9’unun carpint1 gibi problemler yasandigi
bulunmustur (Hurma, 2015). Caligmamizdaki kahvalti yapilmadigi zaman yasanan
sikdyetler bu calismalardaki verilerden yiiksek c¢ikmistir. Kahvalti yapilmadigi zaman,
gece boyu devam eden aglik sonrasi diisen kan sekeri sebebiyle bireylerde halsizlik,

yorgunluk, bas déonmesi gibi sikayetlerin gortilmesi olasidir.

Calismamizda katilanlarin genel BOY indeks puan ortalamasi 28,4+2,7°dir. Katilanlarin
%94, 7’sinin yeterli BOY’a sahip oldugu belirlenmistir. Sivas’ta BOY diizeyinin
aragtirildigt bir calismada katilimeilarin %79,8’inin BOY diizeyi yeterli olarak
bulunmus ve genel BOY puan ortalamas: c¢alismamizdan daha diisiik (26,2+3,8)
bulunmustur (Cesur, 2014). Ankara’da Il Saglik Miidiirliigii ¢alisanlari iizerinde yapilan
bir caligmada yetersiz BOY’a sahip kimse bulunmazken, BOYu yeterli diizeyde olanlar
%93.4 olarak bulunmustur (Al, 2021). Saglik calisanlari lizerinde yapilan bir ¢alismada
katilan tim katilimecilarin BOY diizeyi yeterli olarak bulunmustur (Uzun, 2021). Bu
caligmalarda BOY diizeyinin yiiksek olmasi, calismalarin hedef popiilasyonu olan

saglik c¢alisanlar1 iizerinde yapilmis olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu calismalarda
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elde edilen BOY’daki farkliliklar calismaya dahil edilen oOrneklemin biiytkligii,
calismanin yapildig1 yer, kiiltiirel farkliliklar, katilimcilarin beslenme konusundaki bilgi

seviyesi farklilig1 gibi sebeplerden kaynaklanmaktadir.

Alt bolim BOY kategorilerinde en yiiksek yeterli BOY diizeyi %88,6 ile genel
beslenme bilgisi BOY olmustur. Bu durum katilan saglik calisanlarinin beslenme

konusundaki genel bilgileri bildiklerini géstermektedir.

Alt bolim BOY kategorilerinde en diisik BOY diizeyi %2,0 ile porsiyon miktarlart
BOY olmustur. Sivas’ta BOY’un arastirildig1 bir ¢alismada porsiyon miktarlart alt
boliimiinde yeterlilik %11,7 bulunmustur (Cesur, 2014). Calismamizda bu ¢aligmadan
daha diisiikk oranda porsiyon miktarlart yeterliligi bulunmustur. Yapilan ¢aligmalarda
porsiyon miktarlar alt boliimiinde yeterliligin daha az olmasinin nedeni bu konulardaki
bilgi seviyesinin diisiik olmasindan, miktarlarin hatali uygulanmasindan ve 6zellikle bu
alt boliimlerde kullanilan hesaplamalar icin gereken matematik bilgisinin yetersiz
olmasindan kaynaklaniyor olabilir. Porsiyon miktarlari konusundaki yeterlilik diizeyinin
diisiik olmasi 6zellikle miktar kontrolii yapilamamasindan kaynakli yetersiz beslenmeye

veya obeziteye sebep olabilir.

Katilanlarin en yiliksek oranda (sirasiyla %99,7 ve %99,0) elmanin ait oldugu besin
grubu ve siitiin ait oldugu besin grubu sorularia dogru cevap verdikleri belirlenmistir.
En fazla yanlis cevap verilen sorularin ise (sirasiyla %30,2 ve %39,1) et, yumurta, kuru
baklagil grubundan giinliik ne kadar tiiketilmesi gerektigi ve siit grubundan giinliik ne
kadar tliketilmesi gerektigi sorulari oldugu belirlenmistir. BOY un arastirildigi bir
calisgmada en fazla dogru cevaplanan sorular, kemik sagligi i¢in gereken mineral ve
stitiin ait oldugu besin grubu sorular1 olarak bulunmustur. En fazla yanlis cevaplanan
sorular ise et, yumurta, kuru baklagil grubunun giinliik ne kadar tiiketilmesi gerektigi ve
stit grubundan giinliik ne kadar tiikketilmesi gerektigi sorular1 olarak bulunmustur (Uzun,
2019). Bu calismada yanlis cevap verilen sorular ¢aligmamizla ayni olarak
belirlenmistir. Bu ¢alismalarda yanlis cevap verilen sorularin porsiyon miktarlar
boliimiinde olmas1 bireylerin besinlerin porsiyonlart hakkinda yeterli bilgiye sahip
olmadigmi ve besinleri ne kadar siklikta ve porsiyonda tiiketecegini bilmedigini

gostermektedir.
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BKi degerinin normal araliklarda olmasi, diyabet, hipertansiyon gibi kronik
rahatsizliklar ve kalp damar hastaliklari, kanser gibi hastaliklarin onlenmesi agisindan
onemlidir. Calismamizda katilanlarm BKI durumlar incelendiginde %8,9’unun zayif,
%42,6’sinin normal, %37,1’inin kilolu ve %]11,4’linlin sisman kategorisinde oldugu
belirlenmistir. Katilanlarin BKI ortalamas1 25,11+3,89 kg/m? olarak belirlenmistir. 2019
TBSA raporuna gore 19-64 yas grubunda yer alan bireylerin %1,7’si zayif, %29,3’1
normal, %36,9’u fazla kilolu ve %28,4’ii obez olarak bulunmus ve BKI ortalamasi
kadinlarin 28,8+6,92 kg/m?, erkeklerin 27,3+5,21 kg/m? olarak bulunmustur. Sivas’ta
BOY’un arastirildig1 bir ¢alismada normal BKi’ye sahip olanlarin oranm1 %36,5 olarak
bulunmustur (Cesur, 2014). Calismamizda, bu ¢alismalardan daha yiiksek oranda normal
BK1’ye sahip katilan bulunmustur. Bunun nedeni ¢alismamizin hedef popiilasyonunun
beslenme konusunda bilgi diizeyi daha yiiksek saglik ¢alisanlarindan olusmasindan
kaynaklanmaktadir. Calisan kadinlarda kahvalt1 aligkanliklarinin arastirildigi  bir
calismada katilmei kadmlarin BKi durumlari incelendiginde normal BKi’ye sahip
olanlarin orant %63.0 olarak bulunmustur (Sevim, 2019). Bu ¢alismada ¢alismamiza
gdére normal BKI’ye sahip olanlarin yiiksek olmasinin nedeni, katilanlarmn fiziksel
gorliniisiine ve kilosuna erkeklerden daha fazla dikkat eden kadinlardan olusmasi

olabilir.

BOY u etkileyen sosyodemografik 6zellikler incelendiginde; calismamizda cinsiyete gore
yeterli BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05) ve kadinlarda erkeklere
gore yeterli BOY diizeyi yiliksek bulunmustur. Saglikli yasam merkezine bagvuranlar
tizerinde yapilan bir ¢alismada BOY diizeyi ile cinsiyet arasinda anlamli bir iligki
bulunamamustir (Unal, 2018). Sivas’ta BOY’un arastirildigi bir calismada BOY’dan
alinan puanlar katilime1 kadinlarda erkeklere gore anlamli derecede yiliksek bulunmustur
(Cesur, 2014). Yunanistan’da yapilan bir ¢alismada kadinlarin BOY diizeyi erkeklere
gore daha anlamli sekilde yiiksek bulunmustur (Michou ve ark., 2019). Japonlar
tizerinde yapilan bir ¢alismada kadinlarin erkeklerden daha yiiksek yeterli BOY a sahip
oldugu bulunmustur (Aihara ve Minai, 2011). Bu sonuglarda, kadinlarin 6zellikle dis
gorliniisiine verdikleri 6nemden dolay1 saglikli beslenme konusunda daha fazla bilgiye

sahip olmalari, ozellikle iilkemizde gida satin alma ve yemek pisirme gibi gorevleri
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genel olarak kadinlarin yapmasi ve kadinin toplumdaki hem ev kadint hem anne rolii

gibi nedenler etkili olmus olabilir.

Yas gruplarina gore yeterli BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05) ve
31-50 yas kismindaki katilanlarin yeterli BOY diizeyi diger yas gruplarina gore yliksek
bulunmustur. Saglik calisanlar1 {izerinde yapilan bir ¢aligmada 35-44 yas grubundaki
katilimcilarin 19-34 yas grubundaki katilimcilara gére beslenme bilgi diizeylerinin daha
yiksek oldugu bulunmustur (Yiicel, 2015). Bir diyet poliklinigine gelen hastalar
tizerinde yapilan bir ¢alismada 18-25 yas ve 50 yas lizerinde bulunan bireylerin BOY
diizeyi diger yas grubundaki bireylere gore anlamli sekilde diisiik bulunmustur
(Ozdemir, 2019). Ingiltere’de yapilan bir ¢alismada orta yas grubunda bulunan
katilimcilarin  geng ve yash grupta bulunan katilimcilara goére beslenme bilgi
diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Parmenter ve ark., 2000). Avustralya’da
yapilan bir ¢alismada 35 yas iistiinde bulunan katilimcilarin 18-34 yas grubundaki
katilimcilara gore beslenme bilgi diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur
(Hendrie ve ark., 2008). Calismamiz sonucu bu calismalarla benzerlik gostermektedir.
Yapilan ¢alismalarda BOY diizeyinin yas arttikca azalmasinin nedeni ilerleyen yastaki
bireylerin YBOYDA aracinda bulunan sayisal islemleri yapmakta zorlanmalari, gida
etiketi okuma konusunda yetersiz kalmalar1 olabilir. 19-30 yas grubunda BOY’un diistik
cikmasi, bu yas grubunda genel beslenme bilgisinin genellikle daha yetersiz olmasi,
besin gruplarini tanimamalar1 ve porsiyon miktarlarin1 tam olarak bilememelerinden

kaynaklanmaktadir.

Egitim durumuna gore yeterli BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05)
ve lisansiistii egitim diizeyine sahip katilanlarin yeterli BOY diizeyi diger egitim
diizeylerine gore yiiksek bulunmustur. Yapilan bir ¢aligmada artan egitim durumuyla
beraber BOY diizeyi de artmis olarak bulunmustur (Ozdemir, 2019). Kadinlar iizerinde
yapilan bir ¢aligmada egitim diizeyi ile BOY diizeyi arasinda pozitif bir iliski olup
egitim seviyesi arttikca BOY diizeyinin arttigi bulunmustur (Pinarli, 2019). Sivas’ta
beslenme okuryazarliginin arastirildig: bir ¢aligmada artan egitim durumuna gore BOY
puanlarinin da anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur (Cesur, 2014). Elaz1g’da
BOY’un arastirildig1 bir ¢alismada egitim diizeyi arttikca BOY diizeyinin de arttigi

bulunmustur (Agikkapu, 2020). Egitim diizeyinin artmasina paralel olarak beslenme
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konusundaki bilgilere ulasma ve degerlendirme becerisinin artmasi, gida etiketi okuma
aligkanligr kazanilmasi ve porsiyon miktarlar1 konusunda kontroliin saglanmasi bu

sonuca neden olmus olabilir.

Medeni duruma gore yeterli BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05)
ve evlilerde yeterli BOY diizeyi bekarlara gore yiiksek bulunmustur. Kadinlar iizerinde
yapilan bir caligmada medeni durum ve ¢ocuk sahibi olma durumu ile BOY diizeyi
arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir (Pmarl, 2019). Evlilikle beraber degisen
yasam sekli ve beslenme aligkanliklarindaki degisimin bu sonuca neden oldugu

sOylenebilir.

Meslek durumuna gore yeterli BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05)
ve saglik hizmetlerinde gorev yapan katilanlarin yeterli BOY diizeyi idari hizmetlere
gore yiiksek bulunmustur. Bu sonug 6zellikle kendi sagliklar1 basta olmak {izere toplum
sagligi iizerinde de rol oynayan saglik hizmetleri i¢in beklenen bir durumdur ve toplum

sagligi lehinedir.

Ortalama aylik gelire gore yeterli BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05) ve gelir diizeyi arttik¢a yeterli BOY diizeyinin arttigi bulunmustur. Bu durum
bireylerin gelir diizeyleri yiikselmesine paralel olarak artan egitim, beslenme ve yasam
kalitesi ile iligkili olabilir.

BKIi kategorilerine gére yeterli BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05) ve normal BKI’ye sahip katilanlarin yeterli BOY diizeyi diger BKI
kategorilerine gore yiiksek bulunmustur. Bir saglikli yasam merkezine basvuranlar
lizerinde yapilan bir ¢calismada beslenme okuryazarhig: diizeyi ile BKI arasinda ters bir
iliski olup BKI arttikga BOY diizeyinin azaldig1 bulunmustur (Unal, 2018). Elaz1g’da
BOY’un arastirildig1 bir ¢alismada zayif kategoride olan bireylerin sismanlara gore daha
yiiksek BOY’a sahip oldugu bulunmustur (Ac¢ikkapu, 2020). BOY un arastirildig: diger
bir calismada BKI ile BOY diizeyi arasinda anlamli bir iliski bulunamamstir (Cesur,
2014). BKI ve BOY arasindaki bu iliski bireylerin yas, kronik rahatsizlik, genetik
ozellikler gibi kisisel faktorlerden, bireylerin beslenme aligkanliklar1 gibi degisken

Ozelliklerden etkilenmis olabilir.
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Yeterli BOY’un ¢esitli 6giin 6zelliklerine gore karsilastirilmasi incelendiginde; giinliik
0glin sayisi, 6&iin atlama durumu, en sik atlanan 6giin, 6glin dis1 atistirma aliskanlig1 ve
su tiiketim miktari ile yeterli BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir. (p>0,05)
Ogiin dis1 atistirma aliskanligi olanlarin ve &giin atlamayanlarin yeterli BOY diizeyi

daha yiiksek bulunmustur.

Yeterli BOY’un ¢esitli kahvalti yapma aliskanliklarina gore karsilastiriimasi
incelendiginde her giin diizenli kahvalti yapma ile yeterli BOY arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamugtir. (p>0,05) Geg¢ kalkma nedeniyle diizenli kahvalti yapamama
durumuyla yeterli BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir. (p>0,05) Kahvalti
saati ile yeterli BOY arasinda ve evde kahvalti yapma ile yeterli BOY arasinda anlamli
bir farklilik bulunmamustir. (p>0,05) Calismamizda elde edilen bu veriler ile her giin
diizenli kahvalti yapan bireylerde BOY diizeyinin yiiksek olmadigi belirlenmistir.
Bireylerde kahvalt1 aligkanligi ile BOY arasinda iligkinin incelendigi calismamizin

verilerini karsilastiracak veriler literatiirde bulunamamastir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sivas ilinde Sivas Il Saglik Miidiirliigii biinyesinde yer alan TSM ve ASM’lerde ¢alisan

394 saglik personelinin katildig1 saglik personelinde kahvalti aligkanlig1 ile beslenme

okuryazarlig1 arasindaki iliskinin incelendigi arastirmada, arastirmaya katilan saglik

calisanlarinin;

1. %66,2’sini kadin, %33,8’ini erkekler olusturmus, yas ortalamalar1 36,53+9,18 yil
bulunmustur.

2. Lise mezunu %9.,9, lisans mezunu %72,6, yiikksek lisan mezunu %14,7 ve
doktora mezunu %2,8 olarak bulunmustur.

3. %28,1’inin ebe, %15,2’sinin hemsire ve %]14,7’sinin hekim oldugu
bulunmustur.

4, BKI degeri ortalamasi 25,11+3,89 kg/m? bulunmustur. BKI degerlendirmesine
bakildiginda katilanlarin  %42,6’s1 normal, %11,4’i sisman kategorisinde
bulunmustur.

5. %94,7’sinin (n=373) okuryazarlik puani yeterli diizeyde bulunmustur. Genel

BOY degerlendirmesinde yetersiz okuryazarliga sahip kimse olmadigi
bulunmustur. Okuryazarlik alt gruplar1 degerlendirmesinde katilanlarin
%88,6’smin (N=349) genel beslenme bilgisinin yeterli, %10,9’unun sinirda ve
%0,5’inin  yetersiz oldugu bulunmustur. Katilanlarin beslenmeyle ilgili
okudugunu anlama becerilerine bakildiginda %85,8’inin yeterli okuryazarlik
diizeyine sahip oldugu bulunmugstur. Katilanlarin besin gruplarn ile ilgili
okuryazarlik diizeyine bakildiginda yetersiz okuryazarlik diizeyine sahip kimse
bulunmamistir. Porsiyon miktarlar1 bilgi diizeyi incelendiginde katilanlarin

cogunlugu olan %69,6’sinin (n=274) yetersiz okuryazarlik diizeyinde oldugu,



10.

11.

12.

13.

%?2,0’sinin (n=8) ise yeterli okuryazarlik diizeyinde oldugu bulunmustur. Sayisal
okuryazarlik ve gida etiketi okuma bilgisi incelendiginde ise katilanlarin
%58,9’unun  (n=232) yeterli, %37,3’linlin (n=147) smirda okuryazarlik
diizeyinde oldugu bulunmustur.

Alt boliim BOY kategorilerinde en yiiksek yeterli BOY diizeyi %88.6 ile genel
beslenme bilgisi BOY olmustur.

Alt boliim BOY kategorilerinde en diisik BOY diizeyi %2.0 ile porsiyon
miktarlar1 BOY olmustur.

Katilanlarin en yiiksek oranda sirasiyla (%99,7 ve %99,0) elmanin ait oldugu
besin grubu ve siitiin ait oldugu besin grubu sorularina dogru cevap verdikleri
belirlenmistir

Katilanlarin en fazla yanlis cevap verdigi sorularin sirasiyla (%30,2 ve %39,1)
et, yumurta, kuru baklagil grubundan giinlilk ne kadar tiiketilmesi gerektigi
sorusu ve siit grubundan giinliik ne kadar tliketilmesi gerektigi sorusu oldugu
belirlenmistir.

Cinsiyete, medeni duruma ve egitim durumuna gore genel BOY arasinda anlamli
bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Yas gruplarina gore ve aylik gida harcama
tutarina gore genel BOY arasinda ise anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05).

Haftalik kahvalti yapma sayis1 ile genel BOY arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05).

Cesitli 6giin 6zelliklerinde yer alan biitiin 6zellikler (68tlin sayisi, 6gilin atlama
durumu vb.) ile genel BOY arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05).

Kahvalt1 yapilmayinca yasanilan biitiin sikayetler (yorgunluk, halsizlik vb.) ile
genel BOY arasinda anlamli farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Sonug olarak;

BOY; saglik, saglikli beslenme ve ¢evresel siirdiiriilebilirlik gibi pek ¢ok konuda
oneme sahiptir. Bu sebeple BOY’u arttiracak programlar yapilmali ve bu

programlara katilim tesvik edilmelidir.
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e BOY seviyesini etkileyen temel etkenlerden birisi de egitim durumudur. Bundan
dolayr Milli Egitim Bakanligi ve Saglik Bakanhigi is birligi g¢ercevesinde
ogrencilere egitim 6gretim yili igerisinde saglikli beslenme dersleri verilmelidir.

e Universite 6grencilerine egitim yasantis1 boyunca saglikli beslenme, besinlerin
saklama kosullari, porsiyon miktarlar1 ve etiket bilgisi konular1 dncelikli yer
alacak sekilde beslenme egitimi verilmelidir. Ogrencilere bu konuda donem
dénem seminer ve konferans verilmelidir.

e Mesleki alanlartyla ilgili saglik danismani ve egitimcisi gorevi olan saglik
personellerinin BOY diizeyi ve yeterliliginin iyi olmasi gerekir. Bu nedenle
saglik personellerinin mesleki pratiklerinde kullanmak tizere bu konudaki temel

bilgi ve becerilerinin gelismesini saglayacak egitimler planlanmalidir.
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Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti Halk Sagligi Anabilim Dali yiiksek lisans
programi dgrencisi Pakize TEKE TURKMEN, Dog. Dr. iskender GUN danismanhiginda "Saglik
Personelinde Kahvalti Aliskanlig1 ile Beslenme Okuryazarligi Arasindaki {ligkinin Incelenmesi" konulu
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Birinci Basamak Saghk Hizmetleri Alaminda Yapilacak Olan Aragtirma izin Talepleri
Degerlendirme Komisyonu'na sunulacaktir.
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EK 3. BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU
BILGILENDIRME:
Sayin goniilli,
Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Halk Saglig1 Anabilim Dali 6gretim iiyesi Dog.
Dr. Iskender GUN danigmanhiginda yiiksek lisans dgrencisi Pakize Biisra TEKE TURKMEN
tarafindan Saglik Personelinde Kahvalti Aliskanligi ile Beslenme Okuryazarligi Arasindaki
Miskiyi belirlemek amaciyla bir ¢aligma yapmaktayiz.
Bu arastirmadan elde edilecek veriler Saglik Personelinde Kahvalti Aliskanligi fle Beslenme
Okuryazarligi Arasindaki Iliskinin belirlenmesine yardimer olacaktir. Calismaya katilmaniz
durumunda literatiire bu konu hakkinda destek saglayarak veri eklememize yardimci
olacaksmiz. Sizin de bu arastirmaya katilmanizi Oneriyor ve istiyoruz. Calismaya katilip
katilmama karar1 tamamen size aittir. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden Once
arastirmanin neden yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacagini, ¢aligmanin neleri igerdigini,
olas1 yararlar1 ve risklerini ya da rahatsizlik verebilecek yonlerini anlamaniz 6nemlidir. Liitfen
bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayirniz. Eger calismaya katilma karar1 verirseniz, bu
formu imzalaymiz. Bu ¢alismaya katildigimiz takdirde size doldurmaniz gereken iki adet form
verilecektir. Bunlardan ilkinde anket yontemiyle hazirlanmis sosyo-demografik &zellikleriniz,
antropometrik ol¢limleriniz (boy, kilo vb.) ve genel beslenme aligkanliklarinizi kapsayan sorular
bulunmaktadir. Bu form galismacilar tarafindan hazirlanmistir. Diger form ise standardize
Olcektir. Bu oOlgek sizin genel beslenme bilginizi sorgulamaktadir. Tiim formlar1 eksiksiz
doldurmaniz beklenmektedir.
Arastirmada izniniz sonucunda kigisel bilgileriniz kayit altina alinacaktir. Bu kayitlar kimliginiz
belirtilmeden ve &zel bilgileriniz korunarak bilimsel nitelikli yayinlarda kullanilabilir. isim, soy
isim veya sahsiniz1 desifre edebilecek hicbir bilgi kullanilmayacak ve agiklanmayacaktir Eger
bu arastirmaya katilmayi kabul ederseniz arastirmaci tarafindan yukarida belirtilen veriler
toplanacaktir. Bu g¢aligmaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Calismadan herhangi bir zamanda
ayrilmakta 6zgiirsiiniiz. Caligsmaya katildiginiz i¢in size herhangi bir 6deme yapilmayacak ya da
sizden herhangi bir maddi katki/malzeme katkis1 istenmeyecektir.
GONULLU OLURU:
Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Halk Sagligi Anabilim Dali 6grencisi Pakize
Biisra TEKE TURKMEN tarafindan " Saglik Personelinde Kahvalti Aliskanhig: Ile Beslenme
Okuryazarligi Arasindaki iliski" Konulu bir arastirma yapilacag belirtilerek bu arastirma ile
ilgili detayli bilgi tarafima aktarilda.

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki biitiin bilgileri ve aciklamalar1 okudum ve
anladim. Bu arastirmaya goniillii olarak katilmayi kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi
hiir irademle imzaliyorum. Arastirmadan istedigim zaman gerekgeli veya gerekcesiz olarak
ayrilabilecegimi ve arastirmaci tarafindan da arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum.
Arastirmaya katildigim i¢in sahsima herhangi bir édeme yapilmayacagini ve arastirma igin
yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir maddi sorumluluk altina girmeyecegimi biliyor ve
kabul ediyorum.

Aragtirma sirasinda herhangi bir sorun ile karsilastigimda arastirmaciyino’lu numaradan
arayabilecegimi biliyorum.

Gontlli Goniillii ile goriisen arastirmaci
Adi, Soyadt: Ad1 Soyadi, Unvant:

Adres: Adres:

Tel: Tel:

Imza: Imza:



EK 4. ANKET FORMU

SAGLIK PERSONELINDE KAHVALTI ALISKANLIGI iLE BESLENME
OKURYAZARLIGI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

KiSISEL BILGILER
Cinsiyetiniz: 1. Kadm 2. Erkek

Dogum Tarihiniz: ...../...../J......

Mesleginiz: ...........

Boy uzunlugunuz:........ cm Viieut agwhgmiz:...................... kg

Egitim Durumunuz : 1. {lk 6gretim 2. Ortadgretim 3. Lise 4. Lisans
5. Yiiksek Lisans 6. Doktora

Medeni durumunuz: ...
Ailenizin Ortalama Aylik Geliri ..............................
Avylik olarak beslenme icin ne kadar para harciyorsunuz? ...................

Giinlikk 6giin saymiz nedir? 1. 2. 3. 4 ve Uzeri Ogiin

Giin icerisinde 6giin atliyor musunuz? 1. Hayir 2.Evet

Genelde hangi 6gunt atlarsiniz? 1. Sabah 2. Ogle 3. Aksam

Ogiin disinda atistrma aliskanliginiz var mi? 1. Haywr 2.Evet 3.Bazen
Ortalama olarak bir giinde kag litre su titketirsiniz? ......... litre

KAHVALTI YAPMA ALISKANLIKLARI
Haftada kag giin kahvalt1 yaparsimniz? 1. Hi¢ yapmam 2. ..... gln yaparim
Her giin diizenli kahvalti yapamiyorsanmz, nedeni nedir? (Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz.)

Geg kalktigim icin

Ag olmadigm igin

Kahvaltiy1 sevmedigim igin

Diyet yaptigim, kilo almak istemedigim igin
Kahvaltiliklar: sevmedigim i¢in

Kimse bana kahvalt1 hazirlamadig: i¢in

Diger (Liitfen yazimniz) ........ccoeeor oo

alCNCECReR- TP

Kahvalt1 edebilirdim, eger... (Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz.)

Daha fazla zamanim olsaydi.

Birisi benim igin hazirlayabilseydi.

Kahvaltida secebilecegim daha fazla yiyecek olsaydi.
Birlikte yiyebilecegim biri olsaydi.

Kahvalt1 zamaninda ag olsaydim.

Diger (Liitfen yazmiz) ........cccooceeveeevencnne.

mmonowe

Genellikle saat kag gibi kahvalt1 yaparsiniz?1. Kahvalt1 yapmam. 2. Saat ......... arast



Hafta i¢i en sik nerede kahvalt1 yaparsimiz? 1. Kahvalt1 yapmam. 2. Evde
3. Ise giderken (yiiriirken, aragta vs) 4. Disarida (Kafe, pastane vs)
5. Isyerinde 6. Diger (Liitfen belirtiniz) ................

Kahvaltiy1 kiminle birlikte yaparsmiz? 1. Kahvalt1 yapmam. 2.Tek basima
3. Aile bireyleriyle 4. Arkadaslarimla 5. Diger...................

Nigin kahvalt1 yaparsimz? (Birden fazla sik isaretleyebilirsiniz.)

Ag oldugum igin

Ailem zorladig1 igin

Kahvalt1 bana yararli oldugu icin

Yapmazsam kendimi kétii(hasta, halsiz) hissettigim i¢in
Birileri bana kahvalt1 hazirladig: icin

Ogleden 6nce actkmamak igin

Kahvaltiy1 sevdigim i¢in

Diger (Liitfen yaziniz) ......ccccoooeeeeeeeieccececceeceeene

HoOMmHmonwe

Kahvalt1 yapmadigmiz zaman psikolojik olarak kendinizi nasil hissediyorsunuz?
1. Iyi hissediyorum 2. Kotii hissediyorum 3. Fark etmiyor

Sabah kahvaltinizda asagida yer alan yiyeceklerden tilketme siklifinizi belirtiniz.

BESIN Haftada | Haftada | Haftada | Her |15 Aydal | Hig

1-2kez | 3-4kez | 5-6kez |gin |ginde |kez(Cok
1kez | Nadir)

Siit

Cay

Bitki Caylan

Neskafe

Tiirk kahvesi

Taze sikilmig meyve suyu

Hazir Meyve suyu

Ayran

Kefir

Asitli icecekler
(kola,soda v.b)

Corba

Beyaz ekmek

Kepekli ekmek

Cavdar ekmegi

Tam tahilli ekmek

Beyaz peynir

Kasar peyniri

Diger peynir ¢gesitleri

Yogurt

Recel/Bal

Pekmez/Tahin

Tereyag

Margarin




Kaymak

Yesil zeytin

Siyah zeytin

Yumurta

Domates/salatalik v.b

Patates kizartmasi

Salam/sosis v.b

Sucuk/Pastirma v.b

Cikolata

Pogaca (Peynirli, kasarls,
patatesli v.b)

Simit/Acma

Sandvig

Hamburger

Tost

Borek

Kek/Kurabiye v.b

Biskiivikraker

Taze meyve

Kuru meyve

Kuruyemis
(Findik,ceviz,badem v.b)

Asagida kahvalt: ile ilgili verilen énermeler hakkmda diisiincelerinizi belirtiniz.

ONERME

KATILIYORUM

KATILMIYORUM

FIKRIM
YOK

1-Kahvalti gliniin en 6nemli 6 giiniidiir

2-Kahvalt1 yapmann zayiflamaya etkisi
olmaz

3-Kahvalt1 yapmak ¢ocukluktan gelen bir
ahiskanhiktir

4-Kahvalt1 yapmak kan gekerini dengeler

5-Kahvalt1 yapmak huzur verir.

6-Kahvalt1 yapan bireylerin isteki verimleri
artar.

7-Kahvalt1 yapmak tansiyon diizenlenmesinde

etkilidir.

8-Basg agris1 nedenlerinde biri kahvalti
yapmamaktir.

9-Kahwvalt1 viicut 1sismin diizenlenmesine
yardimci olur

10-Kahvalt1 dikkatin toplanmasinda en
dnemli etmendir.

11-Kahvalt1 yapan bireylerin igsyerindeki
stres1 daha azdir.

12 Yoresel kahvaltilar: severim




Sabah kahvaltis1 yapmadigmiz giinler asagidaki sikayetleri hissediyor musunuz?

Evet Hayir Bazen

Yorgunluk

Halsizlik

Aclik hissi

Dikkatte azalma

Goz kararmasi

Bas dénmesi

Basg agrisi

Terleme

Carpint1

Huzursuzluk

Ug.l'ime

Titreme

CALISMAYA KATILIMINIZ ICIN TESEKKURLER




EK 5. YETiISKINLERDE BESLENME OKURYAZARLIGI DEGERLENDIRME
ARACI (YBOYDA)

YETISKINLERDE BESLENME OKURYAZARLIGI DEGERLENDIRME ARACI
1. Biliim Genel Beslenme Bilgisi
1. Saghk agisindan en vararh tahil iiriinii asagidakilerden hangisidir?

aMakarna b.Piring pilavi ¢. Misir unu d.Tam buEday ekmeg
2. Hangisi en saghkh vag kayvnagidir?

a.Margarin b.Kuyrukyaii o Msir dezii va@ dZevlinvad

3. Dig saghd igin hangisi gercklidir?

a.Demir b. Iyvot ¢. Sodyum d. Flor

4. Hangisi vilksek oranda iz igeren bir besin degildir?

a.Sucuk b. Tursu c. Zevtin d. Taze bezelye
3. Kemik sagh@nigin - ...... ... gereklidir.

aKalsivum b.Magnezyum ¢.Potasyum d lvot

6. Yetigkinler herglin ... ......coeoeuees su igmelidir,

a.Bir - iki bardak
b. Ug- dért bardak
c. Sckiz —on bardak

d Susadikga

T . Yemekle birikte ....... vevvonnn @bt igzceklerin tilketilmesi, vilcudunuzun demirden vararflanmasim
azaltr

a.Portakal suyu b. Limonata . Thlamur d. Cay

o — grip, nezle gibi hastaliklara karsi korur, dig etlenmizin daha saghkh olmasim
saglar.

a.C vitamini b. B vitamini <. A vitamini d. D vitamini

Ayse Hamm, market alisverisinde bahk, ekmek, kutu siit, konserve, yumurta, domates aliyor.
Yapmasi gereken difer islerini tamamliyor ve iki buguk saat sonra eve diniiyor. Eve gelir
gelmez siitli ve dondurulmus bahd buzdolabina kovuyor,

9. Avse Hamm i aldifn viveceklerden en erken bozulabilecek olan hangisidir?
a. Bahk

b. St

¢. Domates

d. Yumurta

10 . Bahgmin en geg kag saat iginde buzdolabina konmas: gerckir?

#, 2 saat

b. 3 saat

c. 4 saat

d. 5 saat



2. Bilim (Okudugunu Anlama)

Dogumdan ttibaren biyiime ve gelisme, saglikli ve uzun bir vasam igin vicudumuza gerekli olan
butin maddelen besinlerle alinz. Her 6gunde avmi igerige sahip wiveceklerle beslenirsek eksik ve tek
vonli beslenmis oluruz. Bu tiir beslenme saghkh degildir. Saghikh beslenmek igin. her giin sebze.
mevve, et. sit ve talul drinlen gibi defisik besin gruplanindan vetennce tiketilmesi, doymus vag.
trans vag, kolesterol, tuz ve seker igeren besinlenn ise az tiketilmesi gerekir, Besin gruplarindan
herhangi bin alinmadiginda. gereginden az va da ¢ok alindiginda va da vag. kolesterol. tuz, seker oram
viksek besinler fazla tiketildiginde biyiime ve gelisme engellenir ve saglik bozulur. Guniimiizde
insanlarin beslenme aligkaniiklarinin degismesi ile birlikte harcketsiz bir vagsam siirdiirmesi sonucunda
kalp-damar hastaliklari. pek ¢ok kanser turu, kansizhk. vilksck tansiyvon. geker hastaligi. kemik
enmesi, sismanhk gibi saghk sorunlanmin temelinde beslenme aligkanliklan Gnemli bir rol
ovnamaktadir. Gidalann sagh@ olumsuz vonde etkilememesi i¢in besinlerin taze ve temiz olmasi da
dnemlidir. Bu nedenle satin alinacak triinlenin éiretim tarihi, son kullanma tarihi, bakanlktan izin
yazisi gibi etiket bilgilen incelendikten sonra alinmalidir.

1. Saghikh beslenmek igin et. siit gibi besinler .................. tiketilmelidir.

a. Fazla

b. Yeterince
c. Az

d. Nadir

2. Olumsuz beslenme aligkanliklan olan insanlarda .................__. gibi hastaliklar geligebilir.
a. AIDS

b. Hepatit B

¢. Yiksek tansivon

d. Kizamik

......zb1 bazi besinler saghkli beslenme 1gin simirli alinmahdur.
Sebze
T

~E

v, 2%
a.
b.
¢. Sat

d. Tahl triinlen

4. Her ogiinde ... ... igerige sahip besinlerle beslenirsek saglikli beslenmis oluruz.
a. Avni

b. Cesithi

c. Benzer

d. Az

5. Sizden saghkh bir besin segmeniz istense asagidaki fotograflarda yer alan yiveceklerden hangisini
tercih edesiniz?
aHamburgermeni b, Salata ve balik ¢ Kizams patates  d.Domates soslu makama

6. Aldiginiz virunun son kullanma tanthinin gegmis oldugunu fark ettiginizde ne yaparsimz?
a. Tanhi ¢ok gegmemigse kullanirim
b. Uriinde renk degigimi, kotii koku vb. voksa kullaninm



¢. lade edenm ve saticiyt uyannm
d. Kullanmam, ¢épe atanm

3. Béliim (Besin Gruplari)

Resimlerle gisterilen besinlerin iizerindeki harfleri sek ilde ver alan uygun besin gruplan
béliimiine yaziniz.

=
=
o
-
I
-
<
v
§




4. Bilim (Porsiyon Miktarlar)
Not: Besinlerin bir porsiyon miktarlan sorulanin vanindaki kutucuklarda belirtilmigtir.

1. Siit grubu besinler gunde ... ......................... tiketilmehdir.

: : S \
g i v : Siit bir su bardag: (200g) :
b.iki porsivon | e . . :

' 2 kibrit kutusu biiyiikligiinde peynir (60 |
¢.Dért porsiyon : 2) |
d.Bes porsivon : :
2. Et. yumurta, kurubaklagil grubundan giinde ........................ tiketilmchdir.
a.Bir porsiyon ' Kurubaklagil bir ¢cay bardag: (90 g) :

b ‘ ! 1
b.Iki porsiyon " Et, tavuk, balik vb. 50-60 g( iki izgara |
¢.Dért porsivon i kéfte kadar) :

] |
d.Bes porsivon : 2 yumurta :

s s s mrmmccmmccmmm e - w------— - 4
3. Saglikh yagam igin hergan ....................... kuruvemig venmelidir.

a. Sifir 0 50 i st

b. Biravug : :

¢. kia . .

d U:; a::z E Ceviz, lindik badem vb. bir avu¢ (30 g) E
| :
| |

5.Biliim (Sayisal Okuryazarlik ve Gida Etiketi Okuma)

Beden Kitle indeksi: Agirlik (ko)

Boy uzunlugunun Karesi(m®)

a. Zavif: <20 b. Normal: 20.0-24.9 c. Kilolu: 25.0-29.9 . Sisman: 30.0-Ustii

1.BKi: 2. Degerlendirme:



icindekiler: Bugday unu, bitkisel yag, glikoz surubu, aroma verici, tuz, seker, peynir alts
suyu tozu,domates salcasy, patates unu,kabarticilar(sodyum ve hidrojen amonyum
karbonat)

Parti-Seri no: 100003335-5444  Uretim Yeri: Sivas Tiirk Mah Net: 90g
Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanhgi'nin 2013 tarih ve 10002 sayih izni ile iiretilmistir.

<> Besin Ogeleri 100g 1 paket (90 g)
Enerji(kcal) 456 410
Protein(g) 72 6.5
Karbonhidrat (g) 633 570
Yag (2) 193 17.3
Sodyum (mg) 907 816

3.Bu vivecekten tig paket yediginizde kag kaloralik eneni almig olursunuz”

1230
. 1368
410
. 820

a6 o

4

- Uriiniin 100 gramindaki yag miktaninin eneni degieri kag kaloridir? (1g vag 9 keal)

a. 36.6 kcal
b. 155.7 kcal
¢. 456kcal
d. 173.7 keal

5. Hangi hastah olanlar bu yivecegi dikkath titketmelidir/fazla tiketmemelidir?

a. Kansizhk

b. Yiikscktansiyon
¢. Kanser

d. Kemik erimesi

6. Gida etiketi iizennde zorunlu olarak bulunmasi gercken bilgilerden hangisi yukandaki gida
ctiketinde bulunmamaktadir?

a. Tanm ve Hayvancilik Bakanhiginim izni
b. Turk Standartlan Enstitiisii ‘niin logosu
¢. Son kullanma tarihi

d. Gidamin iretildigi iilke
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