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OZET

FARKLI SOSYO-EKONOMIK DUZEYDEKI AILELERIN BESLENME
BILGI DUZEYLERI ILE SEBZE-MEYVE TUKETIM ALISKANLIKLARI
UZERINDE BiR ARASTIRMA
Onur, Fatih
Yiiksek Lisans, Aile Ekonomisi ve Beslenme Egitimi
Tez Danigmani: Yrd. Dog. Dr. Fulya SARPER
Temmuz — 2007

Bu aragtirma, Ordu ili Kabatas ilcesinde ailelerin beslenme bilgi diizeyleri ile
sebze-meyve tiiketim aligkanliklarini saptamak amaciyla planlanip, yiiriitiilmiistiir.
Elde edilen bulgular bagimsiz degiskene (ailelerin sosyo-ekonomik durumlari) baglh

olarak ol¢iilmiis ve yorumlanmustir.

Arastirma bulgularia gore; aragtirmaya katilan aile bireylerinin 171’1 diisiik
sosyo-ekonomik diizeyde, 159’u yiiksek sosyo-ekonomik diizeyde olmak iizere
toplam 330 kisiden olugmaktadir. Diisiik sosyo-ekonomik diizeydeki bireylerin
% 59,1°1 ilkokul, yiiksek sosyo-ekonomik diizeydeki bireylerin ise % 34,01 yiiksek
okul mezunudur. Arastirmaya katilan bireylerin % 48,1’i 1.201 YTL ve daha fazla

gelire sahiptir. Arastirmaya katilan bireylerin % 87,6’s1 beslenme egitimi almistir.

Bireylerin beslenme bilgisi puan ortalamasi 67,87+ 4,28’dir. Basar

derecesine gore “lyi” seviye puan araliginda oldugu saptanmistir.

Yapilan bu aragtirmada, bireylerin % 11,5’i her zaman, % 23,0’1in bazen
ogiin atladigi belirlenmistir (p< .05). En cok atlanan 6giin, sabah 6gtintidiir. Diisiik
sosyo-ekonomik diizeydeki bireylerin % 95,3’1i, yiiksek sosyo-ekonomik diizeydeki

bireylerin ise % 37,7’si her zaman kahvalt1 yapmaktadir (p< .05).

Arastirmaya katilan bireylerin her iki mevsimde de en fazla tiikettigi sebzeler;
domates, kuru fasulye, patates, kuru sogan, sartmsak, meyve ise limondur (% 100,0).
Bireylerin % 100,0’1 tursu, recel ve marmelat gibi sebze-meyve saklama islemlerini

yapmaktadirlar. Diisiik sosyo-ekonomik diizeydeki bireylerin % 55,0’1, yiiksek



sosyo-ekonomik diizeydeki bireylerin ise % 99,4’ti meyveleri dondurarak

saklamaktadirlar (p< .05).

Arastirmaya katilan bireylerin sebzelerin haslama sularin1  dokmeyip

degerlendirme davranislari arasinda anlamli farkliliklar bulunmaktadir (p<.05).

Yapilan bu arastirma ile degisen toplumsal yasamda ailelerin beslenme bilgisi

ve sebze-meyve tiiketim aligkanliklart tespit edilerek bazi 6neriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Sosyo-Ekonomik Diizey, Beslenme Bilgisi, Sebze ve

Meyve Tiiketimi



ABSTRACT

A RESEARCH ON THE RELATION BETWEEN THE LEVEL
OF CONSCIOUSNESS OF FAMILIES FROM DIFFERENT
SOCIO-ECONOMIC LEVELS ABOUT FOOD AND VEGETABLE
AND FRUIT CONSUMPTION HABITS
Onur, Fatih
Graduate, Family Economy and Food Education
Thesis Advisor: Asistant Professor Fulya Sarper

July — 2007

This research has been conducted and planned to understand the relation
between the level of consciousness about food and the habits of vegetable and fruit
consumption. The data has been measured and interpreted dependent on independent

variable, that is socio-economic conditions of families.

The sample of the research consists of 330 participants. 171 of 330
participants are from lower socio-economic level while 159 of 330 are from high
socio-economic level. 59, 1 % of participants from lower socio-economic level are
primary school graduate while 34, 0 % of participants from high ocio-economic level
are university graduate. 48,0 % of participants have level of income higher than 1201

YTL. 87, 6 % of participants have had a food education.

The average point of level of consciousness of food is 67.87+ 4,28. In terms

of level of success this ratio is in “good” level interval.

In this research, 11, 5 % of participants always, 23, 0 % of participants
sometimes have been skipping their meals (p< .05). The most skipped meal is
breakfast. 95,3 % of participants from lower socio-economic level, 37, 7 % of

participants from high level of income have been always having breakfast (p< .05).



vi

In both seasons, the most consumed vegetables are tomatos, bean, potatos,
onion, garlic, the most consumed fruit is lemon (100,0 %). 100,0 % of participants
have been applying to vegetable and fruit conservation methods such as pickle, jam
and marmelat. 55,0 % of participants from lower level of income and 99,4 % of

participants from high level of income have been keeping fruits by freezing (p< .05).

A meaningful difference was found in the use of boiled water of meals

between two groups (p< .05).

This research presents some suggestions by analysing the level of

consciousness of families about food and habits of vegetable and fruit consumption.

Key Words: Socio-Economic Level, Level Of Consciousness About Food,

Vegetable And Fruit Consumption
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ONSOZ

“Farkli Sosyo-Ekonomik Diizeydeki Ailelerin Beslenme Bilgi Diizeyleri Ile
Sebze-Meyve Tiiketim Aliskanliklar1 Uzerinde Bir Arastirma” adli yiiksek lisans
tezinde, ailelerin beslenme bilgi diizeylerini ve sebze meyve tiikketim aligkanliklarini

saptamak amaciyla bir anket formu gelistirilmistir.

Bu konuya iliskin sinirli aragtirma bulunmakla beraber, iilkemizdeki ailelerin
bu konuda yasadiklar1 arastirmaci tarafindan konuya ilgi duymasina neden olmustur.

Elde edilen bulgularin daha sonraki arastirmalara yardimci olmasini dilerim.

Arastirmanin planlanip yiiriitiilmesinde pek ¢ok kisinin katkisi olmustur.
Arastirmanin her asamasinda beni yonlendiren, yardim ve destegini esirgemeyen
danmisman hocam Sayin Yrd. Do¢. Dr. Fulya SARPER’e ve bu caligmada gerekli
islemlerin yapilmasina karar verilmesinde biiyiik bir sabirla yardimci ve destek olan
hocam Sayin Prof. Dr. M. Hamil NAZIK’e ve tezimin her asamasinda beni

destekleyen, 6gretmen arkadaslarima, aileme ve esime sonsuz tesekkiirler ederim.

Temmuz 2007 Fatih ONUR
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1. GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan saglik, “bireyin zihinsel, fiziksel ve
sosyal yonden tam bir iyilik halinde olmasi” seklinde tanimlanmaktadir. insanin,
dolayistyla toplumun saglhigini etkileyen temel faktorler kalitim ve ¢evre kosullardir.
Saghig1 etkileyen cevresel kosullarin basinda; beslenme Oncelikli olmak {izere
barinma, giyim, fiziksel cevre, egitim ve kiiltiirel olanaklar gelmektedir (Bertan ve
Giiler 1997). Cevresel kosullarin en 6nemlisini ve de kisinin tam bir saglikli halde

olmasinin birinci sarti ise iyi, yeterli ve dengeli bir sekilde beslenmedir.

Beslenme, insanin temel ihtiyaclarindan birisini olusturdugu gibi saglhigini da
etkileyen en 6nemli etmenlerin basinda gelmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme,
insanlarin biiyiimesi, gelismesi, varliklarim siirdiirebilmesi ve faaliyetlerini en iyi
sekilde yapabilmeleri icin gerekli besinlerin ¢esitlerini, en uygun miktarlarini, besin
degerlerini yitirmeden saglik bozucu hale getirmeden en ekonomik sekilde alma ve

viicutta kullanmak olarak tanimlanir (Baysal 1999; a).

Beslenme giiniimiizde iizerinde durulan Onemli konularin baginda
gelmektedir. Saglikli biiyiime ve gelismenin 6n kosullarindan biri, yeterli ve dengeli
beslenmedir. Yasam olaylar1 ve biiylimenin gerektirdigi enerji ve besin 6geleri yeterli
miktarda saglanamadiginda, biiylime yavaslar, saglik bozukluklar artar, calisanlarin

ve bilylime ¢aginda olanlarin verimlilikleri azalir (Rakicioglu ve Ark. 2002).

Yeterli ve dengeli beslenmek icin degisik yas, cinsiyet ve 6zel durumlardaki
bireylerin beslenmeleri enerji ve besin 0Ogeleri gereksinimleri farklilik

gosterebilmektedir.

Besinler igerdikleri besin Ogelerinin tiirleri ve miktarlar1 yoniinden farklilik
gosterir. Ornegin bazi besinler proteinden, bazi besinler ise kalsiyum gibi
minerallerden zengindir. Dogada ¢ok cesitli besinler bulunmaktadir. Bu besinlerin

besin 6gesi bilesimleri de farklidir. Yeterli ve dengeli beslenmek icin her besin



Ogesine ihtiya¢ miktarlar farklilik gostermektedir. Bu besin 6gelerini tek bir besinle
viicudumuza almamiz imkénsizdir. Bu nedenle icermis olduklar1 besin 6gelerinin
benzerligi bakimindan yeterli ve dengeli beslenebilmek icin tiiketilmesi gereken

besinler kendi aralarinda ayrilmis ve besleyici degerlerine gore 4 grupta toplanmistir.

Bir grup iginde yer alan besinler birbirlerinin yerlerini tutarlar. Giinliik
diyetimizde her gruptan besinler bulunmalidir. Yeterli ve dengeli beslenebilmek i¢in

bu besinleri gereksinimlerimiz oraninda almamiz gerekmektedir (Bulduk 2002).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma; farkl sosyo-ekonomik diizeylerde olan ailelerin beslenme bilgi
diizeyleri ve sebze-meyve tiiketim aliskanliklarini belirlemek amaciyla diizenlenmis
olup, arastirmaya katilanlardan su sorulara cevaplar aranmistir:

¢ Beslenme egitimi alma durumlari

e Beslenme ile ilgili konulardaki bilgi diizeyleri

e Beslenme aligkanliklart

e Sebze ve meyve cesitlerini tilketim durumlar1 ve aligkanliklar1 ile saklama

aliskanlilar

1.2. Arastirmanim Onemi

Toplumlarin gelecegi, o toplumu olusturan insanlarin nitelikleri ile yakindan
iliskilidir. Toplumun geleceginde rol oynayacak insanlarin gérevlerini istenildigi gibi
yerine getirebilmeleri i¢in ilk sart saglikli olmalaridir. Yeterli ve dengeli beslenme
ise yasamin her doneminde saglikli olmanin temel kosuludur. Beslenme, bebeklikten
cocukluga, cocukluktan eriskinlige kadar saglikli bir yasantinin temel unsurunu
olusturmaktadir. Bu nedenle 6zellikle toplumun gelecegini olusturan ¢ocuklarin iilke

kalkinmasinda yerlerini alabilmeleri i¢in beslenme konusunda eksikliklerin



belirlenerek, bunlarin verilecek beslenme egitimiyle diizeltilmesi gerekmektedir

(Baysal 1999; a).

Genelde toplumun ve Ozelde ailenin ekonomik olanaklar1 kisinin beslenme
durumunun en giiclii belirleyicilerinden biridir. Beslenme ile ekonomik durum
arasindaki yakin iligki bircok arastirma ile gosterilmistir. Calismalarda elde edilen
bilgiler bireylerin agirlasan ekonomik sartlar ve beslenme eksikligi nedeni ile
yeterince beslenemedigini, sadece karinlarimi doyurabildigini ortaya koymustur

(Beyazova 1984; Isiksolugu 1986; Akat ve Bozkurt 1998).

Tiirkiye’de yapilan cesitli arastirmalarin sonuglari, iilkemizde beslenmeye
baghh saglik sorunlarinin yasandigini ve bu sorunlar1 bireylerin beslenme bilgi
diizeyinin yetersizliginden kaynaklandigin1 gostermektedir. Yapilan arastirmalar
beslenme egitim programlarinin beslenme bilgisi iizerine etkisi oldugu ve egitim
diizeyi yiikseldik¢e beslenme bilgisinin de buna paralel olarak arttigimi gostermistir.
Arastirma sonuglarinda her yastaki bireylere beslenme egitimi verilmesi onerilmekte

ve bunun gerekliligi vurgulanmaktadir (Yavuzer 1994).

Bireylerin gelir diizeyleri, meslekleri, egitim durumlar, yasadiklar1 yer ve
ilgili bazi uygulamalar (reklamlar) degistikce aligkanliklari da bu paralelde
degismektedir (Kavak 2003). Ekonomik yap1 icinde gelir ve harcamalar, sosyal yap1
icinde 6grenim durumu ve kiiltiirel yapr i¢inde gelenek ve gorenekler, bireylerin
temel ihtiyaclarindan ve aligkanliklarindan biri olan beslenme durumunu belirlemede

onemli faktorlerdir (Isik 1998).

Toplumlarin kiiltiirleri, yasadiklar1 cografik bolgelerde, sosyal ve ekonomik
faktorlere bagl olarak olusur. Her toplumun saglik ve beslenmeye yararli uygulama

ve aligkanliklar1 oldugu gibi, zararli uygulama ve aligkanliklar1 da vardir (Isik 1998).

Ordu ili, Karadeniz bolgesinde Samsun ilinden sonra en fazla dis gb¢ veren

illerden biridir. Bunun sebebi ise cografik ozelliklerinden veya bagka sebeplerden



dolay1 tam olarak ekonomik ve teknolojik anlamda gelisemeyip, istihdam alanlar

yaratamamis olmasidir.

Arastirmanin yapilmis oldugu Ordu ili Kabatas ilcesi ise, istihdam
bakimindan yetersiz olmasmin yaninda findik dretimi hari¢, bagka bir tarim
endiistrisine imkan vermediginden 6zellikle biiyiik yerlesim bolgelerine ¢ok fazla
go¢ vermektedir. Ilcenin ekonomik yapisi, ilcede gorev yapan kamu ¢alisanlarinin
istinde yogunlagsmakta, az sayida da olsa biiyiik findik iireticilerine ev sahipligi

yapmaktadir.

Cogunlukla beslenme bilgi diizeyleri hakkinda yapilan arastirmalarda
sonuclarin sosyal ve ekonomik yapiya bagli oldugu g6z Oniine alinirsa, bu
arastirmanin, farkli sosyo-ekonomik yapilardaki yerlesim yerlerinin beslenme bilgi
ve aligkanliklar1 hakkinda bilgi sahibi olunmasi ve yeni calismalara 1s1k tutacak

olmas1 bakimindan 6nemlidir.

Ayrica farklh sosyo-ekonomik diizeylere sahip bireylerin beslenme bilgi ve
aliskanliklarinin yaninda sebze ve meyve tiiketimlerinin de incelenmesi arastirmanin

onemini arttirmaktadir.

1. 3. Arastirmanmin Simirliiklar:

Bu arastirma; Ordu ili, Kabatas il¢esindeki farkli sosyo-ekonomik diizeydeki
ailelerin beslenme bilgi diizeyleri ile sebze-meyve tiiketim aligkanliklarim belirlemek

amactyla planlanip yiiriitiilmiigtiir.

Arastirma evrenini Ordu ili, Kabatas ilcesinde yasayan sosyo-ekonomik
diizeyleri farkl, arastirmaya katilmaya goniilli ¢ekirdek aileler olusturmustur. Diger

bireyler yani evli olmayan bireyler arastirma kapsaminin disinda kalacaktir.



Arastirmanin planlanmas1 ve uygulanmasi, baz1 sinirhiliklart da beraberinde

getirmistir. Arastirmanin tespit edebildigi bu simirliliklar sunlardir:

e Arastirma sadece Ordu ili Kabatas Ilcesinde bulunan aileler iizerinde
yiirtitiilmiistiir.

e Arastirma Farkli Sosyo-Ekonomik Diizeydeki Ailelerin Beslenme Bilgi
Diizeyleri Ve Aliskanliklar ile Sebze-Meyve Tiiketim Aliskanlhiklarini belirlemek

icin gelistirilen dlgme araciyla sinirlidir.

1.4. Varsayimlar

¢ Bireylerin sosyo-ekonomik diizeylerine gore beslenme bilgi diizeylerinde ve
davranmiglarinda farklilik goriilebilir.

¢ Bireylerin egitim diizeylerine gore beslenme davramslarinda farklilik
goriilebilir.

e Ailelerin ekonomik durumlarina ve yasanan mevsimlere gore sebze-meyve
titkketimlerinde farklilik goriilebilir.

e Ailelerin yasadiklar1 cevreye, ortam sartlarina gore beslenme tutumlari

farklilik gosterebilir.



TERIMLERIN VE KISALTMALARIN TANIMLANMASI

Beslenme: Viicudun calismasi i¢in gerekli olan besin 0©gelerinin
besinlerle viicuda alinmasini, sindirimini, emilimini ve metabolizmasini anlatan
bir terimdir.

Yeterli ve dengeli beslenme: Insanlarin biiytimesi, gelismesi, varliklarim
siirdiirebilmesi ve faaliyetlerini en iyi sekilde yapabilmeleri icin gerekli besinlerin
cesitlerini, en uygun miktarlarini, besin degerlerini yitirmeden saglik bozucu hale
getirmeden en ekonomik sekilde alma ve viicutta kullanmaktir.

BKI: Beden Kitle Indeksi

DSED: Diisiik Sosyo-Ekonomik Diizey

YSED: Yiiksek Sosyo-Ekonomik Diizey

gr.: Gram

keal: Kilokalori

pg: Mikrogram

RDA: Recommended Dietary Allowances- Giinliik Tiiketilmesi Onerilen

Enerji ve Besin Ogeleri

S: Say1



2. KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boliimde ailelerin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aliskanliklar ile
ilgili bilgiler ve sebze-meyve tiiketiminin beslenme ve insan hayatindaki yeri
aciklanmis; ailelerin beslenme bilgi diizeylerinin ve beslenme aligkanliklarinin
saptanmasi ile ailelerin sebze ve meyve tiiketimleri ile ilgili yapilmis arastirmalara

yer verilmistir.

2.1. Beslenmenin Tanimi ve Onemi

Beslenme, viicudun calismasi icin gerekli olan besin dgelerinin besinlerle
viicuda alinmasini, sindirimini, emilimini ve metabolizmasini anlatan bir terimdir

(Merdol ve Ark. 1997).

Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci, saglikli ve iiretken olmaktir.
Saglikli ve iiretken olmanin simgesi; bedenen, aklen, ruhen ve sosyal yonden iyi
gelismis bir viicut yapist ve bu yapinin bozulmadan uzun siire islemesidir. Tiim
bunlarin saglanmasi ve canlilarin varliklarint siirdiirebilmeleri i¢in ¢esitli
kimyasal bilesenler iceren besinler almalar1 gerekir. Insan viicudunu olusturan
dokularin gelisebilmesi, onarilabilinmesi ve calisabilmesi icin besinlere ihtiyac
vardir. Besinler, bedende gerceklesen kimyasal tepkimeler icin gerekli kimyasal
enerjinin yani sira, bedene destek olan hiicrelerin olusabilmesi ve yenilenmesi i¢in
gereken maddeleri de saglar. insan gereksinimlerinin basinda gelen beslenme,
aclik duygusunu bastirmak ya da canin cektigi seyleri yemek i¢cmek degildir.
Beslenme, insanin biiylime, gelisme, saglikli ve {iiretken olarak uzun siire
yasamasi i¢in gerekli olan ogeleri alip viicudunda kullanmasidir (Baysal 1999; a;

Akyildiz 2000).

Insan sagligi; beslenme, kalitim, iklim ve cevre kosullan gibi pek ¢ok

etmenin etkisi altindadir. Saglik, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tanimina gore



"sadece hasta veya sakat olmamak degil, bedenen, ruhen ve sosyal yonden tam

bir iyilik durumudur” (Baysal 1999; a).

Kalitim; insanin ailesinden kendisine gecen ve dogustan var olan
nitelikleridir ve insanin saglik diizeyini belirleyen &nemli bir etmendir. Iyi bir
kalitmin goOstergesi iyi gelismis bir viicut yapist ve normal =zihinsel
yeteneklerdir. Insan, kalitim oriintiisiinii degistiremez, fakat uygun bir gevre,
sinirli yeteneklerden en iist diizeyde yararlanma olanagi saglar. Diger yandan
bircok cevresel etmen kalittmi olusturan genleri etkileyebilir. Ayrica dogum
oncesi, dogum ve dogum sonrasi yasamdaki beyin yapisini etkileyen etmenler
zihinsel yetenekleri sinirlar. Iyi kalitimsal yetenekler, uygun olmayan cevrede

gelistirilemez (Baysal ve Ark. 1999).

Saghg etkileyen c¢evresel etmenler; beslenme, barinma; giyim, fiziksel
cevre, biyolojik cevre, kimyasal maddeler, psikolojik etmenler ile egitim ve
kiiltirel olanaklarin durumudur. Tiim bu etmenler bireyin yasamini
yonlendirir. Cevresel etmenlerin herhangi birinin yetersizligi, bireyin dolayisi ile

toplumun saglik durumu {izerine olumsuz etki yapar (Isiksolugu 1994).

Cagdas saglik anlayisinda insanin fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam
bir iyilik halinde olmasi, biiyiik 6l¢iide koruyucu saglik onlemlerinin alinmasina
baghdir (Baysal ve Ark. 1999). Koruyucu saglik onlemleri kisiye ve cevreye
yonelik olmalidir. Cevreye yonelik koruyucu saglik hizmetleri ¢evrede sagligi
olumsuz etkileyecek etmenleri zararsiz hale getirmeyi ya da yok etmeyi
amaclayan uygulamalar kapsar. Kisiye yonelik koruyucu saglik hizmetleri ise
aile planlamasi, hastaliklarin erken tani ve tedavisi, kisisel hijyeni saglama,
yeterli ve dengeli beslenme, bagisiklama, saglik egitimi, ilagcla koruma gibi

uygulamalardan meydana gelir. Goriildiigii gibi var olan besinleri en iyi sekilde



ve amaca uygun kullanmaya yonelik beslenme egitimi, saglik hizmetinin

onemli 6gelerinden birini olusturmaktadir (Isiksolugu 1994).

Her canlinin yasamimi siirdiirebilmesi i¢in beslenmesi zorunludur.
Beslenme canlilarin  yasamlarim1  siirdiiriilebilmeleri,  biiyiiyebilmeleri,
sagliklarin1 koruyabilmeleri, gereken hareket ve isleri yapabilmeleri icin besin
maddelerinin yeterli ve dengeli olarak viicuda alip kullanilmasidir (Isiksolugu

1994).

Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve ¢alismas1 i¢in gerekli olan besin
O0gelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde
kullanilmasina "yeterli ve dengeli beslenme" denir. Saglam goriiniis, hareketli ve
dikkatli bakislar, muntazam, piiriizsiiz, hafif nemli, hafif pembe bir cilt, canh
ve parlak saclar, kuvvetli, gelisimi normal kaslar, diizgiin, iyi gelismis kol ve
bacaklar; istahli, calismaya istekli, viicut agirlign boy ve yasina orantili, akli
gelisimi  normal bir kisilik yeterli ve dengeli beslenen kisilerin

ozelliklerindendir (Baysal 1999; a).

Beslenme ile viicut yapisi arasinda dogru orantili iligki bulunmaktadir.
Yeterli ve dengeli beslenme ile biiyiime hizlanmakta ve zekad gelisimi olumlu
yonde etkilenmektedir. Ayrica beslenme durumu diizeltilmis iscilerin daha
fazla iiretim yapmasi, yetersiz ve dengesiz beslenen is¢ilerin daha sik
hastalanip is kazalarina maruz kalmalari, {iretim ile beslenme arasindaki

iliskiyi aciklamaktadir (Baysal 1999; b).

Dengesiz beslenme, insanin calisma, planlama ve yaratma yetenegini
duisiiriir. Yetersiz ve dengesiz beslenenlerin goriiniisii; sallantili, pasif, egilmis

bir viicut, siskin bir karin, ciltte ¢esitli yara ve piiriizler, sik sik bas agrisindan
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sikayetci, istahsiz, yorgun, isteksiz bir kisiliktir. Akli gerilik, hal ve hareketlerde
dengesizlik, viicut agirliginin boy ve yasa gore fazla olmasi, ileri agsamadaki

yetersiz beslenmenin isaretlerindendir.

Yetersiz ve dengesiz beslenme durumunda viicudun biiyiime, gelisme
ve normal calismasinda aksakliklar olur. Bircok hastaligin (beriberi, pellega,
skorbiit marasmus, rasitizm, xeropthalmia vb.) dogrudan sebebi olmakla birlikte
diger bircok hastaligin (ishal, verem, kizamik, bogmaca vb.) kolay
yerlesmesinde ve agir seyretmesinde 6nemli rol oynar. Bu yiizden "yeterli ve

dengeli beslenme sagligin temelidir" denebilir (Baysal ve Ark. 1999).

Demir kaynagi besinlerin yeterince tiiketilmemesi ve bundan kaynaklanan
anemi sorunu, besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi, saklanmasi1 ve titkketiminde
yapilan hatalar beslenme ile ilgili baslica sorunlardir. Dort aya kadar, tek basma
anne siitiiyle beslemenin onemi ve 4. aydan sonra anne siitii agiginin, hangi
besinlerle karsilanabileceginin bilinmemesi yiiziinden protein degeri diisiikk ve
enerji yogunlugu az besinlerin kullanilmasi protein-enerji yetersizligine yol
acmaktadir. Genelde asin besin alim1 ve fiziksel hareketlerin azlig1 sismanliga,
sismanlik ise diyabet, hipertansiyon ve kalp-damar hastaliklarinin olusumu i¢in
riske neden olmaktadir. Cocukluk ve ergenlik ¢agi basta olmak iizere yasam boyu
yetersiz miktarda kalsiyum ve D vitamini alimi ve fiziksel aktivite azligi
“osteoporosiz” denilen kemik erimesi durumuna neden olmaktadir (Baysal ve

Ark. 1999).

20. yiizyil, gelismis toplumlar i¢in yiyecek cesitliligi, toplam gida arzinin ve
satin alma giiciiniin yiiksekligi, hizli biiylime, viicut yapisinin kusaktan kusaga
gelismesi, ortalama yasam siiresinin uzamasi gibi yararlarin yani sira, bazi
yiyecek ve iceceklerin aligkanlifa doniismesi ve sigmanlik gibi durumlar1 da
beraberinde getirmis, bu ise ortalama yasam siiresi egrisindeki yiiksekligi

tehdit etmeye baglamistir (Goetz 1994).
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2.2. Besin Ogeleri

Besin 6gesi; 151 ve enerji saglayan, doku yapma ve yenilemede gorevi olan ve
yasam siirecini diizenleyen, viicut tarafindan gereksinim duyulan her tiirlii
kimyasal madde olarak tanimlanir. Besin 6geleri, besinlerin bilesiminde bulunan
ve viicutta Ozel islevleri olan organik ve inorganik Ogelerdir (Merdol ve Ark.

1997).

Insanlarin ihtiyaci olan besin 6geleri alti grupta toplanabilir. Bunlar;
proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminler ve sudur.
Karbonhidratlar, yaglar ve proteinler enerji saglayan ogelerdir. Proteinler enerji
saglamalar1 yaninda hiicrelerin esas 6gesi olduklarindan biiyiime, gelisme ve
yipranan hiicrelerin yenilenmesi icin de gereklidirler. Minerallerin bazilari
viicudun yap1 tasidir, bazilari da vitaminlerle birlikte besin 6gelerinin yikim ve
yaptmindaki kimyasal degisimlerde diizenleyici olarak gorev alirlar. Su,
besinlerin viicuda alinmasini, sindirimin kolaylagmasini, besin 6gelerinin
hiicrelere taginmasini ve hiicrelerde metabolizma sonucu olusan zararli 6gelerin
disar1 atilmasin1 saglar. Ayrica su viicut 1sisinin denetimi icinde gereklidir.
Bugiine degin beslenme bilimi iizerine yapilan arastirmalar, insanin biiyiime,
gelisme ve saglikli olarak yasamim siirdiirebilmesi i¢in 50'den fazla besin 6gesi

cesidine gereksinimi oldugunu gostermistir (Baysal 1999; a).
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BESIN VUCUTTAKI EN ONEMLI EN iYi BESIN
OGELERI ISLEVLERI KAYNAKLARI
) Enerjinin bityiik bir boliimiinii saglar. Ginliik alinan Ekmek, tahillardan yapilan diger triinler,
Karbonhidratlar Sinin %55-60'm1 karsil:
enerjinin %oo-0Un1 kargtiar. seker grubu gidalar ve nisastali sebzeler.
Enerji veren besin 6gelerindendir. Giinliik alinan L - . -
Bitkisel yaglar, tereyag1, yagi
enerjinin %25-30'unu karsilar. Ayrica elzem yag . . .
. azaltilmamis siit, margarin, yagl hamur
Yaglar asitlerinin ve yagda eriyen vitaminlerin viicuda L .
isleri, yemek ve salatalardaki yagl soslar,
alinmasinda rolii vardir. . L
yagli tohumlar ve ellerdeki yaglar.
Hiicrelerin ve enzimlerin yapisini olusturur. Biiyiime
- . S . N Et, balik, kiimes hayvanlari, yumurta,
Proteinler ve hiicre yenilenmesi i¢in elzemdir. Ayrica giinliik  lura baklasill I tohuml
Ol NRE a5 P
enerjinin %10-12'sini karsilar. peynir, kuru baklagitier, yaglh tohumiar ve
siit.
Kemik ve i:hslenn gelisimi ve sagliginin korunmasinda Siit ve silt iiriinleri, pekmez, yagh
Kalsiyum en bityik Oneme sahiptir. tohumlar, yesil yaprakli sebzeler, kuru
baklagiller.
. . L Et, tavuk, balik, yumurta, kuru
Kemik ve dis olusumunda gereklidir. .
Fosfor baklagiller, yagl tohumlar, siit ve siit
diriinleri.
Demir Kanda oksijenin tagimasi ile ilgilidir. Kirmiz1 et, kuru baklagiller.
Cinko Enzim ve hormon yapiminda gorevlidir. Etler, yagl tohumlar, tahillar.
Magnezyum Kemik ve dis yapiminda gereklidir, bir¢ok enzimin Yagli tohumlar, kuru baklagiller,yesil
calismasinda gorevlidir. yapraklilar.
Koyu yesil yapraklilar, sar1 sebze ve
A vitamini Goz saghgi,biiyiime ve iireme. meyveler, tereyagl, yumurta sarisi, yagl
siit
Kemiklerin ve dislerin sertlesmesi. Balik yagi, yumurta sarist. "Giines
D vitamini 1sinlari ile viicut tarafindan D vitaminine
doniismektedir."
E vitamini Antioksidant 6zelligi onemlidir. Kas sagliginda da Yesil yapraklilar, yagh tohumlar ve
onemli bir yeri vardir. bunlarin yaglan.
K vitamini Kanin pihtilagsmasinda énemli rol alir. Yesil yaprakli sebzeler
C vitamini Bag dokusu olusumu, damar saglig1 ve enfeksiyon Turunggiller, yesil yaprakli sebzeler,
bagisikliginda 6nemlidir. cilek ve domates
B 1:Enerji metabolizmasinda 6nemlidir
B ,: Enerji metabolizmasinda rol oynar. B ;: Tahillar, kuru baklagiller
B ¢: Protein, yag, karbonhidrat metabolizmasinda ve B »- Organ etleri,siit,yumurta
merkezi sinir sisteminde 6nemli rol oynar. B ¢: Et, piring,bulgur,patates
B b B 1> Kirmiz1 kan hiicrelerinin yapimi ve sinir B 12: Organ etleri,diger etler, siit, peynir,
grubu

vitaminlerinden bazilari

sisteminin sagliginda rol oynar.

Niasin: Protein, yag ve karbonhidrat metabolizmasinda
rol oynar.

Folik asit: Niikleik asitlerin ve kan hiicrelerinin

yapinda rol oynar

yumurta sarisi.

Niasin: Organ etleri-, tavuk, balik, yaglh
tohumlar

Folik asit: Karaciger, diger organ etleri,

kuru baklagiller, yesil yaprakl sebzeler

Sekil 1. Bazi Besin Ogelerinin Viicuttaki En Onemli Islevleri ve En iyi Besin
Kaynaklar1 (Ensminger ve Ark. 1995 ; Baysal 1999; a)




13

C vitamini (askorbik asit) taze meyve ve sebzelerin tamamina yakininda
bulunan bir besin 0gesidir ve insan sagligl icin elzemdir. Memeli hayvanlarin
cogu karaciger enzimlerini kullamip glikozu askorbik aside doniistiirerek C
vitaminim kendileri yapar. Ancak, insan evrimlesmesi sirasinda bu kabiliyetini
kaybetmis ve sonucta askorbik asit, dis kaynaklardan alinmasi1 gereken bir
vitamin olmustur. C vitamini yetersiz alindig1 zaman sikorbiit gibi hastaliklara
neden olabilir. Sadece sikorbiit hastaligindan korunmak i¢in degil, genel anlamda
saglikli olabilmek i¢in de yeterli miktarda C vitaminine ihtiya¢ vardir (Asard ve

Ark. 2004).

Hamilelikten 6nce ve hamileligin ilk ii¢ ayinda yiyecekler veya vitamin
takviyeleri ile alinan folik asit Noral Tiip Defekti Sendromu (NTDS)nu
onleyebilir. NTDS, embriyonun gelisimi sirasinda omurilik siitununun
kapanmamasi olarak tanimlanan dogustan bir eksikliktir. Gozlemsel ve deneysel
arastirmalar hamilelik donemi icinde 6zellikle "hamile kalmadan bir ay Once
ve hamileligin ilk alt1 haftasinda" her giin 0,1-0,4 pg'lik folik asit
takviyesinin NTDS riskini azaltabilecegini kanitlamistir. Bu arastirmalari
temel alarak Birlesmis Devletler (ABD) dogurganlik donemine giren kadinlara

her giin 0,4 pg folik asit almalarini tavsiye etmistir (Thomas ve Earl 1994).

E vitamini alim1 ile koroner kalp hastaliklar1 arasinda ters orantili bir
iliski oldugu saptanmistir. Giinliik 100 pg E vitamini aliminin etkili oldugunu
oneren klinik bulgulara ragmen, kaynaklarda yaygin olarak giinde 40—60 pg E
vitamini Onerisi gegerlidir. Vitamin E ve kanser iizerine yapilan yaygin
arastirmalar birbiriyle c¢elistigi gibi E vitamininin sinirsel hastaliklara ve
romatizmal kire¢lenme gibi hastaliklarin tetiklenmesine kars1 koruyucu
olduguna dair kanit da yoktur. Ancak buna ragmen E vitamini takviyeleri
romatizmal kireclenme agrilarini azaltabilmektedir (Gibson ve Williams

2001).
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Bazi yemek pisirme uygulamalar1 A vitamini kaybina neden olmaktadir.
Endonezyali kadinlar iizerine yapilan bir arastirmada, A vitamini etkisi
kanitlanmis yoresel yesil otlarin yeterli miktarda yagla ve geleneksel bir yolla
pisirilerek tiiketilmesinin kandaki A vitamini diizeyini (Serum retinol diizeyini)
yiikseltmede etkisiz kaldig1 bildirilmistir. Birgcok besin A vitamini i¢cermesine
ragmen, yesil ve sari renkli sebzeler, karaciger, balik yagi ve A vitamini ile
giiclendirilmis margarinler gibi pek az besin zengin kaynagi teskil eder

(Combs 1998).

B vitaminleri, ruhsal durumun ve kavrama yeteneginin gelisimini
saglamaktadir. Miktar1 yiikseltilmis B1 vitamininin alimi, kavrama
yeteneginde faydali olmaktadir. Niasin'in, Nikotinamid Adenin Diniikleotid
(NAD) olarak bilinen koenzim formunun depresyon, parkinson hastaligi,
alzheimer hastaligi ve kronik yorgunluk sendromu ic¢in iliml yararlar sagladig: da
bilinmektedir. Yetiskin bir insanin viicudunda yaklasik olarak 1.200 gr.
kalsiyum bulunur ki, bu miktar viicut agciliginin yaklasik %1-2' si kadardir

(Igoe ve Hui 1996).

Kalsiyum iskeletin normal bir sekilde biiyiimesi ve gelismesi icin
gereklidir. Yirmili yaslardan once iskeletin biiyiimesi ve olgunlasmasi sirasinda
her giin ortalama olarak 150 pg kalsiyum kemiklerde birikir. Viicudun ve
kemiklerin olgunlagsmasi sirasinda kalsiyum dengesi az ya da c¢ok
saglanabilirken, erkeklerde 50 yasindan sonra, kadinlarda ise menopozdan
sonra kemiklerdeki bu kalsiyum dengesi tersine doniis yapar ve iskelet sistemine
ait kemiklerin tamaminda kalsiyum kayiplar1 baslar. Kemiklerde olusan kalsiyum
kayb1 her iki cinsiyette, Ozellikle de kadinlarda, kemiklerde catlakliklarin
olusmasiyla sonuclanmaktadir. Dengeli kalsiyum alimi, yaslanmayla birlikte
gelen kemik kaybi oranindaki degisimleri en uygun diizeyde tutmada c¢ok

onemlidir. Son yillarda her yas grubunun kemik saglig1 tizerinde beslenme ile
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alinan kalsiyumun etkileri ile ilgili olarak inandirici kanitlar ortaya ¢ikmistir.
Cocuklarin ve adolesanlanin kemik kiitlesi iizerinde kalsiyumun olumlu bir
etkisi vardir. Premenopozal donemde bulunan kadinlarin kalsiyum alimi ve
kemik kiitlesi arasinda da kapsamli bir iliski vardir. Kemik gelisimi ve
olgunlasmas1 ve sonraki zamanlarda osteoporozis riskinin azaltilabilmesi I¢in
kalsiyumun beslenmedeki genel alim miktarinin arttirilmasi 6nemlidir (Remacle
ve Reusens 2004).

Demir yetersizligi diinyadaki en yaygin beslenme hastaligidir ve
gelismekte olan iilkeler ile fakir halk topluluklarinda daha sik goriilmektedir.
Ozellikle diisiik dogum agirlikli ¢ocuklar, iireme ¢cagma gelen kadinlar ve hamile
kadinlar demir yetersizliginin etkisi altindadir. Gelismekte olan iilkelerde
cocuklarin ve hamile kadinlarin neredeyse tamaminda viicut demir depolar diisiik
seviyededir. Demir yetersizligi esasen anemiye neden olur ve genellikle
anemiye neden olan veya katkida bulunan diger faktorler ile birlikte seyreder.
Kirmiz1 et (6zellikle karaciger), koyu yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller
ve yumru kokler demir i¢in zengin besin kaynaklandir. Hayvansal kaynakh
besinlerin tiiketilmesiyle demir emilimi 6nemli Ol¢iide arttirilabilecegi gibi,
beslenmede C vitamininin bulunmasi da emilimi arttirir. Normal bir diyetin C
vitamini igerigi iki katma c¢ikartildiginda demir emilimi de iki kat

artacaktir(Anon 2000; a).

2. 3. Besin Gruplari

Besin; doku ve organlarin yasamlarini siirdiirebilmeleri i¢in gerekli enerjiyi
ve kimyasal elementleri vererek beslenmeyi saglayan kati ya da sivi
maddelerin genel adidir (Gokg¢ol 1993). Ekmek, peynir, tereyagi, regel vb. gibi
islem gormiisler yaninda fasulye, portakal, elma gibi yenebilen tiim maddeler

besin veya gida terimi ile anlatilir (Merdol ve Ark. 1997).



16

Her besin, i¢inde bulunan besin 6geleri acisindan farklilik gosterir. Ancak
baz1 besinler, icerik acisindan birbirine benzediginden birbirlerinin yerine gegebilirler.
Beslenme bilimi ile ilgili calismalar basladiktan sonra bilim adamlar, besinleri
gruplamaya ve her gruptan giinlikk tiiketilmesi gereken miktarlar1 belirlemeye
baslamislardir. Merkezi Amerika'da olan Besin ve Beslenme Konseyi, 1958 yilinda
besinlerin dort grup altinda toplanmasinin uygun olacagini belirtmistir. Besinlerin dort
grup altinda toplanmasi ve bu gruplardan tiiketilecek miktarlarin belirlenmesi ve
giinlik beslenme planlarmin yapilmasinda biiyiikk kolaylik saglamaktadir. Konsey
1985 yilinda besinlerin piramit i¢inde gosterilmesinin ve piramidin alt tabaninda ¢ok
tilketilecek, iist kisminda da az tiiketilecek besinlerin gosterilmesinin toplumlarin
beslenme konusunda bilinclendirilmesinde kolaylik saglayacagi goriisii ile "Besin
Piramidi" kullanimina geg¢mistir. Ulkeler, piramitte kendi yemek aliskanliklar1 ve
kosullarina gore degisiklik yapmaktadirlar. Ulkemizin besin iiretimi ve beslenme
durumunu dikkate alarak giinliikk alinmas1 gereken temel besinlerin planlanmasinda
dort besin grubu kullanilmasinin daha uygun olduguna karar verilmis ve gruplarin

sekil ile ifadesinde goriilen dort yaprakh yonca kullanilmistir.

Besin gruplari, besin 6geleri yoniinden iyi kaynaklar olarak benzerlik
gosteren besinleri basliklar altinda bir araya getirerek listeleyen bir girigimi
temsil eder ve boylelikle de besin gruplari, yeterli ve dengeli beslenmeye olanak
saglayacak diyetlerin planlanmasinda ve degerlendirmesinde yol gosterici bir
ozellik tasir. Birinci Diinya Savasindan sonra, pek cok iilke insan1 tarafindan
"yedi besinli grup sistemi" kullanilmistir. 1995 yilinda yedi gruplu sistem, dort
gruba dogru kaymis ve daha sonra ise bir grup daha eklenerek "bes besinli grup
sistemi olusmustur. Su anda tercih edilen sistem ise 1992 yilinda tanitilmis olan
ve alti besin gurubunu iceren "Besin Rehber Piramidi"dir (Ensminger ve Ark.

1995).

Besin rehber piramidi, dnemli olan bes grup i¢inde yer alan besinlerin
porsiyon miktarlarina iliskin kolay anlasilabilir bir yol sunmaktadir. Porsiyon

Onerileri tahil ve tahil iriinleri, sebzeler, meyveler, siit ve siit iiriinleri ve
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proteinden zengin olan et, yumurta, kuru baklagiller ve yagli tohumlar iizerinedir.
Piramidin en altinda tahil ve tahil iiriinleri grubu besinler yer alir. Bunun nedeni
ise giinlilk beslenmede en biiyiikk porsiyon miktarini olusturmasidir ve giinliik
porsiyon Onerisi yaklasik 6-11 porsiyondur. Piramidin en {istiinde ise yaglar
ve sekerler grubu besinler yer alir. Ihtiyaca gore az miktarlarda ve dikkatli
kullanilmasi gerektigini gdstermek icin bu grup piramidin en iistiinde yer alir (Lee

ve Nieman 2003).
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BESIN GRUPLARI

ONERILEN
MIiKTARLAR

BESLENMEYE KATKISI

Tahillar ve Tahil Uriinleri

(Ekmek, pilav, makarna vb.)

6-11 porsiyon/giin

Enerjinin (karbonhidratlarin),
bircok B vitamini ¢esidinin, demirin
ve proteinin 6nemli bir miktar1 bu
grup araciligiyla tedarik edilir.
Saflastirilmamais tahil ve tahil
iriinleri i¢in magnezyum, folat ve

posa da bu listeye dahil edilebilir.

Sebzeler vitaminler ve mineraller

Sebzeler 3-5 porsiyon/giin acisindan degerlidir. Ayrica posa da
icerirler.
Meyveler 24 porsiyon/giin Meyveler posa, vitaminler ve

mineraller agisindan 6nemlidir.

Siit ve Siit Uriinleri
(Yogurt, peynir, dondurma vb.)

2-3 porsiyon/giin

Siit ve siit tirtinleri grubu
kalsiyumun yasamsal kaynagidir.
Ayrica yiiksek kaliteli protein, B,,
vitamin A, B¢ ve Bj,'yi saglama
acisindan da 6nemlidir. D vitamini
ile giiclendirilmis siit ve siit tirtinleri
i¢in D vitaminini de bu listeye dahil
edilebilir.

Et, Yumurta, Kuru
Baklagiller ve Yagh
Tohumlar

2-3 porsiyon/giin

Bu gruptaki besinler protein
acisindan degerlidir. Ayrica Niasin,
B1 ve B, vitaminleri, demir ve
fosfor bakimindan da Onemli bir
gruptur.

Yaglar Ve Sekerler
(S1v1 yaglar, tereyagi, margarin,
mayonez, recel, marmelat, sekerle
tatlandirilmis meyve sulari vb.)

Ihtiyaca gore az miktarda
kullanilir.
(Miktar enerji ihtiyaci
dogrultusunda degisir)

S1v1 yaglarin elzem yag asitlerini
saglamasi diginda, bu grup
beslenmeye c¢ok az katkida bulunur.

Sekil 2. Besin Gruplarinin Onerilen Miktarlar1 ve Beslenmeye Olan

Katkilar1 (Ensminger ve Ark. 1995)
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2. 3. 1. Siit Grubu

Siit ve yerine gegen besinler; yogurt, peynir ve siittozu gibi siitten yapilan
besinlerdir. Bu besinler protein, kalsiyum, fosfor, B, vitamini (riboflavin) ve
vitamin B, olmak iizere bir¢cok besin 6gesinin onemli kaynagidir. Basta yetiskin
kadinlar, cocuklar ve gencler olmak iizere tiim yas gruplarmin bu grubu her giin

titketmesi gerekir.

Siit, yogurt, peynir, ¢cokelek, vb. bu gruba girer ve bu gruptaki besinler
kalsiyum, protein, A vitamini ve bazi B vitaminlerinden zengindir. Biiyiimede ve
kemik sagliginin korunmasinda biiyiik etkileri vardir. Bu nedenle biiyiime ¢aginda
olan gengler, emzikli kadinlar ve yaslilar bu gruptan yetigkinlere oranlara daha fazla
tiikketmelidirler (Baysal ve Ark. 1999). Ozellikle kalsiyum ve fosfor yoniinden en iyi
kaynak sayilabilinecek bu besinlerin bir veya birkacindan giinde 2-3 porsiyon
tilketilmelidir (Bulduk 2002). En az giinde 2 bardak siit veya yogurt veya bunun
yerine 3—4 kibrit kutusu biiyiikliigiinde peynir ya da ¢okelek veya bir bardak siit veya

yogurt ile birlikte 2—3 kibrit kutusu kadar peynir meniilerde bulunmalidir.

Siit grubu, saglikli kemik gelisimi i¢in elzem olan kalsiyum yoniinden en

zengin besinlerdir.

Kalsiyum kemiklerin ve dislerin saglikli gelisiminde ve hiicre calismasinda

onemli rol oynar.

Tiiketilmesi Onerilen miktar; yas, cinsiyet ve gelisim durumuna (biiyiime ve
gelisme donemi, gebelik ve emziklilik, yashlik) gore degisiklik gostermektedir
(Bulduk 2002).

Siit ve idiriinlerinin yan sira baliklar (6zellikle kil¢igr ile beraber yenilenler),
koyu yesil yaprakli sebzeler, tam tahil iiriinleri, pekmez, zenginlestirilmis besinler ve
kuru baklagiller de belirli bir miktar kalsiyum saglar. Ancak bu besinlerden saglanan

kalsiyumun viicutta kullanima siite gore daha simrhdur.

Yetigkinlerde giinliik siit tiikketiminin en az 500 gr. olmas1 6nerilmektedir.
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Siit ve siit iiriinleri yag igerigi yoniinden de zengindir. Doymus yag ve
kolesterol ile yagda eriyen A vitamini igerirler. Yag ve kolesterol alimini diyette
sinirlandirmalan gereken kisilerin yag miktarn azaltilmis siit, yogurt ve peynirleri

tercih etmeleri gerekir.

Siit iirtinlerinden peynirin tuz igerigi yliksektir. Tuz tiiketimini azaltmak

lizere az tuz iceren peynirlerin titketimi gerekmektedir.

Her giin yetiskin bireylerin 2 porsiyon, c¢ocuklarin, adolesan donemi
genglerin, gebe ve emzikli kadinlarla menopoz sonras1 kadinlarin 3—4 porsiyon siit ve
yerine gecen besinleri tilketmeleri gerekir. Bir orta boy su bardag siit veya yogurt ile

iki kibrit kutusu biiyiikliigtinde peynir bir porsiyondur (Baysal 1999; a).

2. 3. 2. Et - Yumurta - Kurubaklagil Grubu

Bu grupta et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye nohut, mercimek gibi besinler
bulunur. Ceviz, findik, fistik gibi yagli tohumlar da bu grupta yer alir. Yagh tohumlar
diger besinlere gore fazla yag icerdiklerinden tiiketim miktarlarina dikkat etmek

gerekir. Bu grup:

¢ Protein
* Demir, ¢inko, fosfor, magnezyum
e B¢, Bip, B; ve A vitamini

* Posa (kuru baklagiller) igerir.

Her tiirlii biiyiik bas hayvan, suda yasayanlarin, kiimes veya av hayvanlarinin
yenilebilen kisimlarina “et” denir. Fasulye, nohut, mercimek, boriilce gibi yiyecekler
ise kuru baklagiller adi altinda toplamir. Ayrica susam, findik gibi yiyeceklerin
yaninda yumurta da bu grubun i¢inde yer alir (Baysal ve Ark. 1999). Bu gruptaki

besinler 6zellik proteinin yaninda, B vitaminleri ve demirden zengindirler. Viicudun
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gereksinimi olan proteinin biiyiik bir kisminin karsilandigi bu gruptan giinde en az
2-3 porsiyon tiiketilmelidir. Bu tiiketim esnasinda gruptaki yiyeceklerin birinden ya
da birkagindan yenmelidir. Sabah kahvaltisinda yenilen 1 yumurta ve aksam
yemeginde yenilebilecek 1,5 porsiyon kurubaklagil veya et, giinlilk ihtiyacin

karsilanmasinda yeterli olacaktir (Baysal 1999; a).

Onemi

* Biiylime ve gelismeyi saglarlar,

* Hiicre yenilenmesi, doku onarimi ve gorme islevinde gorev alan besin
Ogelerini saglarlar.

* Kan yapiminda gorevli en Onemli besin 6geleri bu grup tarafindan
saglanir.

*  Sinir, sindirim sistemi ve deri sagliginda gorev alan besin 6geleri en ¢ok
bu grupta bulunur.

* Hastaliklara karsi diren¢ kazanilmasinda rolii olan en Onemli besin

grubudur (Bulduk 2002).

2. 3. 2. 1. Et ve Uriinleri

Etler iyi kalite protein, demir, B, vitamini ve ¢inko kaynagidir. Ancak yagh et

tiuketiminden sakinilmalidir.

Etler, beslenmemizde 6nemli yer tutarlar. Biiylikbas hayvan etleri kirmiz et,
kanatlilar ve su iiriinlerinin etleri beyaz et olarak tanimlanir. Etin bilesiminde, protein,
yag, mineraller ve vitaminler bulunur. Iyi kalite protein igerdigi ve protein orani
yiikksek oldugu i¢in en onemli protein kaynaklarimizdan biridir. Protein ve yagin
etteki oram etin yagl ve yagsiz olusuna gore degisir. Yagh etlerin doymus yag ve
kolesterol icerigi daha yiiksektir. Ozellikle baliklarda omega-3 yag asitleri oldukga

yiiksektir ve onemli bir kaynaktir. Etler, C ve E grubu vitaminleri ile kalsiyum disinda
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basta Bj, vitamini demir, ¢inko olmak iizere mineraller agisindan da oldukga
zengindir. Ozellikle ette bulunan demirin viicutta kullamlabilirligi oldukca yiiksek

oldugundan demir eksikligi anemisini 6nlemede 6nemli yeri vardir.

Hayvanlar cesitli hastalik etmenlerini tasirlar. Bu tip hayvanlar kesilir veya
kesildikten sonra iyi bir denetim yapilmazsa hayvandaki hastaliklar insana gecer.
Hayvanlardan insanlara gecen en énemli hastaliklar; barsak parazitlerinden tenya ile
sarbon, ruam, tiiberkiiloz, salmonella, kuduz vb.’dir. Etin sagliga uygun olmasi1 i¢in
bu tiir hastalik etmenlerini tasimamasi gerekir. Veteriner kontroliinden ge¢mis,

denetimli etlerin tiiketilmesi bu agidan ¢cok dnemlidir.

Etten cesitli islemlerle sucuk, salam, sosis, pastirma, kavurma gibi et iiriinleri
yapilmaktadir.  Ozellikle salam, sosis yapiminda renk degisikligini ve
mikroorganizmalarin  {iremesini Onlemek igin nitrit-nitrat gibi kimyasallar
katilmaktadir. Bu kimyasallarin viicutta olusturabilecek zararli etkileri C ve E
vitamini gibi antioksidanlarla onlenebilmektedir. Bu tiir {iriinleri tiiketirken C ve E

vitamininden zengin meyve ve sebzelere de diyetimize yer vermemiz gerekir.

Etler iyi kalite protein kaynagidir. Ozellikle protein gereksiniminin arttigs,
hizli bitylimenin oldugu bebeklik, cocukluk dénemlerinde diyette mutlaka yer almasi

gerekir (Baysal 1999; a).

2. 3. 2. 2. Yumurta

Beslenmemizde 6nemli yeri olan yumurta protein kalitesi en yiiksek besindir.
Yapilan calismalar, yumurta proteinlerinin % 100,0 oraninda viicut proteinlerine
doniistiigiinii  gostermistir. Bu nedenle yumurta proteinleri ornek protein olarak
degerlendirilmektedir. Yumurta yagmin % 33,0 1 doymus, % 16,0 1 kadar1 ¢oklu
doymamis, kalan1 tekli doymamis yag asitlerinden olusur. Yag, sarisinda

yogunlagmistir. Yumurta sarisi yiiksek kolesterol icermesine ragmen doymamis yag
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asitleri yiiksek oldugundan ve lesitin icerdiginden kolesterol yiikseltici etkisi yagh et
ve siit iiriinlerinden daha disiiktiir. Yumurtanin sarisi demir, A vitamini ve B

vitaminlerinden zengindir.

Yumurta kabugu iizerinde “por” adi verilen gozle goriilmeyen kiigiik delikler
vardir. Taze ve yikanmamis yumurtada bu delikler ince bir miisin tabakasi ile kaplidir.
Eger yumurta yikanmrsa bu tabaka ortadan kalkar ve delikler acilir, disaridan
mikroorganizmalar kolayca deliklerden yumurtanin icine girebilir. Deliklerin
acilmasi ayn1 zamanda yumurtanin i¢inden su kaybina neden olur. Her iki olay da
yumurtanin kalitesinin bozulmasim1 hizlandirir. Yumurtada bulunan hava boslugu,
tavuk yumurtladiktan sonra olugsmaya baglar. Hava boslugunun kiiciikligi
yumurtanin tazeligini gosterir. Yumurta bayatladik¢a hava yeri biiylidiigli i¢in daha

hafiflesir. Tuzlu suda yiizen yumurtalar bayat, dibe ¢okenler taze demektir.

Yumurtanin dis kabugunda mikroorganizmalar olabilecegi i¢cin kullanilmadan

once mutlaka yikanmali bir tabaga kirarak tazeligi kontrol edilmelidir.

2. 3. 2. 3. Kuru baklagiller

Giinlik posa alimim arttirmak igin haftada en az iki kez kurubaklagil

tilketmeye 6zen gosterilmelidir.

Besin olarak tiiketilen kuru baklagillerin baslicalari; nohut, mercimek, bakla,
fasulye, bezelye, boriilce ve soya fasulyesidir. Olgunlasmis tohumlar olduklarindan
esas bilesimleri karbonhidrat ve proteindir. Tanelerin dis kisimlarinda posa, ic
kisimlarinda ise nisasta bulunur. Kuru baklagillerin yag icerigi diisiiktiir ve

cogunlukla ¢oklu doymamis yag asitlerinden olusur.

Kuru baklagillerin protein miktar1 yiiksektir. Ozellikle et, yumurta bulunmadig
ya da yag ve kolesterolden kisitl diyet Onerildigi durumlarda, diyette kuru baklagiller
arttinllarak protein gereksinmesi karsilanabilir. Ancak kuru baklagillerin protein

kalitesi orta derecededir (Baysal 1999; a).
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Bunun nedeni elzem amino asitlerden kiikiirtlii amino asitlerin sinirli olusu,
posa iceriginin yiiksek olusu ve sindirilme giicliigiidiir. Kuru baklagiller, belirli oranda
tahillarla kanigtinhir ve 1iyi pisirilirse protein kalitesi yiikseltilebilmektedir.
Kalsiyum, ¢inko, magnezyum ve demir yoniinden de zengindirler. Iyi pisirme ve
C vitamini kaynagi sebze ve meyveler ile birlikte tiiketilmeleri yapilarindaki
demir ve kalsiyumun biyoyararliligimi (viicutta kullanilmasim) arttinr. Kuru

baklagiller B, disindaki B grubu vitaminleri yoniinden de zengindir.
Kuru baklagiller, sindirimin kolaylagsmasi i¢in uygun sekilde pisirilmelidir.
Pisirme asamalari:

a) Isitma: Oda 1sisindaki suda 8-24 saat 1slatilir. Gaz yapici maddeler 1slatma suyuna
gecer. Islatma suyu dokiilebilir. Kirmiz1 ve sar1 renkli mercimeklerin kabuklar

ayrildigindan 1slatmaya gerek kalmaz.

b) Dis zarlarmin cikarilmasi: Sindirim sistemi bozuklugu olanlarda ve bebek
beslenmesinde yararli olabilir. Bu durumlar disinda dis kabugun ayrilmasina gerek

yoktur.

¢) Pisirme: lyi pisirme sindiriminin kolaylasmasi agisindan 6nemlidir. Pisme suyu
atilirsa B vitaminleri ve mineraller kayba ugrar. Bu nedenle pisirme sular1 kesinlikle

dokiilmemelidir (Bulduk 2002).

2. 3. 2. 4. Yagh Tohumlar

Findik, susam, ceviz ve benzeri yemeklerimizde daha ¢ok lezzet verici ve
cerez olarak kullanilirlar. Bu besinler; B grubu vitaminleri, mineraller, yag ve
proteinden zengindirler. Yag icerikleri yiiksek olmasina karsin bitkisel olduklarindan
kolesterol icermezler. Findik, tekli doymamis yag asitlerinden zengin olup; ceviz
tekli doymamis yag asitleri ile birlikte omega—3 yag asitlerinden de zengindir. Bu

besinler; doymamis yag, E vitamini ve flavanoidler icerdiginden koroner kalp
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hastalig1 ve kanser riskini azaltirlar. Enerji degeri yiiksek olan bu besinlere 6zellikle

cocuklarin ve agir iste ¢alisanlarin diyetinde yer verilmesi yararhdir.

Cok degerli olan bu besinler uygun kosullarda saklanmazlarsa bozulurlar
ve kiiflenirler. Kiiflenmeyi onlemek i¢cin uygun zamanda hasat edilmeli, toprak
tizerinde birakilmamali, kirik, catlak ve hastalikli olanlar ayrilmalidir. Evde saklarken
kabuklu ve kabuklari ayrilmis olanlar bir arada tutulmamali, nemsiz ortamda

saklanmalidir (Bulduk 2002).

2. 3. 3. Ekmek Ve Tahil Grubu

Saflastirilmamis tahillar basta B; vitamini (tiamin) olmak iizere B, disindaki B

vitaminleri yoniinden zengin olduklarindan giinliitk beslenmede 6nemli yer tutar.

Bugday, piring, arpa, musir, yulaf gibi besinler ve bu besinlerden yapilan
yiyecekler bu gruba girmektedir. Bu gruptaki besinler karbonhidrat yoniinden

oldukga zengindir ve viicuda enerji verirler.

Bu gruptaki besinler karbonhidratin yaninda B grubu vitaminlerden
zengindirler. A ve C vitaminlerini icermeyen bu grup protein yoniinden de zengindir
fakat viicutta kullanimlar1 bakimindan kalitesiz protein olarak tiiketilir (Baysal ve
Ark. 1999). Bu gruptaki besinler kisilerin enerji ihtiyacina gore ayarlanmali ve en az

3—4 porsiyon tiiketilmelidir (Bulduk 2002).

Tahillar Tiirk toplumunun temel besin grubudur. Bugday, piring, misir, cavdar
ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri
tiriinler bu grup i¢inde yer alir. Tahil ve tahil iiriinleri vitaminler, mineraller,
karbonhidratlar (nisasta, lif) ve diger besin Ogelerini icermeleri nedeniyle saglik
acisindan onemli besinlerdir. Tahillar, protein de igerir. Bu proteinin kalitesi diisiik
olmakla birlikte kurubaklagiller ya da et, siit, yumurta gibi besinlerle bir arada

tiikketildiklerinde protein kalitesi arttirilabilir. Tahillar, ayrica bir miktar yag da
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icerirler. Tahil tanelerinin yag vitamin E' den zengindir. Tahillarda A vitamini
aktivitesi gosteren 6gelerle, C vitamini hemen hemen yoktur. Tahillar B, disindaki B
grubu vitaminlerinden zengin, 6zellikle B1 vitaminin (tiamin) en iyi kaynagidir. Bu

vitaminler tahil tanelerinin ¢ogunlukla kabuk ve 6ziinde bulunur (Anon 2004).

2. 3. 4. Sebze Ve Meyve Grubu

Bitkilerin her tiirlii yenebilen kismi sebze ve meyve grubu altinda toplanir.
Bilesimlerinin onemli kismi sudur. Bu nedenle giinliikk enerji, yag ve protein
gereksinmesine ¢ok az katkida bulunurlar. Bunun yaninda mineraller ve vitaminler
bakimindan zengindirler. Folik asit, A vitaminin 6n 6gesi olan beta-karoten, E, C, B2
vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan 6zellige
sahip bilesiklerden zengindirler. Viicuda zararli maddelerin viicuttan atilmasina

yardimec1 besinler sebzeler ve meyvelerdir.

Taze sebze ve meyveler diger gruplardan alamadigimiz C vitaminin
karsilanmasinda onemli yer tutarlar. Ozellikler yesil yaprakli sebzeler, turunggiller,
cilek, domates, seftali ve patates C vitamini yOniinden zengindirler. Ayrica A
vitaminin 6n maddesi olan karotenlerden oldukca zengin olan bu grup, E ve K
vitaminleri yoniinden de kisinin giinliik ihtiyacin1 6nemli oranda karsilarlar
(Baysal ve Ark. 1999). Bu gruptaki besinlerden giinde en az 3—5 porsiyon alinmali ve
en az bir porsiyonu ¢ig olarak tiiketilmelidir (Baysal 1999; a).

Sebze ve meyvelerin fonksiyonlari:

¢ Biiylime ve gelismeye yardim ederler.

¢ Hiicre yenilenmesini ve doku onarimin saglarlar.
e Deri ve goz sagligi icin temel dgeler igerirler.

¢ Dis ve dis eti sagligim korurlar.

e Kan yapiminda gorev alan 6gelerden zengindirler.
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e Hastaliklara karsi direncin olusumunda etkindirler.

¢ Doygunluk hissi saglarlar.

¢ Dengesiz beslenmeye bagli sismanlik ve kronik hastaliklarin

e Kalp damar hastaliklari, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri olugma riskini
azaltirlar.

e Barsaklarin diizenli ¢calismasina yardimei olurlar.

Farkli sebzeler, farkli besin 6geleri icerdikleri i¢in giin icerisinde tiiketilen
sebzelerin cesitlendirilmesi gerekir. Bir giin icerisinde, koyu sar1 sebzeler (havug,
patates), koyu yesil yaprakli sebzeler (1spanak, marul, kivircik, pazi, semizotu, brokoli
vb), nisastal1 sebzeler (patates, bezelye) ve diger sebzeler (domates, sogan, taze

fasulye) dengeli bir sekilde tiiketilmelidir.

Meyveler de, icerdikleri besin 6geleri ve miktar1 bakimindan farklidir. Bu
nedenle tiikketimlerinde cesitlilik saglanmalidir. Genellikle, turunggil grubu ve ¢ilekler
vitamin C, kiraz, kara {iziim, karadut diger antioksidanlardan zengin iken; muz, elma

gibi meyveler potasyumdan zengindirler.

Tiim sebze ve meyveler besin degeri igerigi ve ekonomik olmasi ag¢isindan

mevsiminde, bol ve ucuz bulundugu donemlerde tiiketilmelidir.
Pisirme ilkeleri

e (Cig tiiketilmeleri saglik acisindan daha yararlidir.

e Hazirlamada islem sirasi temizleme, ayiklama, yikama, dograma ve pisirme
olmalidir.

e  Uzun siire suda bekletilmemelidirler.

e Kesme igleminde miimkiinse bilyiik parcalar haline kesilmelidirler.

e Pisirme siiresi kisa tutulmalidir.

e Haslama suyu dokiilmemelidir.

® Asla pisirme esnasinda “yemek sodas1” eklenmemelidir.

Glinde en az 5 porsiyon sebze ya da meyve tiiketilmelidir.
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Giinliik alinan sebze ve meyvenin en az iki porsiyonu yesil yaprakli sebzeler

veya portakal, limon gibi turunggiller veya domates olmalidir (Anon 2004).

Sebze ve meyvelerin tiikketimi bircok kronik hastalifin azalmasinda 6nemli
Olctide yer tutmaktadir. Sebze ve meyve gruplarindan giinde 5 porsiyon tiiketilmesi
kalp krizi riskini % 20,0 oraminda azalttifi yapilan arastirmalar sonucunda

saptanmistir (Anon 2000; b).

Kanserin 6nlenmesinde sigara tiiketilmemesinden sonra en 6nemli kanser
onleyici faktor sebze ve meyve tiikketimidir (Anon 2000; c). 1998 yilinda Yiyecek
Politikas1 ve Beslenmenin Tibbi Durumlarn Saglhik Komitesi Boliimii kanser
risklerini ve Onleme yollarmi tekrar inceleyerek, yiliksek oranda sebze ve meyve
tilketiminin kolorektal ve mide kanserlerinin riskini azaltti§i sonucuna ulagmistir.
Aragtirmanin sonuglar1 aym1 zamanda meme kanserinin 6nlenmesinde de sebze-
meyve tliketiminin 6nemli bir yer tuttugunu belirtmektedir. Bu kanser cesitleri

kadinlarda % 30,0, erkeklerde ise % 18,0 oraninda goriilmektedir (Anon 1998; a).

Sebze ve meyvelerin daha cok tiiketilmesini aym1 zamanda koroner kalp
hastaliklarim1 ve felc riskini azaltmaktadir. Son yapilan arastirmalara gore; sebze-
meyve tiiketiminin giin i¢inde 1 porsiyon arttirilmasi felg riskini % 6,0 koroner kalp
hastaliklar1 riskini ise % 4,0 azalttig1 saptanmistir. Bu tiikketim artirimu diisiik kan

basincina da yardimcei olmaktadir (Appel ve Ark. 1997; John ve Ark. 2002).

Sebze ve meyve tiikketiminin yararlari iizerine yapilan arastirmalar; kataraktin
onlenmesinde, astim belirtilerinin azaltilmasinda, bagirsak fonksiyonlarinin
diizenlenmesinde, diyabetin kontrol altina alinmasinda sebze-meyve tiiketiminin ¢ok

onemli bir yer tuttugunu belirtmektedir (Hughes 2000).

Bazi sebze ve meyveler ayn1 zamanda folik asitin da iyi bir kaynagidir (yesil
yaprakli sebzeler, portakal, v.b.) (Anon 1998; b). Dogum yapabilecek yastaki

kadinlarin folik asitle giiclendirilmis yiyecekleri ve folik asitin dogal kaynaklarinin
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titketilmesi onerilmektedir. Bu oran hamileligin 12. Haftasindan itibaren giinliik 400

mcg. olarak belirtilmistir.

Bunlara ek olarak sebze ve meyve tiiketimi, kilo kontroliinde istenilen

diizeylere ulasilmasinda yardimci olmaktadir.

Sebze ve meyve tiiketiminin arttirilmasini amaglayan “Giinde 5 porsiyon”
programinin sagliga mesaji sebze ve meyvelerden giinde en az 5 porsiyon
titketilmesidir ve bu mesaj WHO tarafindan tiim diinyada yiiriitiillen bir ¢calismadir

(WHO 1990).

Sebze ve meyvelerin insan viicuduna yararinin nedeni; sebze ve meyvelerin
bilesiminden kaynaklanmaktadir. Vitamin ve minerallere ek olarak fitokemikaller,
flovanoidler, glukosinilateler ve fito-ostrojenler gibi bir¢ok bitkisel kompleks
ogeleri icermektedir. Vitaminler ve fitokemikallerin bazilar aynm zamanda viicuttaki
serbest radikalleri yok eden anti-oksidantlardir. Bu serbest radikaller zararl

etkilerinin yaninda kanserojen etkileri oldugu bilinmektedir.

Sonu¢ olarak vitamin ve mineralleri iceren katki maddeleri sebze ve
meyveler kadar yararli etkileri olmadig1 sebze ve meyve tiiketiminin bircok

hastaliga engel oldugu goriilmektedir (Anon 1998; a).

2. 3. 5. Yaglar, Sekerler ve Lezzet vericiler

Bu gruba yaglar, sekerler, pekmez, recel, marmeldt ve bal bu gruba
girmektedir. Bu gruptaki besinler viicudumuza sadece enerji saglarlar. Yalnizca
tereyaginda A vitamini, bitkisel ve siv1 yaglarda da E vitamini vardir. Ayrica pekmez

de kalsiyum demir yoniinden zengindir.

Bu gruptaki besinleri asir1 miktarda tiiketmek kisiyi dengesiz beslenmeye
gotiiriir. Fiziksel faaliyeti fazla olan is¢i ve sporcular her 6giinde tath tiiketebilirler

(Baysal ve Ark. 1999). Giinliik tiiketmemiz gereken yaglar1 kati, sivi ve zeytinyagi
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olarak {ic bolimde almaliyiz ve almamiz gereken yagim yarisi bitkisel yaglardan

olmalidir (Bulduk 2002).

Asint kilolu kisiler ve cesitli saglik problemi olan kisiler 6zellikle kat1 yaglar

tilkketmemeye 0zen gostermeli, bu gruptaki besinleri diyetlerinde azaltmalidirlar.

2.4. Ogiin Sayisi ve iceriginin Onemi

Viicuda alinan besinlerin sindirilmesi ve viicut tarafindan kullanilmasi
besinlerin bilesimlerine ve Ogiinler arasinda gegen siireye bagh olarak farklilik
gostermektedir. Besinlerin karisimi, miktar1 ve verilis araliklarina gore, viicutta
hormonal ve enzimatik birtakim degismeler olmakta ve viicut yasamini bu kosullara
uydurarak siirdiirmeye calismaktadir. Ancak tek yonlii beslenme, a¢ kalma veya asiri
beslenme gibi durumlarda organizmanin bu sistemlerde olusturdugu degismeler,

sonugta sagligin olumsuz yonde etkilenmesine neden olmaktadir (Baysal 1999; a).

Organizma belirli bir siire a¢c kaldiginda bu degismeler daha acikca
goriilmektedir. Uzun araliklarla beslenmede viicudun daha az protein ve su tuttugu
ve idrarla fazla azot (protein yapisinda bulunur) atildigi belirtilmektedir.
Organizmanin protein sentezi icin protein kullanimi belirli bir zamanla sinirhdir.
Viicuda fazla miktarda protein alindiginda idrarla azot atimi artar. Ciinkii organizma
kendisinin kullanmadig1r azotu atacak bir uyum mekanizmas: gelistirmektedir.
Yemek kisa araliklarla yendiginde ise viicutta pozitif bir azot dengesi olusmakta ve
viicut proteinleri artmaktadir. Uzun araliklarla beslenmede ise bunun aksine, viicutta
yag birikimi artar, bu durum kan yaglar (kolesterol ve lipit) diizeyini arttirarak kalp

hastaliklar1 ve diyabet olusum riskini arttirir (Baysal 1999; a).

Yeterli ve dengeli beslenmede 6giin sayisi kadar icerigi de Onemlidir.
Ogiinlerde besin ogelerinin dagilimi ne kadar dengeli olursa metabolizmanin da o

kadar diizenli calisigi bilinmektedir. Yalmz tahillardan olusan bir diyetle
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beslenildiginde viicut canliligini kaybetmektedir. Bu durum protein sentezi ile ilgilidir.
Viicudun biiyiime ve gelismesinde O©nemli rolii olan proteinlerin viicutta
sentezlenebilmeleri i¢in elzem aminoasitlerin bir arada ve yeterli diizeylerde
bulunmalar1 gerekir. Bir 6giinde, yetersiz alinan aminoasit sonraki Ogiinle
saglanamamaktadir. Proteini iki 6giine dagilmis olarak alanlarda azot dengede

kalirken, ti¢ 6giinde yiyenlerde pozitif bir denge saglanmaktadir (Anon 2004).

Diyette karbonhidrat diisikk oldugunda da, karbonhidrat metabolizmasinin
bozuldugu, buna bagh olarak plazma serbest yag asitlerinin yiikseldigi goriilmiistiir.
Diyette karbonhidrat azaltilinca diyet proteinlerinin biiyilk kismu glikoza
cevrilmektedir. Bu nedenle 6giinlerin igeriginde karbonhidrat, protein ve yagdan gelen
enerji sirastyla % 55,0-60,0, % 10,0-15,0 ve % 25,0-30,0 olmalidir. Protein, yag ve
karbonhidratlarin kullanilmasinda pek ¢cok mineral ve vitamin de gorev yapmaktadir.

Ogiinlerde bu besin dgelerinin de dengeli dagilimi gereklidir (Bulduk 2002).

Aksam yemegi ile sabah kahvaltis1 arasinda yaklagik 11-12 saatlik bir siire
gecmektedir. Kahvalti yapilmadiginda bu siire 16-17 saate ¢ikar. Uygun aralikli
ogiin alinmasinin yararlar dikkate almirsa bu kadar uzun siire viicudu besinsiz

birakmanin zarari agiktir (Anon 2004).

2.5. Kahvaltimin Onemi

Kahvaltida yeterli protein tiiketen bireylerde is verimi ve reaksiyon hizi
yiiksektir. Kahvalti yapmayan bireylerde is verimi onemli Olciide azalir, anlama ve
kavrama hiz1 diiser. Kahvalti yapmayan bireyler egzersiz yaptiklarinda bas donmesi,
bulanti ve kusma sikayetlerini dile getirmektedirler. Diisiik protein iceren kahvalti
alimindan sonraki ikinci ve {igiincii saatler arasinda kan sekeri aglik seviyesinin altina
diismekte ve kisiler aglik hissi duyduklarin1 belirtmektedirler. Yeterli protein igeren
kahvaltidan sonra ise kan sekeri diizenli gitmekte, aclik diizeyinin {izerinde

seyretmekte, boylece kisiler aclik hissi duymamaktadirlar.
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Bedenin diizenli ¢alismasi icin kan sekerinin belirli bir diizeyde olmasi
gerekmektedir. Sekerin disiikliigii kadar yiiksekligi de sakincalidir. Diizenli araliklarla
ve uygun miktarlarda beslenildiginde kan seker diizeyi alcalip yiikselme

gostermediginden viicut diizenli calisir (Baysal 1999; a).

Viicudumuz uyurken bile ¢alismaya devam eder. Aksam yemegi ile sabah
arasinda yaklagik 12 saatlik bir siire gecer. Bu siire i¢inde viicut, besinlerin tiimiinii
kullanir. Sabah kahvalt1 yapilmazsa beyinde yeterince enerji olusmaz. Bu durumda

yorgunluk, bas agrisi, dikkat ve algilama azlig1 gibi sikintilar yasanir.

Cocuklarda okul basaris1 diiser. Kahvalti yapilmadiginda viicut kendi
depolarindan kullanir ve hastaliklar karsisinda direnci diiser. Yorgunluk, bitkinlik
genellikle duyulan aclik hissi ile beraber gitmektedir, doygunluk saglanmasi ile

yorgunluk ve bitkinlik ortadan kaldirilabilmektedir.

Dengeli bir kahvaltida giinlilk enerjinin %4’ti ya da en az 1/5’inin
karsilanmast gerekmektedir. Giinlik enerji gereksinimi yas gruplarina gore
farklilik gostermektedir. Bireyin enerji gereksinimi 2000-3000 kcal oldugunda

kahvaltida alinmasi1 gereken, enerji miktar 400-600 kcal kadardir.

Kahvaltida tiiketilecek protein miktari, kan sekerini diizenlemede ve dolayisi
ile yorgunluk, aclhk gibi duygularin 6nlenmesinde etkili oldugundan, giinliik
tilketilecek miktarin en az 1/5'1 kadar olmali ve bu degerin altina diismemelidir.
Kahvaltida meyve ya da sebze yenilmesi bu 6giinii besin Ogeleri bakimindan
dengeledigi gibi icerdikleri posa nedeniyle de emilimi diisiirerek doygunlugu daha
uzun siire saglamakta, kan sekerinin de daha ge¢ diismesine yardimci olmaktadir.
Kahvaltida tiiketilecek meyve ya da sebze, moniiniin 6zellikle C vitamini acgisindan
dengeli olmasini saglayan, boylece demir emilimini arttiran Snemli besinlerdir.
Kahvaltida tiiketilen meyve ya da sebzenin kan kolesterol diizeyini diisiirmede de
etkili oldugu bilinmektedir. Tiim bu hususlar gdz 6niine alindiginda kahvaltida bir
bardak siit igmek, bir adet portakal, domates, salatalik ve benzeri bir sebze ya da

meyve tiiketmek giine dinamik ve saglikli baglamak agisindan atilabilecek en 6nemli
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adimdir. Cocuklarin kahvaltisinda daima bir bardak siit bulunmalidir. Siit icemeyen
cocuklarin yeterli peynir ya da yogurt titkketmesi saglanmalidir. Meyve ya da meyve
suyu her kahvaltida bulunmasi gereken besinlerdendir. Meyve yerine domates, biber,

havug gibi sebzeler de yenebilir (Anon 2004).
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2. 6. Konu ile Tlgili Yapilmus Arastirmalar

Bu bolimde, konu ile ilgili yerli ve yabanci ¢alismalar tarih sirasi ise

verilmistir:

Ersoy (1990; a)’'un yapmms oldugu calismasinda, Ankara'nin Golbast ilgesi ve
koylerinde yasayan 276 ailenin besin tiiketimi, sosyo-kiiltiirel durumlar1 ile yemek
pisirme, yiyecek saklama ve satin alma uygulamalarn incelenmistir. Arastirma
yapilan ailelerde ortalama birey sayis1 merkez ilgede 5, kdylerde 4'tiir. Merkez ilcede
ailelerin % 90,1’1 is¢i ve memur, koylerde ise % 85,2°si ciftcilikle ugrasmaktadir.
Erkeklerin % 10,51, kadinlarin % 28,6’s1 okur-yazar degildir. Ailelerin diyeti genellikle
tahila dayali bulunmustur. Giinliik diyetin, merkez ilgede kisi basina 3200 kalori, 90,3
gr. protein, koylerde ise 2934 kalori, 105,3 gr. protein sagladigi belirtilmistir.
Merkez ilcede niasin, koylerde ise A vitamini ve niasin diigiik, C vitamini tiiketim
diizeyleri Onerilere uygun bulunmustur. Ailelerdeki yetiskin erkeklerin % 16,1°1,
kadinlarmm % 52,3’ sisman, okul ¢ag1 cocuk ve gencler ile 0-60 ay aras1 ¢ocuklarin
biiyiik c¢ogunlugunun agirligi normal degerlerdedir. Ev kadinlarinin besin

hazirlama ve pisirme yontemlerinde yanligliklar yaptiklart saptanmustir.

Ersoy (1990; b)’un yapmis oldugu c¢alismada, Ankara'nin farkli sosyo-
ekonomik semtlerinde oturan ailelerin ev teknolojisi ile besin isleme durumu
saptanmistir. Arastirma her sosyal diizeyden 100'er aile olmak iizere toplam 300 aile
tizerinde yapilmustir. Diisiik, orta ve yiiksek sosyoekonomik diizeydeki aileler tarafindan
ev teknolojisi ile iiretilen besinlerin basinda tursu, regel ve kurutma gelmektedir. Tursu
(% 96,0), recel (% 91,0), kurutma (% 89,0), konserve (% 77,0), eriste (% 69,0),
tarhana (% 63,0) ve salca (% 64,0) gibi ev teknolojisi ile iiretilen besinleri evde kendisi
yapanlarin orani diisiik sosyo-ekonomik diizeydeki ailelerde en yiiksek diizeyde
bulunmustur. Et kavurma ve kurutma, balik tuzlama, peynir ve ¢okelegin genellikle cok

az sayida aile tarafindan yapildig belirtilmistir.
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Yiicecan ve arkadaslar1 (1994) tarafindan yapilan calismada, Ankara’da yaz
okullarina devam eden cocuk ve genglerin beslenme aligkanliklarini incelemis
oldugu arastirmasinda; 10-18 yas grubundaki cocuklarin yazin toplam sebze

titketimini 257 gr., toplam meyve tiiketimini ise 180 gr. oldugunu saptamistir.

Gaziano ve arkadaslar1 (1995), Massachusetts Saglik Inceleme
Merkezi'nden diyet bilgileri saglanan 1299 yash bireyin kardiyovaskiiler hastalik
riski ve karoten igceren meyve ve sebzelerin tiiketimi arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Arastirmanin yapildigi ortalama 4.75 yil icerisinde 48'i miyokardiyal
infarksiyon'dan olmak {izere 161 kardiyovaskiiler oliim gergeklesmistir.
Kardiyovaskiiler oliimler ve fatal miyokardiyal infarksiyonlarin toplaminda risk,

karoten iceren meyve ve sebzeleri en fazla tiiketenlerde daha azdir.

Bozdemir ve arkadaslar1 (1995), Adana ilinde yasayan ailelerin beslenme
aligkanlklarini incelemis, sosyo-kiiltiirel diizeyleri farkli kirsal-kentsel ve yart kentsel
bolgelerden, rastgele Ornekleme yontemi Ile secilen 363 aile iizerinde calisma
yiiriitiilmiistiir. Ailelerin yas ortalamasi baba 40,7£1,5, anne 37+0,6 y1l, evde yasayan
cocuk sayist ortalamasi 2,1+0,2, evde yasayan toplam kisi sayisi ortalamasi ise 4,1+0,1
olarak saptanmustir. Ailelerin 90 (% 24,9)1 kirsal, 132 (% 36,5)'si kentsel ve 140
(% 38,7)1 yan kentsel bolgede oturdugu tespit edilmistir. Ailelerin % 74,6’sinin catal
kasik kullanarak yemek yedigi, % 42,1 'inin babamin evde olmadigi zaman yemek
diizeninde degisiklik oldugu, % 6,8’inin evinde ise yemek sirasinda alkol alindigi
belirtilmistir. Ailelerin % 54,9’unun yer sofrasinda ve % 20,2’sinin tek kaptan yemek
yedikleri saptanmistir. Ailelerin beslenme ile ilgili davranislarim oturdugu yer (kirsal,
kent veya yar1 kentsel bolge), annenin ve babanin egitiminin etkiledigi belirtilmistir
(p< 0.05). Ailelerde beslenme aligkanligi, egitim diizeyi yiikseldik¢e ve kirsal bolgeden,

kentsel bolgeye gidildik¢e olumlu etkilendigi vurgulanmistir.
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Eker ve arkadaslan (1997) Kayseri ilinde kirsal ve kentsel bolgede beslenme ile
ilgili yasam bicimini incelemek amaciyla yaptiklar1 arastirma basit tesadiifi 6rnekleme
yolu ile kirsal bolgelerden 326, kentsel bolgeden 257 aile iizerinde yiiriitiilmiistiir.
Giinlik 06gtin sayis1 ortalamast kirsal bolgede 2.89 + 0.39, kentsel bolgede
2.83 + 0.22 bulunurken, iki bolgede de en diizenli yenilen 6giin aksam yemegidir.
Bolgede % 93,2 ve kentsel bolgede % 94,5 oraninda tiiketilirken, bunu iki grupta
peynir, zeytin, recel, yag ve yumurta izlemistir. Yer sofrasinda yemek yeme kirsalda
% 83,1, kentselde % 55,6, ayn1 kaptan yemek yeme ise kirsalda % 46,6, kentselde
% 38,5 olarak bulunmugstur. Saglikli olmak i¢in az yag ve sivi yag kullanma ve bol
sebze tiiketme oranlar1 kentsel bolgede daha yiiksek iken, az tuz kullanma
oranlarinda ise farklilik saptanmamistir. Ayrica eve hazir yiyecek alma durumu,

kentsel bolgede daha yiiksek oranda bulunmustur.

Law (1998) sebze ve meyve tiiketim miktarinin iskemik kalp hastaliklarina
olan etkisini inceledigi arastirmasinda; yeterli sebze ve meyve tiiketen kisilerde
iskemik kalp hastalik riskinin azaldigini, kalp krizi riskinin meyve tiiketiminde 4

kat, sebze tiikketiminde ise % 15,0 oraninda azaldigin1 saptamistir.

Lloyd ve arkadaslarinin (1998) yapmis oldugu bayan adolesanlarin sebze
titkketimi ve kalp hastaliklar ¢alismasinda; A.B.D.’de giinde 4 porsiyon ve iizerinde
meyve tiikketenlerin kardiyovaskiiler degerlendirmede iyi durumda olduklar

saptanmigtir.

Aytekin (1999), {iniversite Ogrencilerine verilecek beslenme egitiminin
beslenme davranislarina olan etkisini aragtirmak amaciyla 200 6grenci tizerinde iki
asamal1 bir calisma yiiriitmiistiir. Birinci asamada 6grenciler hakkinda genel bilgi
edinmek icin anket uygulamasi yapilmis, ikinci asamada ise Ogrencilerin temel

beslenme bilgisini 6lgmek amaciyla bir anket uygulanmustir. Ogrenciler 4 gruba
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ayrilmig ve birinci grup kontrol grubu olarak alinmis (bu gruba hi¢ egitim
verilmemistir), ikinci gruba yiiz yiize egitim verilmis, tigiincii gruba yiiz yiize egitim
verilmig ve egitimle ilgili el kitab1 dagitilmis, dordiincii gruba ise yiiz yiize egitim
verilmemis sadece el kitabi1 dagitilmis ve okumalar istenmistir. Deney gruplarina
egitimden Once ve egitimden dort hafta sonra test uygulanmis ayni test 3,5 ay sonra
biitiin gruplara tekrar verilerek ogrenmenin kalicihigi test edilmistir. On testte
ogiinlerde besin degerini yiikselten tahillar ile kurubaklagillerin bir arada alinmasi
gerekmektedir sorusuna yiiz yiize egitim verilen grubun % 36,0'imin, kitap
dagitilanlarin % 54,0’min kitap ve egitim birlikte verilen grubun % 32'sinin dogru
cevap verdigi; son testte ise bu oranin sirasiyla % 72,0, % 56,0, % 96,0 oldugu
belirlenmistir. "Kisi giinliikk almasi gereken yagin ne kadarmni hangi yagdan
almalidir?" sorusuna verilen dogru cevaplarin orani on testte yiiz yiize egitim verilen
grupta % 66,0, kitap dagitilanlarda % 28,0, kitap ve egitim birlikte verilenlerde
% 16,0 iken son testte bu oran sirasiyla % 56,0, % 30,0, % 92,0" a yiikselmistir.
Buna gore de beslenme bilgisi agisindan yalmz kitap dagitilan 6grencilerde basari

orani, yiiz yiize egitim ve egitim yaninda kitap verilenlere gore diisiik bulunmustur.

Baysal (1999;b), Ankara’ya ozgii yemeklerin tiketimi ile ilgili
arastirmasinda; Ankara genelinde giinliik ortalama sebze ve meyve tiikketiminin kis
mevsiminde 207 gr. ve 204 gr. iken, bu oranin yaz mevsiminde 407 gr. ve 327 gr.
oldugunu belirlemistir. Sebze ve meyve tiiketimi yaz mevsiminde daha yiiksek

olmasi iiretimle paralellik gosterdiginin bir gostergesi oldugu saptanmistir.

Giindiiz (2001), evli kadinlarin beslenme ve saglik konularindaki bilgi
diizeylerini ve bunu etkileyen bazi faktorleri belirlemek amaciyla Kayseri il
merkezinde 15-49 yas grubu 423 evli kadin iizerinde calismistir. Veriler, anket
yontemiyle toplanmis ve dogru yanitlar puanlandirilarak toplam 78 puan
tizerinden bilgi puanlan hesaplanmistir. Kadinlarin 6grenim diizeylerine gore
bilgi puanlan, ortalama puanlarla karsilastinldiginda; okul bitirmemis kadinlarda

17.1 £ 1.12, ilkokul mezunlarinda 26.1 + 0.42, ortaokul mezunlarinda 32.4 + 0.68,
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lise ve tizeri okul mezunlarinda ise 36.3 = 0.74 olarak belirlenmistir. Kadinlarin
Ogrenim diizeylerine, sosyal giivence durumlarina gore bilgi puanlan arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunurken (p<0.01), yas gruplarina gore bilgi puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Sonug¢ olarak, arastirma
grubuna alinan kadinlarin beslenme ve saglik konularindaki bilgileri yetersiz

bulunmustur.

Rakicioglu ve arkadaslar1 (2002); sebze ve meyve tiiketimine etki eden
etmenleri saptadiklar1 ¢aligsmalarinda, 19-24 yaslar1 arasinda, toplam 200 birey
izerinde bir calisma uygulamislardir. Bireylerin sebze ve meyve tiiketiminde tercih
yaptigini, tercihlerinde hi¢ sevilmeyen sebze ve meyvelerin oldugu, tercihlerinde en
onemli etkenin lezzet oldugunu belirlemislerdir. Ayn1 calismada sebze ve meyve
titketiminin mevsimsel farkliliklar gosterdigini saptamislardir. Bireylerin beslenme
egitimi almalarina karsin, patates hari¢ toplam sebze ve meyve tiiketimleri onerilen

diizey olan 400 gr.’1n altinda oldugu belirlenmistir.

Sabbag (2003), ilkdgretim okullarinda gorev yapan beslenme bilgi
diizeylerini ve beslenme aligkanliklarimi saptamak amaciyla 128’1 erkek, 253’ii
kadm, toplam 381 Ogretmen iizerinde bir calisma yapmustir. Ogretmenlerin
% 54,3’ iniin ii¢ 6glin yemek yedigi ve en ¢ok atlanan 6giiniin 6gle yemegi oldugu
(% 24.9) belirlenmistir. Arastirma sonucunda ogretmenlerin % 71,3’ {iniin yeterli,
% 24,9’ unun iyi ve % 3,6’sin1in yetersiz diizeyde beslenme bilgisine sahip olduklar1

belirlenmistir.

Akis (2003), Ortadogu Teknik Universitesi’nde gorevli akademik personelin
diyet oriintiileri, diyet kalite indeksleri ve saglikli yeme indekslerinin belirlenmesi
lizerine bir caligma yiiriitmiistiir. Bu arastirmada Ortadogu Teknik Universitesinde
gorevli akademik personelin diyet oriintiileri cercevesinde gelistirilmis diyet kalite
indekslerinin ve saglikli yeme indekslerinin belirlenmesi amacglanmig, ayrica

bireylerin biyokimyasal gostergeleri ile diyet kalite ve saglikli yeme indeksleri



39

arasindaki iliski irdelenmeye calisilmistir. Arastirma evrenini Ortadogu Teknik
Universitesi’'nde gorev yapmakta olan yaslar1 23—-65 arasinda degisen rastgele secilen
farkli akademik derecelerdeki toplam 281 erkek (34,8+12.07 yil), 319 kadin
(33,3 £ 9.97 y1l) birey olusturmustur. Calisma sonucunda arastirmaya katilan tiim
bireylerin siit-yogurt, et, balik, tavuk, yumurta, kurubaklagiller, turunggiller ve yesil
yaprakli sebze tiiketimlerinin, Onerilen miktarlarin ¢ok altinda oldugu ve kadin
bireylerin erkek bireylere kiyasla yetersiz beslendikleri gozlenmistir. Farkli
akademik derecelerdeki erkek bireylerin yumurta, yesil yaprakli sebze, toplam sebze,
seker-tatli dirlin tiikketim miktarlar; kadin bireylerin ise kirmizi et, yesil yaprakh
sebze, toplam sebze, seker-tatl {iriin tiiketim miktarlar1 arasinda farklilik (p< .05)
belirlenmistir. Erkek bireylerin ¢ogunun diyet posasi (% 83,6), magnezyum (% 65,5),
potasyum (% 77,6) ve B . (% 64,1) vitamini; kadin bireylerin kalsiyum (% 56,4),

demir (% 61,1) ve potasyum (% 74,9) tiikketimlerinin yetersiz oldugu goriilmiistiir.
Bireylerden higbirinin besin ¢esitliligi skorunun 10 (16 c¢esit <) olmadigi, genelde
erkek (% 95,7) ve kadin (% 96,6) bireylerin giinde > 6 - <16 cesit besin tiikettigi

belirlenmistir.

Birsen (2004), yetiskinlerin yag ve kolesterol hakkindaki bilgi diizeylerini
belirlemek amaciyla 100 erkek ve 100 kadin olmak iizere toplam 200 memur
tizerinde bir caligma gergeklestirmistir. Arastirma sonuglarina gore, erkek
memurlarin yaslar ortalama 36.90 £ 5.885, kadin memurlarin ise 32.56 + 6.661 dir.
Memurlarin % 74,0’ iiniin yiiksek okul mezunu oldugu (erkek % 79,0, kadin % 69,0),
% 41,5’inin hi¢ sigara kullanmadigi ve % 45,5’inin hi¢ alkol kullanmadig
saptanmistir. Memurlarin % 50,0’sinin yag, % 55,0’inin kolesterol, % 54,0’tiniin
yag-kolesterol-saglik iliskisi ile ilgili bilgi diizeylerinin yeterli oldugu belirlenmistir.
Ortalama yag bilgisi puam erkeklerde 7.95 + 0.46, kadinlarda 10.33 + (.38, ortalama
kolesterol bilgi puan1 erkeklerde 5.46 + 0.29, kadinlarda 6.26 + 0.25, yag-kolesterol-
saglik iliskisi konusundaki ortalama puanlar erkeklerde 7.62 + 0.42, kadinlarda

9.80 £ 0.36 olarak saptanmistir. Memurlarin ekmek cesitlerinden en ¢ok beyaz
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ekmegi (491 puan), peynir ¢esitlerinden tam yaglh beyaz peyniri (382 puan), etlerden

en ¢ok tavuk etini tercih ettikleri (472 puan) bulunmustur.

Dolek (2004), annelerin beslenme konusundaki yeterliklerinin ve egitim
gereksinimlerinin saptanmasi amaciyla 5 ilkdgretim biinyesinde egitim géren cocugu
olan 183 kadin iizerinde bir caligma yliriitmiistiir. Arastirma sonucunda; annelerin
beslenme ile ilgili bilgi sahibi olma acisindan beslenme konusundaki yeterlikleri,
genelde olumlu diizeydedir. Bazi konularda annelerin yarisinin genellikle de
yarisindan daha fazlasimin; cocuklarinin beslenmesine iliskin olarak beklenen
davranig ve goriislerle uyum i¢inde oldugu goézlenmistir. Fakat annelerin ¢ocuklarina
dogru beslenme aligkanliklar1 kazandirma konusundaki bagar1 diizeyleri, cocuklarinin
beslenmesine iligkin sahip olduklar yeterliklere kiyasla daha geri goziikmektedir.
Genel olarak annelerin % 75,0’1 ¢ocuklarinin beslenmesi konusunda olumlu goriis ve
davramiglara sahipken, annelerin % 65,01 cocuklarina dogru beslenme

aliskanliklarini kazandirmada basarili olmaktadirlar.

Eker (2006), Edirne ili kentsel alaninda yasayan erigkinlerde beslenme
durumunu degerlendirmek amaciyla 20-87 yas aralifinda toplam 1049 kisi {izerinde
bir calisma yiiriitmiistiir. Arastirmaya katilan katilimeilar viicut kitle indekslerine
gore siralandiginda % 1,51 zayif, % 40,3’ normal, % 41,2’si kilolu, % 17,0’si obez
olduklar1 belirlenmistir. Kadinlarin viicut kitle indeksleri (27,02 £ 5,08) erkeklere
(25,27 £ 2,34) kiyasla daha yiiksekti (p<0,001). Katilimcilarin beslenme durumlari
incelendiginde enerji, lif, E vitamini, C vitamini, tiamin, kalsiyum, magnezyum alimi

yoniinden oldukga yetersiz diizeyde beslendikleri saptanmustir.

Ay (2006), Okul cag1 cocuklarinda taze sebze ve meyve tikketim durumu ile
tiketimi etkileyen etmenlerin saptanmasi ve sosyo-ekonomik diizeyin ve
mevsimlerin sebze-meyve tiiketim durumuna olan etkilerinin incelenmesi amaciyla
Trabzon ilindeki yarim giin ve tam giin egitim veren diisik ve yiiksek
sosyoekonomik diizeydeki iki ilkokulun 4. ve 5. simiflarina devam eden 10-11 yas

grubu, 75 goniillii 68renci lizerinde bir caligma gerceklestirmistir. Bu amacla kis ve
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yaz aylarinda biri hafta sonuna gelmek iizere ii¢ giinlitkk besin tiiketimleri, her iki
mevsimdeki besin tiiketim sikliklar ile antropometrik Ol¢iimleri alinmistir. Erkek
cocuklarin yesil yaprakli sebze ve turunggil tiiketimi kis mevsiminde, diger sebzeler
ve s1v1 yag tiikketimi yaz mevsiminde daha fazla bulunmustur (p<0.05). Kiz ¢cocuklar
ise beyaz et, balik ve toplam et grubu besinleri kis mevsiminde daha fazla
tilketmektedir (p<0.05). DSED’ deki c¢ocuklarin % 76,9’unun kis mevsiminde,
% 80,7’sinin yaz mevsiminde, YSED’ deki cocuklarin ise % 82,6’sinin kis
mevsiminde, % 73,9’unun yaz mevsiminde giinliik 400 gramin altinda toplam sebze
ve meyve tiikettikleri saptanmustir. Kis ve yaz aylarinda 6grencilerin sirasiyla % 44,0
ve % 46,7’si enerjiyi, % 65,3 ve % 69,3’ toplam posayi, % 14,7 ve % 17,3’i E
vitaminini, % 30,7 ve % 29,3’ii C vitaminini, % 21,3 ve %34,7’si B1 vitaminini,
% 1,3 ve % 2,7’si B2 vitaminini, %48,0 ve %61,3’l niasini, % 5,3 ve % 9,3’ B6
vitaminini, % 92,0 ve % 93,3’ kalsiyumu, % 26,7 ve % 36,01 fosforu, % 9,3 ve
9% 13,3’ demiri, % 16,0 ve % 13,3’ii cinkoyu, % 16,0 ve % 18,7’si magnezyumu,
% 6,7’si A vitaminini, % 46,7’si folati, % 8,0’1 ise B12 vitaminini RDA’ ya gore
yetersiz diizeyde tiiketmislerdir. Her iki sosyoekonomik diizeydeki okul ¢cocuklarinin
yaz ve kis donemindeki beslenmesinde, besin 6gelerinin tiiketiminde yetersizliklerin
oldugu ve sebze-meyve tiiketiminin arttirllmasinda bu yas grubu cocuklar ve
ailelerine yonelik egitim programlarinin hazirlanmasi, okul beslenme programlarinin

gelistirilmesi gerekliligi sonucuna varilmistir.

Bilici (2006), farkli is kollarinda calisan yer alti maden iscilerinin enerji
harcamalar1 ile beslenme durumlarinin saptanmast amaciyla bir arastirma
gerceklestirmistir. Bu arastirma, farkli vardiyalarda (sabah, 0gleden sonra, gece)
calisan yer alti maden iscilerinin giinliikk enerji harcamalari, genel beslenme
aliskanliklan, bilgi, tutum ve davranislan ile giinliik besin tiikketimlerini saptamak
amaciyla iki agamali planlanip yiiriitiilmiistiir. Aragtirmanin birinci agsamasina 19-64
yaslari arasinda toplam 800, ikinci asamasina ise 135 yer alt1 maden is¢isi katilmistir.
Arastirmanin birinci asamasinda, yer alti maden isinde calisan toplam 800 bireye,
bireyleri tanitic1 genel bilgileri, yaptiklan isin gereklilikleri, i yiikii ve dagilimi ve

genel beslenme aligkanliklarini saptamak amaciyla arastirict tarafindan bizzat
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kendileri ile bire bir goriisme yapilarak bir anket uygulanmis, baz1 antropometrik
Olctimler, 24 saatlik besin tilketimi ve fiziksel aktivite kayitlar1 alinmstir.
Arastirmanin ikinci agamasinda, 800 maden iscisinden biiyiikliige gore tabakal
rastgele Orneklem yontemi ile secilen saglikli 135 iscide 8 saatlik c¢alisma
esnasindaki kalp atim hizlari, polar saatler yardimiyla olgiilmiis, bireysel kayit
yontemiyle 3 giinliik besin tiiketimi, 24 saatlik fiziksel aktivite kayitlar1 toplanmas,
biyoelektrik empedans analizorii ile viicut bilesimleri saptanmis ve triceps deri
kivrim kalinliklar Slciilmiistiir. Arastirma sonucunda, iscilerin Beden Kitle indeksi
(BKI) ortalamasi (+SD) 25,543.89 kg/m2olarak hesaplanmis, giinliik tiikettikleri ana
0giin sayisinin 2,9+0.49 kez, ara 6giin sayisinin 1,9+0.74 kez oldugu ve 6giin atlayan
iscilerin (% 40,4) % 65,3’liniin 6gle, % 22,9’unun ise sabah 6giiniinii atladiklar
saptanmistir. Aragtirmanin birinci asamasinda, is¢ilerin (n=800) bir giinliik ortalama
enerji alimi1  3578,84918,94 kcal olarak bulunmus, enerjinin ortalama
% 13,3+2.42’sinin proteinden, % 27,0+6.99’unun yagdan ve % 59,6+7.39’unun
karbonhidrattan geldigi ve vardiyalar arasinda enerjinin yagdan ve karbonhidrattan
gelen yiizde ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu

saptanmustir (p<0.01).

Ozdemir (2006), santral memuru kadinlarin beslenme durumlari iizerine
vardiyal1 sistemde c¢aligmanin etkisini belirlemek amaciyla Tiirk Telekom A.S.
Ankara iinitesinde 4 vardiyali sistemde ¢alisan 100, 3 vardiyali sistemde ¢alisan 100
ve vardiyasiz sistemde calisan 45 olmak {izere toplam 245 kadin santral memuru
izerinde bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Kadinlarin yas ortalamalari, 4 ve 3 vardiyah
sistemde ¢alisan santral memuru kadinlarda sirastyla 33.04 + 0.59 yil ve 31.51 £ 0.63
yil, vardiyasiz calisanlarda ise 29.57 + 0.82 yildir. Vardiyasiz ¢alisanlarin % 66.7’si
3 vardiyali sistemde calisanlarin % 54,0’1 ile 4 vardiyali sistemde calisanlarin
% 52,0'mm beden kitle indeksi (BKI) degerleri normal smirlar (20,0-24,9)
arasindadir. Vardiyasiz ¢alisanlarin % 80,0’1nin, 4 ve 3 vardiyal sistemlerde calisan
kadinlarin sirasiyla % 67,0’min ve % 52,0’1n1n lise mezunu oldugu belirlenmistir. 3
ve 4 vardiyali sistemde calisanlarin sirasi ile % 76,0’min ve % 69,0’1min 6gtin

saatlerinin saptig1, 4 vardiyali calisanlarin % 31,0’min, 3 vardiyali calisanlarin
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% 24,0’min 6giin atladigi goriilmektedir. En ¢ok atlanan 6giin 6gle olup, atlama
nedenlerinin basinda zamansizlik ve diizensiz calisma gelmektedir. Ogiin aralarinda

en ¢ok tiiketilen yiyecek biskiivi, vb., icecek ise caydir.

Onay (2006), Konya il merkezinde gebe kadinlarin beslenme aliskanliklari,
beslenme durumlar1 ve bunun yeni dogan iizerine etkisini belirlemek amaciyla bir
calisma yiiriitmiistiir. Arastirmaya, Selcuk Universitesi Meram Tip Fakiiltesi
Hastanesi Kadin Dogum Poliklinigine basvuran gebeliginin 5. ayinda olan gebe
kadinlardan ¢aligmaya katilmaya goniilli olan 43 kadin ve bunlarin yeni dogan
bebekleri alinmigtir. Kadinlarin beslenme durumlari ve beslenme aligkanliklar ile
hemoglobin diizeyleri gebeliklerinin 5. ay, 7. ay ve 9. aylarinda olmak iizere 3 kez
belirlenmistir. 5. ayda, peyniri (% 79,1), meyveyi (% 79,1), yogurdu (% 76,7) ve
turuncgili (% 74,4), 7. ayda, meyveyi (% 81,4), peyniri (% 79,1), yogurdu (% 65,1)
ve taze sebzeleri (% 62,8) giinde 1-2 tiikketenlerin orami en yiiksektir. 9. ayda
meyveleri tiim kadinlarin  her giin tiikettikleri goriilmektedir. Kadinlarin
gebeliklerinin S.ayinda %55,8’inin enerji, %37,2’sinin protein, %79,0’unun
kalsiyum, %?23,3’iiniin demir, %16,3’tiniin C vitamini, %32,6’sinin folat, 7. Ayinda
9%60,5’inin enerji, %20,9’unun protein, %72,0’sinin kalsiyum, %16,3’liniin demir,
%7,0)min C vitamini, %44,2’sinin folat, 9. ayinda %65,1’inin enerji, %16,3’iiniin
protein, %74,4’tiniin kalsiyum, %7,0’inin demir, %11,6’stnin C vitamini,
9%32,6’sinin folat alimlar1 giinliik Onerilen alim miktarinin % 67-133’#i arasinda
saptanmistir. Kadimnlarin %11,7°si gebe beslenmesi hakkinda kétii ve ¢ok kotii bilgiye

sahiptir.

Calt1 (2006), gebe kadinlarin enerji, protein, demir, kalsiyum, C vitamini, B,
vitamini, folik asit ve omega—3 yag asidi tiiketimleri ile beslenme bilgi ve
aliskanliklar arasindaki iligkinin saptanmasi amaciyla 50 kadin iizerinde bir calisma
gerceklestirmistir. Arastirmaya katilan bireylerin enerji, protein, demir, kalsiyum, C
vitamini, folik asit, B, vitamini, omega-3 yag asidi alimlarinin ortalamalar sirasiyla;

1764.8+81.35 kcal, 68.4743.16 gr, 11.370.75 pg, 786.35+43.48 pg, 114.63+9.53
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pg, 290.60+16.07 pg, 3.10£0.28 pg 1.33+0.12 gr’ dir. Bireylerin besin tiiketim
sikliklar1 da her bir besin grubu i¢in belirlenmistir. Arastirmaya katilan gebelerin B,
vitamini ve C vitamini digindaki besin 6gelerinden enerji, protein, demir, kalsiyum,
folik asit ve omega—3 yag asidini yetersiz tiikettikleri saptanmistir. Arastirma
sirasinda gebelerin beslenme bilgi ve beslenme aligkanlik durumlari arastirilmistir.
Gebelerin % 54,0’1 iyi, % 32,01 si orta, % 14,0’1 yetersiz beslenme bilgi diizeyine
sahipken; % 18,0’1 iyi, % 68,0’ 1 orta, % 14,0’1 kotii beslenme aligkanliklarina
sahiptir. Arastirmaya katilan gebe kadinlarmm beslenme bilgisi ile aliskanliklar
arasindaki iliski arastirilmistir. Yetersiz beslenme bilgi puani alan kadinlarin
% 71,4’ i iyi-orta diizey beslenme aligkanliklarina; iyi-orta beslenme bilgi puani alan
kadinlarin da % 88,4’ {iniin iyi-orta diizey beslenme aliskanlig1 puanina sahip oldugu
goriilmektedir. Bu calismada bireylerin, ailelerin ve toplumlarin beslenme
durumlarim1 etkileyen etmenlerden olan dogru beslenme bilgi ve aligkanlik
kazanimimin gebelik doneminde saglikli beslenme ile baslayip yasamin sonuna dek

siirdiiriilmesinin geregi belirtilmistir.

Uzundikme ve Cakiroglu (2007), yashlarin sebze ve meyve tiiketim
tercihlerini incelemek amaciyla yapmis oldugu arastirmasinda; arastirmaya katilan
yaslilarin mevsime gore sebze tiiketiminde ilk tercihin; hem ki mevsiminde, hem
de yaz mevsiminde taze sebze oldugunu belirlemistir. Ortalama tercih puanlar kis
mevsiminde, 50-64 yas grubunda 1.40+0.894, 65-74 yas grubunda 1.54+0.814,
kadinlarda 1.42+0.884 ve erkeklerde 1.52+0.833; yaz mevsiminde, 50-64 yas
grubunda 1.99+0.07, 65-74 yas grubunda 1.99+0.08, kadinlarda 2.00£0.00 ve
erkeklerde 1.98+0.115 'tir.

Cakiroglu ve Vashfam (2007), Ankara (n=150) ve Tebriz (n=150) de
yasayan toplam 300 evli kadinin beslenme bilgi diizeyleri iizerinde yapmis oldugu
calismada, Ankara’ da yasayan kadinlarin % 65,0’inin beslenme bilgisinin orta,
Tebriz’de yasayan kadinlarin % 51,3’ {iiniin beslenme bilgisinin iyi diizeyde

oldugunu belirlemistir.
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3. ARASTIRMANIN YONTEMI

Farkli sosyo-ekonomik diizeydeki ailelerin beslenme bilgi diizeyleri ile sebze-
meyve tiiketim aliskanhiklarin1 belirlemek, bu bilgi, tiikketim ve aliskanliklarin
ailelerin sosyo- ekonomik diizeylerinin farkli olmasi ile iligkili olup olmadigim

belirlemek amaciyla planlanip yiiriitiilmiistiir.

Alan arastirmast; kiitiiphane disinda birinci el veri (6zgiin) toplamak amaciyla
kendi dogal ortaminda yapilan arastirma yontemidir (Arikan 2004). Ailelerin
beslenme bilgi diizeylerini ve beslenme aligkanlilar ile sebze-meyve tiiketimlerini

belirlemek i¢in alan arastirmasi yontemi kullanilmasgtir.

3.1. Arastirmanin Evreni

Arastirma  evrenini; Ordu ili, Kabatas ilcesinde yasayan aileler
olusturmaktadir. 2000 yil1 genel niifus sayimina gore; Ordu ilinde toplam 887 765
kisi yasamaktadir (DIE 2000; a). Ortalama hane halki biiyiikliigii 5,2’dir. Niifusunun
% 83,01 okuma-yazma bilmektedir. Bu oran kadinlarda % 75,0’1 iken erkeklerde
% 92,0’dir. Kentte yasayan bireylerin % 79,6’s1 en az ilkdgretim okulunu, % 24°8’ i
en az ortadgretim egitimlerini tamamlamislardir (DIE 2000; b). Kentte issizlik orani

% 8,1"dir (DIE 2000; c).

2000 yil1 genel niifus sayimina gore; Kabatas ilcesinde toplam 20 644 kisi
yasamaktadir. Bu niifusun 9211 kisisi ilce merkezinde, 11 433’ii ise kdy ve
kasabalarinda yagamaktadir (DIE 2000; d).
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3.2. Arastirma Orneklemi

Ordu ili, Kabatas ilcesi sinirlar igerisinde yasayan aileler tesadiifi 6rneklem
yoluyla secilmistir. Orneklemi farkli sosyo-ekonomik diizeylerdeki 330 birey (171
diisiik sosyo-ekonomik diizeydeki birey ve 159 yiiksek sosyo-ekonomik diizeydeki

birey) olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Teknikleri

Veri toplama araglarindan olan Anket Formu yerli ve yabanci kaynaklarin
taranmast sonucunda olusturulmustur. Anket formu olusturulduktan sonra 6n deneme
yapilip formlara en son hali verildikten sonra 6rneklem kapsamina giren bireylere

ulagilmaya calisilmistir.

Arastirmada Ek-1’de verilen Anket formu uygulanmistir. Sosyo-ekonomik
diizeyleri farkli olan bireylerin beslenme bilgileri ile sebze ve meyve tiiketimi
aligkanliklarini saptamak amaciyla 54 sorudan olusan bir anket formu hazirlanmis ve

tesadiifi 6rneklem yoluyla secilen 330 birey iizerinde uygulanmistir.

Anket formunun hazirlanmasinda konu ile ilgili kaynaklardan ve daha once
bu konu {iizerinde calisilmis olan arastirmacilarin anket ve goriisme formlarindan

yararlanilmistir. Anket dort boliimden olugsmaktadir:

Birinci boliimde; kisisel ve aile ile ilgili bilgiler bashig ile verilen bireylerin

yast, egitim durumu, maddi durumlar1 ve harcamalari,

Ikinci boliimde; beslenme bilgisi ile ilgili sorular bulunmaktadir. Beslenme
bilgisinin belirlenmesinde 23 soru sorulmustur. Her bir dogru cevap 4,34 puandir ve
tim sorulara dogru cevap verildiginde alinacak puan 100’dir. Beslenme bilgi
diizeyinin saptanmasinda; 0.00 — 24.99 aras1 “zayif”, 25.00 — 49.99 aras1 “orta”,
50.00 — 74.99 arasi1 “iyi”, 75.00- 100.00 aras1 ise “¢ok iyi” olarak derecelendirilmistir
(Ek- 2).
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Uciincii boliimde; beslenme aliskanliklarina yonelik sorular yer almaktadar.

Dordiincii boliimde; sebze ve meyve tiikketimi aligkanliklarina iliskin sorular

bulunmaktadir.

Anket formunun uygulanmasi; anket formlarim1 doldurmak amaciyla evlere
yapilan ziyaretlerde yiiz yiize goriisme teknigi kullanilarak anket formundaki sorular

cevaplamay1 kabul eden goniillii bireylere uygulanmastir.

3.4. Verilerin Analizi ve Degerlendirilmesi

Arastirma sonucunda elde edilen veriler, “SPSS for Windows 11.5” programi
ile degerlendirilmistir. Elde edilen veriler i¢in sosyo-ekonomik faktor degiskeni
dikkate alinarak mutlak ve yiizde degerlerini gosteren frekans tablolart
hazirlanmistir. Elde edilen verilere T testi ve Khi-kare analizleri uygulanmig, Khi-
kare ve T testi onemlilikleri daha once bu konuda c¢alisilmis olan arastirmalarin

bulgular1 ve bu alandaki genel teorilerle desteklenerek yorumlanmistir.
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4. TARTISMA VE BULGULAR

Bu boliimde yapilan arastirmanin bulgular hakkinda bilgi verilmis ve benzer

konularda arastirmalarla karsilagtirilmistir.
4.1. Kisisel Bilgiler

Bu boliimde arastirmaya katilan bireylerin kisisel bilgileri yer almaktadir.

Arastirmaya katilan bireylerin demografik dagilimlar1 Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Bireylerin Demografik Dagilimlar:

n= 330
A DSED YSED
Cinsiyet
S % S %
Erkek 9 5,3 101 59,1
Kadin 162 94,7 58 40,9
Yas Dagilimlan
18 yas ve alt1 7 4,1 - -
19-30 36 21,1 35 22,0
31-42 65 38,0 71 4477
43-54 49 28,6 52 32,7
55 yas ve iistii 14 8,2 1 0,6
Egitim Durumlari
Okur-yazar degil 18 10,4 - -
Okur-yazar 14 8,2 - -
ilkokul mezunu 101 59,1 2 1,3
Ortaokul mezunu 23 13,5 49 30,8
Lise ve dengi okul mezunu 12 7,0 19 11,9
Yiiksekokul mezunu 3 1,8 54 34,0
Universite mezunu - - 35 22,0
Calisma Durumu
Calhisiyorum 7 4,1 158 99,4
Caliymiyorum 157 91,8 1 0,6
Emekli 7 4,1 - -
Meslek Dagilimlar:
Caliymiyorum 157 91,8 1 0,6
Memur 3 1,8 57 35,9
Serbest Meslek 4 2,3 101 63,5
Emekli 7 4,1 - -

(n(DSED)= 171, n(YSED)= 159)
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Tablo 1’ in devam

Ailelerin Toplam Aylik Gelir DSED YSED Toplam
Dagilimlan S % S % S %
300 YTL ve alt1 15 8,7 - - 15 4,6
301-600 YTL 74 43,3 - - 74 22,4
601-900 YTL 73 42,7 - - 73 22,1
901-1.200 YTL 9 53 - - 9 2,8
1.201 YTL ve daha fazla - - 159 | 100,0 159 48,1
Toplam 171 100,0 159 | 100,0 330 100,0

Tablo 1°de goriilebilecegi gibi, arastirmaya katilan farkli sosyo-ekonomik
durumdaki bireylerin cinsiyetlerine gore dagilimlar incelendiginde; DSED’ deki
bireylerin % 94,7’sini, YSED’ deki bireylerin ise % 40,9’unu kadinlarin olusturdugu

belirlenmistir.

Sosyo-ekonomik duruma gore arastirmaya katilan bireylerin yas dagilimlar
incelendiginde, DSED’ deki bireylerin % 38,0’1nin, YSED’ deki bireylerin ise

% 44,7’ sinin 31-42 yaslan arasinda oldugu saptanmaistir.

Yapilan bir arastirmada; arastirmaya katilan bireylerin % 51’inin (n=531)
kadin, % 49’unun (n=518) erkek oldugu saptanmistir. Arastirmaya katilan
erigkinlerin yas ortalamas1 40.85+15.5, yas araliklann ise 20-87 arasindadir

(Eker 2006). Erigkinlerin yag ortalamasi bu arastirma ile paralellik gostermektedir

Egitim durumlan incelendiginde; DSED’ deki bireylerin %59,1°1 ilkokul,
% 13,5’1 ortaokul, % 7,0’ 1 lise, % 1,81 ise yiiksek okul mezunudur. YSED’ deki
bireylerin ise % 1,3’i ilkokul, % 30,8’ ortaokul, % 11,9’u lise ve dengi okul,
% 34,0’1 yiiksek okul, % 22,0’ 1 ise iiniversite mezunudur. DSED’ deki bireylerin
% 10,41 okur-yazar degildir.

Arastirmaya katilan DSED’ deki bireylerin calisma oran1 % 4,1 iken, YSED’
deki bireylerde bu oran % 99,4’tiir. DSED’ deki bireylerin % 4,1’1 emeklidir.
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Sosyo-ekonomik durumlarina gore bakildiginda, DSED’ deki bireylerin
% 2,3’unti, YSED’ deki bireylerin ise % 63,5’ini serbest meslek sahipleri
olusturmaktadir. DSED’ deki bireylerin % 1,8’i, YSED’ deki bireylerin ise % 35,9’u

memurdur.

Birsen (2004)’in c¢alismasinda, arastirmaya katilan ve tiimii memur olarak
calisan bireylerin % 74,0’min yiiksekokul mezunu, % 26’sinin lise mezunu oldugunu
belirlemistir.  Yiiksekokul mezunu erkeklerin (n=79), yiiksekokul mezunu
kadinlardan (n=69) say1 olarak fazla oldugu, memurlarin 6grenim durumlarinin

cinsiyete gore farklilik gdstermedigini saptamistir (p> .05).

Arastirmaya katilan bireylerin % 48,1’inin (n=159) aylik toplam gelirleri
1.201 YTL ve iizerindedir. DSED’ deki bireylerin % 43,3’{iniin toplam aylik gelirleri
301-600 YTL arasinda iken, YSED’ deki bireylerin % 100,0’mnin toplam aylik geliri
1.201 YTL ve iizerindedir.

Bireylerin gida harcamalan incelendiginde, aylik ortalama 272 +10,9 YTL’
dir. DSED’ deki bireylerin ortalama gida harcama tutart1 201+11,2, YSED’ deki
bireylerde 343+10,9’dir. Ozdemir (2006)’in arastirmasinda; bireylerin % 26,9’ unun
elde ettikleri gelirin % 36-40’1nin beslenme icin ayirdiklar1 saptanmis, eve giren
toplam gelirdeki beslenme payi ile caligma sistemi arasindaki farkliligin istatistiksel

acidan onemli oldugu belirlenmistir (p< .05).

Arastirmaya katilan bireylerin % 53,3’{iniin kendi {iretimlerinden dolay1 gida
harcamalarinin etkilendigini saptanmistir. Bu oran DSED’ deki bireylerde % 51,5

iken, YSED’ deki bireylerde % 55,3 tiir. Istatistiksel agidan 6nemli degildir (p> .05).

Arastirmaya katilan bireylerin beslenme egitimi alma durumlar1 Tablo 2’de

gosterilmistir.
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Tablo 2. Diisiik ve Yiiksek Sosyo-Ekonomik Diizeydeki Bireylerin
Beslenme Egitimi Alma Durumlarina Gore Dagilimlari

Ki Kare
Beslenme Egitimi Alma DSED YSED Toplam Analizleri
Durumlar: S % S % S % xX* |sd| p
Evet 130 76,0 159 [100,0| 289 | 87,6
2 1 1.000%*
Hayir 41 24,0 - - | 41| 124 8.698 000

*= p<.05

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin % 87,6’sinin beslenme
egitimi aldiklar1 belirlenmistir. Beslenme egitimi alma durumlart DSED’ deki

bireylerde % 76,0 iken, YSED’ deki bireylerde % 100,0’dur.

Istatistiksel acidan degerlendirildiginde anlamli oldugu belirlenmistir
(p< .035).

Arastirmaya katilan bireylerin beslenme egitimi aldiklar1 kaynaklara gore

dagilimi Tablo 3’ de verilmistir.
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Tablo 3. Arastirmaya Katilan Bireylerin Beslenme Egitimi Aldiklar
Kaynaklara Gore Dagilimlari®*

Beslenme Egitimi DSED YSED Toplam Ki Kare Analizleri

Aldiklar1 Kaynaklar S % S % | s | % X2 sd p
Ailemden 41 | 240 | 123 | 774 | 164 | 497 | 93,917 1 .000%
Okuldan 153 | 89,5 | 159 | 1000 | 312 | 94,5 | 43,531 1 .000%
Televizyondan 41 | 240 | 158 | 994 | 199 | 60,3 | 195642 | 1 .000%
Gazete ve dergilerden 86 | 503 | 159 | 1000 | 245 | 742 | 106455 | 1 .000%
Kitaplardan 9 53 57 35,8 66 20,0 48,173 1 .000%*
Arkadaslarimdan 12 | 70 35 220 | 47 | 142 | 15,168 1 .000*
56 32,7 68 42,8 124 | 37,6 3,526 1 .060

Doktor veya Diyetisyenden

P
=p<.05
**= Birden fazla secenek isaretlendigi icin alt toplam verilmemistir

Tablo 3° de goriildiigii gibi, beslenme egitimi alan bireylerin % 94,5’i
beslenme egitimini okuldan aldiklar1 saptanmistir. Tablo incelendiginde; gazete ve
dergilerden beslenme egitimi alanlarin oranm1 % 74,2’dir. Bu oran DSED’ deki

bireylerde % 50,3 iken, YSED’ deki bireylerde % 100,0 oldugu saptanmustir.

DSED’ deki bireylerin % 24,0’mnin televizyondan, % 24,0’min ailesinden,
% 32, 7’sinin ise doktor ve diyetisyenden, YSED’ deki bireylerin ise % 99,4’
televizyondan, % 77,4’u ailesinden, % 42,8’i doktor ve diyetisyenden beslenme

egitimi aldiklar1 saptanmistir.

Yapilan bir arastirmada, arastirmaya katilan bireylerin beslenme egitimini;
% 35,5’inin aile ve arkadaslarindan, %34,9’unun ise tv, radyo vb. kitle iletisim
araclarindan bilgi edindikleri saptanmistir (Dolek 2004). Calismamizla paralellik

gosterdigi belirlenmistir.

Istatistiksel acidan degerlendirildiginde farkliligin énemli oldugu saptanmustir
(p< .05). Bu farkhiliklarin sonucunda bireylerin sosyo-ekonomik durumlarimin,

beslenme egitiminin alinmasinda etkili olduguna yorumlanabilir.
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4.2. Beslenme Bilgileri

Bu boliimde arastirmaya katilan bireylerin beslenme bilgisi sorularina vermis

olduklar1 cevaplar incelenmistir.

Beslenme bilgisi sorularina verdikleri cevaplar incelendiginde; bireylerin
% 100,0’1min, “Sik tiiketildiginde ciiriiklere sebep olur.” sorusuna dogru cevap
verdikleri saptanmistir. Bireylerin siit ile ilgili sorulan sorular1 dogru cevaplama
oranlar oldukca yiiksektir (sirasiyla % 99,7, % 97,3, % 94,5) (Ek-2). Bu durumun
bireylerin hayvancilik ve siit iiretimi yaptigindan dolay1 konu hakkinda bilgi sahibi

oldugu ve kullanimim da bu bilgiye gore yaptig: diisiiniilebilir.

Arastirmaya katilan bireyler en fazla, B vitamini bakimindan zengin olan
besine yanlis cevap vermistir (Ek-2). Bireylerin sadece % 16,1’i, B vitamini

bakimindan zengin olan besinin tahil oldugunu belirttikleri saptanmaistir.

Bireylerin beslenme bilgisi puan ortalamasi 67,87+ 4,28’dir. Basar
derecesine gore “Iyi” seviye puan araliginda oldugu saptanmistir. DSED’ in puan
ortalamasinin (49.68+ 3.81), YSED’ in puan ortalamasindan (85.03+4,34) diisiik
oldugu belirlenmistir (Ek-2). Istatistiksel acidan incelendiginde anlamli bir farkliligin

oldugu saptanmistir (p< .05).

Farkli sosyo-ekonomik diizeydeki bireylerin aralarinda anlamli bir farkliligin
olmast maddi durum ve egitim seviyesindeki farkliliktan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Karayomruk (2002)’un yapmis oldugu arastirma bizim arastirmamizla
paralellik gostermektedir. Karayomruk’ un arastirmasinda, beslenme egitimi alan,
sosyo-ekonomik diizeyi yiiksek olan bireylerin, diisiik sosyo-ekonomik diizeydeki
bireylere oranla beslenme bilgisi sorularina daha fazla dogru cevap verdigi ve bunun

istatistiksel acidan énemli oldugu saptanmistir (p <.05).

Farkli sosyo-ekonomik durumdaki bireylerin yeterli beslenmenin kosuluna

verdikleri cevaplara gore dagilimlar1 Tablo 4 ve grafik 1’de verilmistir.
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Tablo 4. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Yeterli Beslenmenin

Kosuluna Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlari

Yeterli Beslenmenin DSED YSED Toplam
Kosullar:
S % S % S %
Karin Doyurmak 13 7,6 - - 13 3,9
Bol Miktarda Et o 14,0 ) ) o 73
Yemek
Ekmegi Az Yemek 12 7,0 - - 12 3,6
Cesitli Besinlerden
Yeterli Miktarda 122 71,4 159 100,0 281 85,2
Yemek
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
100,0
100

75 71,4

50 ODSED

25 BYSED

14,0
7,6 7,0
0,0 0,0 0,0
o L[] ]
Karm Doyurmak Bol Miktarda Et Ekmegi Az Yemek Cesitli Besinlerden

Yemek

Yeterli Miktarda
Yemek

Grafik 1. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Yeterli Beslenmenin

Kosuluna Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlari
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Tablo 4 ve grafik 1’te incelenebilecegi gibi; bireylerin % 85, 2’sinin dogru
cevap verdikleri saptanmistir. DSED’ deki bireylerin % 71,4’ti, YSED’ deki
bireylerin ise % 100,0’1 yeterli beslenmenin kosulunu dogru olarak bildikleri
belirlenmistir. DSED’ deki bireylerin % 7,6’s1 karin doyurmak, % 14,0’1 bol

miktarda et yemek, % 7,0’1 ise ekmegi az yemek cevaplarini verdikleri saptanmstir.

Aytekin (1999)’in caligsmasinda; bireylerin % 46,0’ 1 6n test sirasinda
beslenmenin tanimini saglikli yasamayr ve normal bilylimeyi saglamak amaciyla
besin 6gelerini viicuda almak olarak belirtmisler, bu oran egitim, kitap ve egitim-

kitap gibi verilen egitimler sonucunda % 62,0’a ¢iktig1 saptanmustir.

Farkli sosyo-ekonomik durumdaki bireylerin yaglarin viicuttaki en 6nemli

gorevine verdikleri cevaplara gore dagilimlar1 Tablo 5 ve grafik 2’de verilmistir.
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Tablo 5. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Yaglarm Viicuttaki En
Onemli Gorevine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

5 Khi-Kare Analizleri
Yaglarin DSED YSED Toplam
Viicuttaki En
Onemli Gorevi X2 sd p
S % S % S %
Suvdengemm 5 2.9 ) ) 5 15
saglar
Ba,gllslkhk 65 | 380 | 32 | 201 | 97 | 294
sagar 41329 | 3 | .000*
Enerji saglar 55 32,2 106 66,7 161 48,8
Hastaliklara 46 | 269 | 21 | 132 | 67 | 203
kars1 korur
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
*=p<.05
100
75 66,7
O DSED
50
38,0 B YSED
32,2
26,9
25 20,1
13,2
2,9 0,0
0 L .
Su dengesini saglar Bagisikhik saglar Enerji saglar Hastahklara kars1

korur

Grafik 2. Farkl Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Yaglarin Viicuttaki En

Onemli Gorevine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar
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Tablo 5 ve grafik 2’de goriilebilecegi gibi, arastirmaya katilan bireylerin
% 48,8’inin yaglarin viicuttaki en Onemli gorevini dogru olarak (enerji saglar)
cevapladiklan belirlenmistir. Sosyo-ekonomik durumlarina gore incelendiginde ise;
DSED’ deki bireylerin % 38,0’1inin, YSED’ deki bireylerin ise % 20,1’inin yaglarin
gorevi olarak “bagisiklik saglar” cevabimi verdigi saptanmistir. ' YSED’ deki
bireylerin % 66,7’ sinin, DSED’ deki bireylerin ise % 32,2’sinin yaglarin viicuttaki
gorevini dogru olarak cevaplamislardir. DSED’ deki bireylerin % 2,9’u soruya “su

dengesini saglar” cevabini verdigi belirlenmistir.

Yapilan bagka bir ¢calismada, bireylerin % 61,5’inin yaglarin gérevini enerji
saglamak olarak belirttikleri saptanmistir (Birsen 2004). Her iki calismada da verilen

cevaplarin istatistiksel agidan 6nemli oldugu belirlenmistir (p< .05).

Farkli sosyo-ekonomik durumdaki bireylerin viicuda yeteri kadar iyot
alinmadiginda goriilen hastaliga verdikleri cevaplara gore dagilimlar1 Tablo 6’da ve

grafik 3’te verilmistir.
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Tablo 6. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Viicuda Yeteri Kadar

Iyot Alnmadiginda Gériilen Hastahga Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar

Khi-Kare Analizleri
Gériilen DSED YSED Toplam
Hastahk ,
X sd p
S % S % S %
Dis Ciirtimesi 9 5,2 6 3,8 15 4,5
Guatr 161 94,2 153 96,2 314 95,2
1,369 2 p> .05
Rasitizm 1 0,6 - - 1 0,3
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
100 04'7 96,2
75
ODSED
50
BYSED
25
5,2
4 3,8 0,6 0’0
0o L[l | ,
Dig Cliriimesi Guatr Rasitizm

Grafik 3. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Viicuda Yeteri Kadar

Iyot Alnmadiginda Gériilen Hastahiga Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlari
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Tablo 6 ve grafik 3° de; bireylerin % 95,2’sinin dogru cevap (guatr) verdikleri
belirlenmistir. DSED’ deki bireylerin % 94,2’ sinin guatr, % 5,2’{iniin dis ¢iiriimesi,
YSED’ deki bireylerin ise % 96,2’ sinin guatr, % 3,8’inin dis ¢iiriimesi cevabini

verdikleri saptanmustir.

Istatistiksel acidan degerlendirildiginde anlamli degildir (p>.05).

Arastirmaya katilan bireylerin viicuda yeteri kadar demir alinmadiginda
goriilen hastaliga verdikleri cevaplara gore dagilimlar1 Tablo 7 ve grafik 4’te

verilmisgtir.

Tablo 7. Farkhh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Viicuda Yeteri Kadar
Demir Almmadiginda Georiilen Hastahiga Verdikleri Cevaplara Gore
Dagilimlan

DSED YSED Toplam
Goriilen Hastahk
S % S % S %
Beriberi - - 1 0,6 1 0,3
Dis eti Kanamasi 5 29 3 1,9 8 2.4
Kansizlik 166 97,1 154 96,9 320 97,0
Guatr - - 1 0,6 1 0,3
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
100 97,1 96,9
75
ODSED
50
BYSED
25
00 06 29 19 00 06
0 I
Beriberi Dis eti Kanamasi Kansizhk Guatr

Grafik 4. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Viicuda Yeteri Kadar
Demir Almmadiginda Goriilen Hastaliga Verdikleri Cevaplara Gore
Dagilimlan
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Tablo 7 ve grafik 4’te incelenebilecegi gibi; bireylerin % 97,0’1nin dogru

cevabi (kansizlik) verdikleri belirlenmistir. Bireylerin sosyo-ekonomik durumlarina

gore incelendiginde ise; DSED’ deki bireylerin % 97,1’ inin kansizlik, % 2,9’unun

dis eti kanamasi, YSED’ deki bireylerin ise % 96,9’ unun kansizlik, % 1,9’unun dis

eti kanamasi, % 0,6’sinin da beriberi ve guatr cevabini verdikleri belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin siitiin yerini tutan yiyecege verdikleri

cevaplara gore dagilimlar1 Tablo 8 ve grafik 5’te verilmistir.

Tablo 8. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Siitiin Yerini Tutan
Yiyecege Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

Siitiin Yerini Tutan DSED YSED Toplam
Yiyecek
S % S % S %
Yumurta 1 0,6 - - 1 0,3
Yogurt 170 99,4 159 100,0 329 99,7
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
99,4
100
75
O DSED
50
B YSED
25
0,6 0,0
0
Yumurta Yogurt

Grafik 5. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Siitiin Yerini Tutan

Yiyecege Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:
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Tablo 8 ve Grafik 5’°de goriilebilecegi gibi; bireylerin % 99,7’ sinin siitiin

yerini tutan yiyecegi dogru cevapladigi (yogurt) saptanmistir. DSED’ deki bireylerin

% 99,4’1 yogurt, % 0,6’s1 yumurta, YSED’ deki bireylerin ise % 100,0’min yogurt

cevabini verdikleri belirlenmistir.

Yapilan bir arastirmada; bireylerin siitiin yerini tutan yiyecege verdikleri

dogru cevaplarin orani, bu arastirmadan diisiik oldugu belirlenmistir. Arastirmada

bireylerin % 23,5’inin 1spanak, % 61, 8’inin ise dogru cevap (yogurt) verdikleri

saptanmistir (Celik 2006).

Farkli sosyo-ekonomik durumdaki bireylerin viicuda en fazla enerji saglayan

yiyecege verdikleri cevaplara gore dagilimlar1 Tablo 9 ve grafik 6’da verilmistir.

Tablo 9. Farklhh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Viicuda En Fazla
Enerji Saglayan Yiyecege Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlari

Khi-Kare Analizleri
. DSED YSED Toplam
Yiyecekler
x* sd P
S % S % S %
Baklava 140 81,9 144 90,6 284 86,1
Yumurta 4 2,3 1 0,6 5 1,5
5,549 2 p> .05
Ekmek 27 15,8 14 8.8 41 12,4
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
100
81,9
75
ODSED
50
BYSED
25
2,3 0,6
0
Baklava Yumurta Ekmek

Grafik 6. Farkl Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Viicuda En

FazlaEnerji Saglayan Yiyecege Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:
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Tablo 9 ve grafik 6’da goriilebilecegi gibi; bireylerin % 86,1’ inin dogru
cevap (baklava) verdigi saptanmistir. Bireylerin sosyo-ekonomik durumlarina gore
vermis olduklar cevaplar incelendiginde ise, DSED’ deki bireylerin % 81,9’ unun
baklava, % 15,8’inin ekmek, % 2,3’iiniin yumurta, YSED’ deki bireylerin ise
% 90,6’ sinin baklava, % 8,8’inin ekmek, % 0,6 sinin ise yumurta cevabini verdikleri

belirlenmistir.

Farkli sosyo-ekonomik diizeydeki bireylerin viicuda en fazla enerji veren

yiyecege vermis olduklar1 cevaplar istatistiksel agidan anlamhi degildir (p> .05).

Arastirmaya katilan bireylerin C Vitamini bakimindan zengin olan besine

verdikleri cevaplara gore dagilimlart Tablo 10 ve grafik 7°de verilmistir.

Tablo 10. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin C Vitamini
Bakimindan Zengin Olan Besine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlari

Khi-Kare Analizleri
. DSED YSED Toplam
Besinler
X2 sd p
S % S % S %
Yumurta 20 11,7 26 16,4 46 13,9
Siit 41 24,0 49 30,8 90 27,3
Domates 84 49,1 84 52,8 168 50,9 4,548 2 p>.05
Bilgim yok 26 15,2 - - 26 79
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
100
75
49,1 528 ODSED
50
30,8 B YSED
24,0
25 164 15;2
| | | 0,0
(]

Yumurta Sat Domates Bilgim yok

Grafik 7. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin C Vitamini
Bakimindan Zengin Olan Yiyecege Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:




63

Tablo 10 ve grafik 7 incelenebilecegi gibi; bireylerin % 50,9’ unun soruyu
dogru cevapladiklar1 (domates) saptanmistir. Bireylerin sosyo-ekonomik durumlarina
gore verdikleri cevaplara bakildiginda; DSED’ deki bireylerin % 49,1’i domates,
% 24,0’1 siit, % 11,7’si yumurta, %15,2’sinin bilgim yok, YSED’ deki bireylerin ise

% 52,8’1 domates, % 30,8’1 siit, % 16,4’ii ise yumurta cevabinm verdigi belirlenmistir.

Istatistiksel ~acidan degerlendirildiginde farkliifin ~ 6nemsiz  oldugu

belirlenmistir (p> .05).

Celik (2006)’in calismasinda; arastirmaya katilan bireylerin C vitamini
bakimindan zengin olan yiyecege vermis olduklar1 cevaplar incelendiginde,
% 61,4 uniin dogru cevap verdigi ve arastirmamizla paralellik gosterdigi

saptanmuigtir.

Arastirmaya katillan bireylerin A vitamini bakimindan zengin olan besine

verdikleri cevaplara gore dagilimlar1 Tablo 11 ve grafik 8’de verilmistir.
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Tablo 11. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin A Vitamini
Bakimindan Zengin Olan Besine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlari

Khi-Kare Analizleri
DSED YSED Toplam
Besinler
x*? sd p
S % S % S %
Havug 102 59,6 132 83,0 234 70,9
Portakal 18 10,6 6 3,8 24 73
27,084 2 .000*
Ispanak 51 29,8 21 13,2 72 21,8
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
*=p<.05
100
83,0

ODSED

EYSED

Havug Portakal Ispanak

Grafik 8. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin A Vitamini
Bakimindan Zengin Olan Besine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlari

Tablo 11 ve grafik 8’de; bireylerin % 70,9’ii soruyu dogru cevapladiklar
(havug) saptanmistir. DSED’ deki bireylerin % 59,6’s1 havug, % 29,8’ 1spanak,
9% 10,6’s1 portakal cevabini, YSED’ deki bireylerin ise % 83,0’1 havug, % 13,2 sinin

1spanak, % 3,8’inin portakal cevabini verdikleri belirlenmistir.
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YSED’ deki bireylerin dogru cevap verme orani (% 83,0), DSED’ deki
bireylerin oranindan (% 59,6) daha yiiksektir ve istatistiksel ag¢idan Onemlidir

(p< .05)

Arastirmaya katilan bireylerin etin yerini tutan yiyecege verdigi cevaplarin

dagilimlar1 Tablo 12 ve grafik 9’da verilmistir.

Tablo 12. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Etin Yerini Tutan
Yiyecege Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

Khi-Kare Analizleri
. DSED YSED Toplam
Yiyecekler
x? sd p
S % S % S %
Makarna 7 4,1 5 3,1 12 3,7
Nohut 110 64,3 100 62,9 210 63,6
Yogurt 48 28,1 48 30,2 96 29,1 ,374 3 p> .05
Ekmek 6 35 6 38 12 3,6
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
100
s 64,3 62,9
O DSED
50
B YSED
25
41 31 3,5 3,8
0 N - B  — = I
Makarna Nohut Yogurt Ekmek

Grafik 9. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Etin Yerini Tutan
Yiyecege Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:
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Tablo 12 ve grafik 9’da incelenebilecegi gibi; bireylerin % 63,6 sinin dogru
(nohut) cevabi verdikleri belirlenmistir. DSED’ deki bireylerin % 64,3’ii nohut,
% 28,1’1 yogurt, % 3,5’i ekmek, YSED’ deki bireylerin ise % 62,9’u nohut,

% 30,2’si yogurt, % 3,8’inin ekmek cevabimi verdikleri saptanmustir.

Istatistiksel acidan verilen cevaplar arasinda anlamli farklilik yoktur (p>.05).

Arastirmaya katilan bireylerin A vitamini eksikliginde ortaya cikan hastaliga

verdikleri cevaplarin dagilimlar1 Tablo 13 ve grafik 10’ da verilmistir.

Tablo 13. Farkhh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin A Vitamini
Eksikliginde Goriilen Hastahga Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

Khi-Kare Analizleri
DSED YSED Toplam
Hastalhiklar
x? sd P
S % S % S %
Gece korlugi 97 56,7 65 40,9 162 49,1
Sikorbiit 56 32,7 68 42,8 124 37,6
8,512 2 .014*
Bilgim yok 18 10,6 26 16,3 44 13,3
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
*=p.< 05
100
75
56,7
O DSED
50
B YSED
25
0 r
Gece Korligii Sikorbiit Bilgim Yok

Grafik 10. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin A Vitamini
Eksikliginde Goriilen Hastahga Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:
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Tablo 13 ve grafik 10°da goriilebilecegi gibi; arastirmaya katilan bireylerin
% 49,1’ inin dogru cevap (gece korliigii) verdikleri saptanmis, DSED’ deki bireylerin
YSED’ deki bireylerden dogru cevaplama oraninda daha basarili olduklar
(swrastyla % 56,7 ve % 40,9) belirlenmistir (p< .05)

DSED’ deki bireylerin % 32,7’sinin sikobiit, % 10,6’sinin bilgim yok,
YSED’ deki bireylerin ise % 42,8 sinin sikorbiit, % 16,3’iiniin bilgim yok cevabini
vermesi, bireylerin A vitamin yetersizliginde ortaya ¢ikan hastalik konusunda

saglikli bir bilgiye sahip olmadiklarina yorumlanabilir.

Yigit (2006)’in arastirmasinda bireylerin A vitamini eksikliginde ortaya ¢ikan
hastaliga vermis olduklar1 cevaplar incelendiginde; soruya verilen dogru cevap orani
bizim arastirmamizdan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Yigit’in arastirma
kapsamina aldigr bireylerin % 12,0’t soruyu dogru olarak cevapladiklar

belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin kemiklerin ve dislerin sagliginda etkin olan

besin dgelerine verdikleri cevaplar Tablo 14 ve grafik 11’ verilmistir.
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Tablo 14. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Kemiklerin ve Dislerin
Saghginda Etkin Olan Besin Ogelerine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

Khi-Kare Analizleri
o DSED YSED Toplam
Besin Ogeleri
x*? sd p
S % S ) S )
Kalsiyum- 52 30,5 44 27,7 96 29,1
demir
D vitamini- 107 | 627 | 103 | 648 | 210 | 637
Kalsiyum
Iyot.-fos.fo.r 4 2,3 4 2,5 8 2.4 307 4 p> .05
C vitamini- 4 23 4 2.5 8 2.4
demir
Bilgim yok 4 2,3 4 2,5 8 2.4
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
*= p< .05
100
75
0O DSED
50
B YSED
23 2,5 23 25 23 2,5
—r— . — . | nmc -_- - --_- E—
Kalsiyum- D vit.- iyot-fosfor Cvit.-demir Bilgim yok

demir Kalsiyum

Grafik 11. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Kemiklerin ve
Dislerin Saghginda Etkin Olan Besin Ogelerine Verdikleri Cevaplara Gore

Dagilimlan



69

Tablo 14 ve grafik 11°de; bireylerin % 63,7 sinin dogru cevabi (D vitamini-
kalsiyum) verdikleri saptanmistir. Sosyo-ekonomik durumlarina gore bireylerin

soruya verdikleri cevaplarin oram birbirine yakindir (% 62,7 ve % 64,8).

DSED’ deki bireylerin % 30,5’ i, YSED’ deki bireylerin ise % 27,7 si soruya
kalsiyum-demir cevabimi verdikleri belirlenmistir. Bireylerin % 2,4’iiniin soruya

iyot-fosfor, C vitamini ve bilgim yok cevabini verdigi saptanmustir.

Bu arastirmada; dis ve kemik gelisiminin sagliginda etkin olan vitamin ve
minerallere dogru cevap verme oran1 yapilan bazi ¢aligmalardan daha yiiksek oldugu
gozlenmistir. Yigit (2006)’in arastirmasinda; yetersizliginde bacaklarda carpiklik,
kemiklerde kolay kirllma ve erime goriillen vitamine bireylerin % 18,0’min
D vitamini cevabini verdikleri saptanmistir. Yapilan diger bir arastirmada; bireylerin
kemik ve dis sagliginda etkin olan vitamin ve minerallere dogru olarak cevap verme

orani % 38,0’dir (Erten 2006).

Arastirmaya katilan bireylerin verdikleri cevaplar arasinda istatistiksel ag¢idan

anlamli1 farkliliklar saptanmistir (p< .05).

Bireylerin g6z sagliginda onemli olan vitamine verdikleri cevaplara gore

dagilimlar1 Tablo 15 ve grafik 12’de verilmistir.
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Tablo 15. Farkhi Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Goz Saghginda
Onemli Olan Vitamine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

Khi-Kare Analizleri
DSED YSED Toplam
Vitaminler
x*? sd p
S % S % S %
A vitamini 91 53,2 99 62,3 190 57,6
C vitamini 20 11,7 15 9,4 35 10,6
D vitamini 23 13,5 18 11,3 41 12,4
2,805 4 > .05
B grubu 20 11,7 15 9.4 35 10,6 P
vitaminler
Bilgim yok 17 9,9 12 7,6 29 8,8
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
100
75 62,3
O DSED
B YSED

Grafik 12. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Go6z Saghginda

Onemli Olan Vitamine Verdikleri Cevaplara Gore Dagihmlar
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Tablo 15 ve grafik 12’de incelenebilecegi gibi; bireylerin % 57,6’sinin dogru
cevapladiklar (A vitamini) belirlenmistir. DSED’ deki bireylerin % 53,2’sinin dogru
cevabr verdigi, % 13,5’inin D vitamini, % 11,7’sinin C ve B grubu vitaminler
cevabim verdikleri belirlenmistir. YSED’ deki bireylerin % 62,3’ii soruyu dogru
cevaplamistir. YSED’ deki bireylerin % 11,3’ D vitamini, % 9,4’iiniin de C ve B

grubu vitaminler cevabini verdigi saptanmistir.

Istatistiksel ~ acidan  verilen cevaplar arasinda anlamli  farklilik

bulunmamaktadir (p> .05).

Arastirmaya katilan farkli sosyo-ekonomik diizeylerdeki bireylerin, sik
tilketildiginde dis ciirlimelerine neden olan besin nedir sorusuna, tiimiiniin

(% 100,0) dogru cevap (Seker) verdikleri belirlenmistir.

Bireylerin en zengin protein kaynagi olan besine vermis olduklar cevaplarin

dagilimlar Tablo 16 ve grafik 13’te verilmistir.
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Tablo 16. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin En Zengin Protein
Kaynagi Olan Besinlere Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

Khi-Kare Analizleri
DSED YSED Toplam
Besinler
x*? sd p
S % S % S %
Et-yesil 27 15.8 28 176 | 55 16,7
sebzeler
Yumurta-yesil | ¢ 10,5 14 8.8 32 9.7
sebzeler
Et-yumurta 78 | 456 | 68 | 428 | 146 | 442 | 778 31 p>05
Sit-yesil 48 28,1 49 30,8 97 29,4
sebzeler
Toplam 171 | 100,0 | 159 | 100,0 | 330 | 100,0
100
75
CJDSED
50
B YSED
28,1 30,8
25 15,8 17,0
105 gg
0

Et-yesil sebz.

Yumurta-Yesil
sebz.

Et-yumurta

Siit-yesil sebz.

Grafik 13. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin En Zengin Protein
Kaynagi Olan Besinlere Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

Tablo 20 ve grafik 13 incelendiginde; arastirmaya katilan bireylerin

% 44,2’sinin et-yumurta cevabimi verdikleri saptanmistir. DSED’ deki bireylerin

45,6’sinin, YSED’ deki bireylerin ise 42,8’inin soruyu dogru cevapladiklart (et-

yumurta), DSED’ deki bireylerin % 45,6’s1 et-yumurta, % 28,1’inin siit-yesil
YSED’ deki bireylerin ise

sebzeler, % 10,5’inin ise yumurta-yesil sebzeler,
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% 30,8’inin siit-yesil sebzeler, % 8,8’inin yumurta-yesil sebzeler cevabini verdikleri

belirlenmistir.

Istatistiksel agidan incelendiginde; verilen cevaplar arasinda anlamli farklilik

saptanmamustir (p>.05).

Yapilan bir calismada; bireylerin % 78,5’ inin A vitaminin zengin protein
kaynag1 nedir sorusuna (son test sonrasi) et-yumurta cevabini verdigi belirlenmistir

(Aytekin 1999).

Arastirmaya katilan bireylerin kansizlikta verilebilecek en uygun besinlere

verdikleri cevaplarin dagilimlar1 Tablo 17 ve grafik 14’te verilmistir.

Tablo 17. Farklh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Kansizhikta
Verilebilecek En Uygun Besinlere Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

Khi-Kare Analizleri
. DSED YSED Toplam
Besinler
x? sd P
S % S % S %
Karaciger- 84 | 491 | 101 | 635 | 185 | 56.1
pekmez
Yag-bal 87 | 509 | s8 | 365 | 145 | 439 | 6935 1 .006*
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
*=p<.05
100
75
49,1 50,9 DODSED
50
B YSED
25
0
Karaciger-pekmez Yag-bal

Grafik 14. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Kansizlikta
Verilebilecek En Uygun Besinlere Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlari
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Tablo 17 ve grafik 14’te; arastirmaya katilan bireylerin % 56,1’ inin dogru

cevabi (karaciger-pekmez) verdikleri belirlenmistir.

Tablo 17 ve grafik 14’te incelenebilecegi gibi; DSED’ deki bireylerin
% 49,1’1, YSED’ deki bireylerin ise % 63,5’inin dogru cevap verdigi (Karaciger-
pekmez), DSED’ deki bireylerin % 50,9’unun, YSED’ deki bireylerin ise
% 36,5’inin yanhs cevap verdigi belirlenmistir. Yapilan bir arastirmada; yiiksek
okullarda 6grenim goren bireylerin % 87,2°si, pekmezin demir bakimindan zengin
bir besin oldugunu belirtmislerdir (Erten 2006). Bu arastirmada bireylerin demir’in
viicutta kullanim1 ve yararlar1 konusundaki bilgisi, Erten’ in aragtirma kapsamina

aldig1 bireylerden daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Farkli sosyo-ekonomik diizeydeki bireylerin kansizlikta verilebilecek en
uygun besinlere verdikleri cevaplara gore dagilimlan istatistiksel agidan anlamlh

farkliligin oldugu saptanmistir (p< .05).

Bireylerin makarnanin pisirilmesinde en uygun yonteme verdikleri cevaplara

gore dagilimlar1 Tablo 18 ve grafik 15°te verilmistir.



Tablo 18.

Farkh

Sosyo-Ekonomik Durumdaki

75

Bireylerin Makarnanin

Pisirilmesinde En Uygun Yonteme Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlari

Khi-Kare Analizleri
DSED YSED Toplam
Yontemler
x*? sd p
S % S % S %
Pisirildikten
sonra suyu 50 29,2 41 25,8 91 27,6
dokiiliir
Suyu
cektirilerek 73 42,7 75 47,2 148 44.8
pisirilir ,756 2 p>.05
Pisirilip suyu
dokiiliir, soguk 48 28,1 43 27,0 91 27,6
suyla yikanir
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
100
75
O DSED
50
B YSED
29,2 25,8 28,127,0
25
0
Pisirildikten Suyu Pisirilip suyu
sonra suyu cektirilerek  dokiilir, soguk
dokiilir pisirilir suyla yikanir
Grafik 15. Farkhh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Makarnanin

Pisirilmesinde En Uygun Yonteme Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlari
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Tablo 18 ve grafik 15’te incelenebilecegi gibi; arastirmaya katilan bireylerin

% 44,8’ inin dogru cevap (suyu cektirilerek pisirilir) verdigi saptanmistir.

DSED’ deki bireylerin % 42,7°si, YSED’ deki bireylerin ise % 47,2’si soruyu

dogru cevapladiklar1 (suyu ¢ektirilerek) belirlenmistir.

Makarnanin suyunun dokiilmesi, suda eriyen vitaminlerin de bununla beraber
atilmast anlamina gelmektedir. Buna ragmen bireylerin pisirildikten sonra suyu
dokiiliir (% 29,2 ve % 25,8) ve pisirilip suyu dokiiliir, soguk suyla yikanir (% 28,1 ve

% 27,0) cevaplarim verdikleri belirlenmistir.

Aytekin (1999)’in yaptig1 arastirmada, arastirma kapsamina alinan bireylerin
% 23,0’1in suyu cektirilerek pisirilmesi gerektigini belirttigi saptanmistir. Ayni oran
Erten (2006)’1n yapmis oldugu arastirmada % 70,0 olarak belirlenmistir. Bu
arastirmada elde edilen veriler, her iki arastirmadan da farklilik gostermektedir. Bu
farkliligin; bireylerin yaslarinin, aile hayatindaki yemek pisirme isine olan etkisinden

kaynaklandigina yorumlanabilir.
Farkli sosyo-ekonomik diizeydeki bireylerin makarnanin pisirilmesinde en

uygun yonteme verdikleri cevaplar istatistiksel acidan anlaml degildir (p> .05).

Arastirmaya katilan bireylerin etlerin saglik acisindan uygun olan pisirme

yontemine verdikleri cevaplara gore dagilimlar1 Tablo 19 ve grafik 16’da verilmistir.
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Tablo 19. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Etlerin Saghk
Agisindan Uygun Olan Pisirme Yontemine Verdikleri Cevaplara Gore
Dagilimlan

Khi-Kare Analizleri
DSED YSED Toplam
Yontemler
x*? sd p
S % S % S %
Firinda pisirme 9 5,2 13 8,2 22 6,7
Haslama 140 81,9 124 78,0 264 80,0
1,262 2 p> .05
Yagda kizartma 22 12,9 22 13,8 44 13,3
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
100
81,9 78,0
75
O DSED
50
B YSED

Firinda pisirme Yagda kizartma Haslama

Grafik 16. Farklhi Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Etlerin Saghk
Agisindan Uygun Olan Pisirme Yontemine Verdikleri Cevaplara Gore
Dagilimlan

Tablo 19 ve grafik 16 incelendiginde; arastirmaya katilan bireylerin % 80,0’1

dogru cevabi (haglama) verdikleri belirlenmistir.

Etin pisirilmesi icin en uygun pisirme yontemi haglamadir (Anon 2004).

Bireylerin  sosyo-ekonomik  durumlarmna gore verdikleri cevaplar

incelendiginde; DSED’ deki bireylerin % 81,9’unun, YSED’ deki bireylerin ise
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% 78,0’min dogru cevabi, DSED’ deki bireylerin % 12,9’unun yagda kizartma,
% 5,2’sinin firinda pisirme, YSED’ deki bireylerin ise % 13,8’inin yagda kizartma,

% 8,2’sinin firinda pisirme cevabini verdikleri saptanmaistir.

Yigit (2006)’in arastirmasinda, arastirmaya katilan bireylerin en saglikli
pisirme yontemine verdikleri cevaplar incelendiginde; % 47,7 sinin haglama cevabini

verdikleri belirlenmistir.

Bireylerin oda sicakliginda bekletilirse sagliga zararli hale gelen yiyecege

verdikleri cevaplara gore dagilimlar1 Tablo 20 ve grafik 17 de verilmistir.

Tablo 20. Farkhi Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Oda Sicakhiginda
Bekletilirse Saghga Zararh Hale Gelen Yiyecege Verdikleri Cevaplara Gore

Dagilimlan
Khi-Kare Analizleri
. DSED YSED Toplam
Yiyecekler
x? sd P
S % S % S %
Patates 27 15,8 19 11,9 46 13,9
Kremal:1 Pasta 128 74,9 134 84,3 262 79,4
— 5,645 2 p> .05
Bilgim yok 16 9,3 6 3,8 22 6,7
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
100
84,3
74,9
75
C1DSED
50
BYSED

25

9,3
3,8

S

Patates Kremali pasta Bilgim yok

Grafik 17. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Oda Sicakhiginda
Bekletilirse Saghga Zararh Hale Gelen Yiyecege Verdikleri Cevaplara Gore

Dagilimlan
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Tablo 20 ve grafik 17°de farkli sosyo-ekonomik durumdaki bireylerin oda
sicakliginda bekletilirse sagliga zararli hale gelen yiyecege verdikleri cevaplara gore
dagilimlan incelendiginde; arastirmaya katilan bireylerin % 79,4’ iiniin dogru cevap

(kremal1 pasta) verdigi belirlenmistir.

DSED’ deki bireylerin % 74,9’u, YSED’ deki bireylerin ise % 84,3’ soruyu
dogru cevaplamislardir. DSED’ deki bireylerin % 15,8’i, YSED’ deki bireylerin ise
% 11,9’u patates cevabini vermistir. Arastirmaya katilan bireylerin % 6,7’ si cevabi
bilmedigini belirtmiglerdir. Istatistiksel acidan incelendiginde; verilen cevaplar

arasinda anlamli farkliliklar saptanmamustir (p> .05)

Patates, uzun siire sicak ve nemli ortamda birakilirsa filizlenir, filizlenmis
patatesin yenmesi sonucunda “solanin zehirlenmesi” (besin zehirlenmesi) meydana
gelmektedir (Baysal 1999; a). Filizlenmis patatesin zehirlenme meydana getirecegi
halk tarafindan da bilinmektedir. Bireylerin % 13,9’unun soruya patates cevabini, bu

bilgiye paralel olarak verdigi diistiniilmektedir.

Farkli sosyo-ekonomik durumdaki bireylerin siitiin uygun olan bekletme

yontemine verdikleri cevaplara gore dagilimlar Tablo 21 ve grafik 18’de verilmistir.
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Tablo 21. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Siitiin Uygun Olan

Bekletme Yontemine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

Khi-Kare Analizleri
DSED YSED Toplam
Yontemler
x*? sd p
S Yo S Yo S Yo
Oda
sicakliginda 9 53 - - 9 2,7
kapali bir yerde
8,603 1 .003*
Buzdolabinda 162 94,7 159 100,0 321 97,3
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
*=p<.05
100 4.7 100,0
75
ODSED
50
B YSED
25
5,3
0,0
0 [ I

Oda sicakhiginda kapali bir

yerde

Buzdolabinda

Grafik 18. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Siitiin Uygun Olan

Bekletme Yontemine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:
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Tablo 21 ve grafik 18 de goriilebilecegi gibi; arastirmaya katilan bireylerin

% 97,3’ tintin soruyu dogru cevapladiklar (buzdolabinda) belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin oda sicakliginda bekletilirse saglhiga zararh
hale gelen yiyecege verdikleri cevaplar sosyo-ekonomik durumlarina gore
incelendiginde ise; DSED’ deki bireylerin % 94,7’sinin, YSED’ deki bireylerin ise

% 100,0’1n1n buzdolabinda cevabini verdikleri saptanmustir (p< .05).

Bireylerin % 2,7’si siitiin oda sicakliginda, kapali bir yerde saklanmasi
cevabini verdigi belirlenmistir. DSED’ deki bireylerin arasinda buzdolabina sahip
olmayanlar oldugu diisiiniiliirse; ekonomik imkanlarin beslenme aliskanliklar

tistiinde etkili oldugu diisiiniilebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin siitiin uygun olan pisirme yontemine verdikleri

cevaplara gore dagilimlar1 Tablo 22 ve grafik 19° da verilmistir.
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Tablo 22. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Siitiin Uygun Olan

Pisirme Yontemine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlari

Khi-Kare Analizleri
DSED YSED Toplam

Yontemler

x*? sd P
S % S % S %

Kaynamaya
baslayinca
yarim saat 15 8.8 3 1,9 18 5,5
karistirilir ve
alinir

Kaynama 7,574 1 .006%*
baslayinca 5

dakika 156 91,2 156 98,1 312 94,5
karistirilir ve
alinir

Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0

*=p<.05

98,1

75

ODSED
BYSED

50

25

8,8
2
0

Kaynamaya baslayincayarim  Kaynama baslayinca 5 dakika
saat karistirilir ve alinir kanistirilir ve alinir

Grafik 19. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Siitiin Uygun Olan

Pisirme Yontemine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlari
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Tablo 22 ve grafik 19’da farkli sosyo-ekonomik durumdaki bireylerin siitiin
uygun olan pisirme yontemine verdikleri cevaplara gore dagilimlart incelendiginde;
bireylerin % 94,5’inin dogru cevap (kaynama baslayinca 5 dakika kanstrilir ve

alinir) verdigi belirlenmistir.

DSED’ deki bireylerin % 91,2’si, YSED’ deki bireylerin ise % 98,1’1 soruya
dogru cevap vermistir. DSED’ deki bireylerin % 8,8’i, YSED’ deki bireylerin ise
% 1,9’u “kaynamaya baslayinca yarim saat karistirilir ve alinir” cevabimi verdikleri
saptanmistir (p< .05). Bu farkliligin, bireylerin iiretim ve hayvancilik faaliyetlerinin

giinliik yagamlarina olan etkisinden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Yapilan bir calismada elde edilen sonuglar, bu arastirma ile paralellik
gostermektedir (Erten 2006). Erten’in c¢alismasinda; bireylerin % 81,2’sinin sokak
siitleri tencerede kaynama derecesine geldikten sonra en az 5 dakika kaynatilmali

cevabini verdikleri belirlenmistir.

Farkli sosyo-ekonomik durumdaki bireylerin yumurtanin olmasi gereken
saklama yontemine verdikleri cevaplara gore dagilimlart Tablo 23 ve grafik 20’de

verilmistir.
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Tablo 23. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Yumurtanin Olmasi

Gereken Saklama Yontemine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

Khi-Kare Analizleri
DSED YSED Toplam
Yontemler
x*? sd p
S % S % S %
Alindiktan sonra
hemen buzdolabina 127 74,3 | 121 76,1 248 75,2
konmalidir
Alindiktan sonra
yikanip hemen
buzdolabina 10 5,8 29 18,2 39 11,8
konmalidir
Alindiktan sonra oda ,999 3 p> .05
sicakliginda 31 18,1 8 5,1 39 11,8
saklanmalidir
Alindiktan sonra
yikamp, oda 3| 18| 1 0,6 4 12
sicakliginda
saklanmalidir
Toplam 171 |100,0| 159 | 100,0 330 100,0
100
74,376,1
75
O DSED
50
EBYSED
25 18,2 18,1
>1 1,8 0,6
0 i i
Alindiktan Alindiktan Alindiktan Alindiktan
sonra hemen sonra ylkanlp sonra oda sonra
buzdolabina hemen sicakhginda yikanip, oda
konmalidir buzdolabina saklanmalidir  sicakliginda
konmahidir saklanmalidir

Grafik 20. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Yumurtanin Olmasi

Gereken Saklama Yontemine Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:
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Tablo 23 ve grafik 20’te incelenebilecegi gibi; arastirmaya katilan bireylerin
% 75,2°sinin dogru cevab1 (alindiktan sonra hemen buzdolabina konmalidir)

verdikleri belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin yumurtanin olmasi gereken saklama yontemine
verdikleri cevaplar sosyo-ekonomik durumlarina gore incelendiginde ise;
DSED’ deki bireylerin % 74,3’iiniin, YSED’ deki bireylerin ise % 76,1’inin dogru

cevabi verdikleri (alindiktan sonra hemen buzdolabina konmalidir) saptanmaistir.

Yumurta iizerinde bulunan ve “por” adi verilen hava gozenekleri, su ile temas
ettiginde acilarak mikroorganizmalarin girisi kolaylasir ve bozulma gerceklesir
(Bulduk 2002). Arastirmaya katilan bireylerin % 11,8’inin vermis oldugu cevap
incelendiginde; aldiklar1 yumurtayr temizlemek istemeleri, aslinda yikamanin
yiyecegin daha kolay bozulmasina neden olacagini bilmemelerinden kaynaklandigi

seklinde yorumlanabilir.

Farkli sosyo-ekonomik durumdaki bireylerin yumurtanin olmasi gereken
saklama yoOntemine verdikleri cevaplar istatistiksel acidan anlamli olmadig

belirlenmistir  (p> .05).

Arastirmaya katilan bireylerin B grubu vitaminlerden zengin olan besinlere

verdikleri cevaplara gore dagilimlar1 Tablo 24 ve grafik 21°de verilmistir.
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Tablo 24. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin B Grubu

Vitaminlerden Zengin Olan Besinlere Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

Khi-Kare Analizleri
DSED YSED Toplam
Besinler
x*? sd P
S % S % S %
Tahillar 34 19,9 19 11,9 53 16,1
Sebzeler 77 45,0 59 37,1 136 41,2
Meyveler 49 28,7 81 50,9 130 39,4 25,101 3 .000*
Yaglar 11 6,4 - - 11 33
Toplam 171 100,0 159 100,0 330 100,0
*=p<.05
100
75
50,9 O DSED
50
B YSED
28,7
25
6,4
] 0,0
O i 1
Tahillar Sebzeler Meyveler Yaglar

Grafik 21. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin B Grubu

Vitaminlerden Zengin Olan Besinlere Verdikleri Cevaplara Gore Dagilimlar:

Tablo 24 ve grafik 21°de; arastirmaya katilan bireylerin % 16,1’inin dogru

cevap (tahillar) verdikleri belirlenmistir.
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Tabloda 24 ve grafik 21’de goriilebilecegi gibi; DSED’ deki bireylerin
% 19,9’unun, YSED’ deki bireylerin ise % 11,9’unun soruyu dogru cevapladiklan
saptanmistir. DSED’ deki ve YSED’ deki bireylerin B vitamininin zengin kaynagi
olan besinlere; sebzeler (% 45,0 ve % 37,1), meyveler (% 28,7 ve % 50,9)
cevaplarimi verdikleri belirlenmistir (p< .05). YSED’ deki bireylerin % 6,9’u yaglari
B vitaminin zengin bir kaynagi olarak belirttikleri saptanmistir. Bu verilerin 1s181nda;
aragtirmaya katilan bireylerin B grubu vitaminlerin zengin kaynagi olan besinler

hakkinda saglikl bir bilgiye sahip olmadiklar1 diisiiniilmektedir.

Bireylerin, yesil sebzelerin hazirlama ve pisirilmesinde dogru olan ydnteme

verdikleri cevaplarin dagilimlar1 Tablo 25 ve grafik 22°de verilmistir.
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Tablo 25. Farklhi Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Yesil Sebzelerin
Hazirlama ve Pisirilmesinde Dogru Olan Yonteme Verdikleri Cevaplara Gore
Dagilimlan

Khi-Kare Analizleri

DSED YSED Toplam
Yontemler
x*? sd P
S % S % S %
Once yikanir, dogranir,
sicak su ilave edilip 5 2,9 - - 5 1,5
pisirilir
Once dogranir, yikanir,
sicak su ilave edilip 8 4,7 3 1,9 11 34
pisirilir
Once yikanir, dogranir,
sofuk su ilave edilip 9% | 561 | 106 | 66,7 | 202 | 612 | 3020 | 3 | 035
pisirilir
Once ayiklanir, yikanir,
dogranir, sicak su ilave 62 36,3 50 31,4 112 33,9
edilip pisirilir
Toplam 171 | 100,0 | 159 | 100,0 | 330 100,0
*=p<.05
100
75
50 ODSED
36,331,4 BYSED
25
2,9 0,0 4,7 19
0 L 1 —

inir, dofacerdagskmy ibmeegilipaid ik lditi B ik vog diliprpigaltisu ilave edi

Grafik 22. Farkhi Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Yesil Sebzelerin
Hazirlama ve Pisirilmesinde Dogru Olan Yonteme Verdikleri Cevaplara Gore
Dagilimlan
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Tablo 25 ve grafik 22°de goriilebilecegi gibi; arastirmaya katilan bireylerin
% 33,9’unun dogru cevap (6nce ayiklanir, yikanir, dogranir, sicak su ilave edilerek

pisirilir) verdikleri belirlenmistir.

DSED’ deki bireylerin soruyu dogru cevaplama orani (% 36,3), YSED’ deki
bireylerden (% 31,4) daha yiiksektir (p< .05). Yesil sebzelerin hazirlama ve
pisirilmesinde dogru olan yonteme; DSED’ deki bireylerin % 2,9’u “6nce yikanir,
dogranir, sicak su ilave edilip pisirilir”’, DSED’ deki bireylerin % 4,7’si, YSED’ deki
bireylerin ise % 1,9’u “6nce dogranir, yikanir, sicak su ilave edilip pisirilir” cevabini
verdikleri belirlenmistir. Bireylerin % 61,2°si yesil sebzelerin pisirilmesinde ve
hazirlanmasinda “Once yikanir, dogranir, soguk su ilave edilip pisirilir” cevabim

verdikleri saptanmustir.

Aytekin (1999)’in arastirmasinda elde edilen veriler bu arastirma ile paralellik
gostermektedir. Aytekin’ in aragtirmasinda; bireylerin sebze pisirmeden Once nasil
bir islem uyguladiklarina verdikleri cevaplar incelendiginde, katilan bireylerin
% 52,0’ 1m1in “Once ayiklanir, yikanir, dogranir, pisirilir” cevabimi verdikleri, verilen

egitim sonrasi bu oranin % 58,0 oldugu belirlenmistir.

4.3. Beslenme Alhskanlhklar:

Bu boliimde arastirmaya katilan bireylerin beslenme aligkanliklan ile ilgili

sorulara vermis olduklar1 cevaplar incelenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin bir giinde almis olduklar 6giin sayilarinin

dagilimlar1 Tablo 26’te verilmistir.
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Tablo 26. Farkh Sosyo-Ekonomik Diizeydeki Bireylerin Bir Giinde Almus
Olduklar1 Ogiin Sayilarina Gore Dagilimlar:

. DSED YSED Toplam Ki Kare Analizleri
Ogiin Sayis1
S % S % S % x? sd p
iki Ogiin 50 | 292 | 41 25,8 91 27,6
Ug Ogiin 73 427 | 75 472 148 44,8
756 2 685%
Dort Ogiin 48 28,1 | 43 27,0 91 27,6
Toplam 171 | 100,0 | 159 | 100,0 | 330 | 1000
*=p> .05

Tablo 26’te; bireylerin % 44,8’inin giinde 3 6giin besin tiikettikleri, DSED’
deki bireylerde bu oranin % 42,7 iken, YSED’ deki bireylerde % 47,2 oldugu
belirlenmis ve istatistiksel agidan anlamli olmadigi saptanmistir (p> .05).
DSED’ deki bireylerin % 29,2’si giinliik iki 6giin, % 28,1’si ise bir giinde dort 6giin
titkettikleri belirlenmistir. YSED’ deki bireylerin bir giinde almis olduklar1 iki ve
dort 6giintin orani (swrasiyla % 25,8 ve % 27,0), DSED’ deki bireylerden daha

diistiktiir.

Arslan (1983)’1n arastirmasinda; bireylerin % 56,0’min giinde 3-4 6giin
tilkettigini, Karayomruk (2002)’un arastirmasinda giinde 3 0giin tiiketenlerin
oraninin % 52,0 oldugu, Ozcelik (2002)’in arastirmasinda ise bu oranmn % 62,2
oldugunu belirlemislerdir. Bu aragtirmalarda elde edilen bulgular, aragtirmamizla

paralellik gostermektedir.

Elde edilen veriler incelendiginde bireylerin ekonomik ve mesleki

durumlarinin, 6giin sayilarinin belirlenmesini etkiledigi diisiiniilebilir.

Bireylerin 6giin atlama durumlarina gére dagilimlarn Tablo 27°de verilmistir.
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Tablo 27. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Ogiin Atlama

Durumlarina Gore Dagilimlari

Ogiin Atlama DSED YSED Toplam Khi-Kare Analizleri
Durumlari S % S % S % X 2 sd p
Evet 6 3,5 32 | 20,1 | 38 | 11,5
Hayir 160 | 93,6 | 56 | 352 | 216 | 65,5
124,908 2 .000*
Bazen 5 2,9 71 447 76 23,0
Toplam 171 | 100,0 | 159 | 100,0 | 330 | 100,0
*=p<.05

Arastirmaya katilan bireylerin 6giin atlama durumlar1 incelendiginde;

% 65,5 inin 6giin atlamadig1 saptanmaistir.

Sosyo-ekonomik durumlarina goére bireylerin 0giin atlama durumlan
incelendiginde ise; DSED’ deki bireylerin % 93,6’sinin, YSED’ deki bireylerin ise
% 35,2’ sinin 0glin atlamadigi, DSED’ deki bireylerin % 3,5’inin 6giin atladigi,
% 2,9’unun bazen oOgiin atladigi, YSED’ deki bireylerin ise % 20,1’inin 6giin

atladig1, % 44,7’ sinin bazen 6giin atladig1 belirlenmistir.

Farkli sosyo-ekonomik diizeydeki bireylerin 6giin atlama durumlar

istatistiksel acidan anlamlhidir (p< 05).

Ogiin atlama giiniimiizde ¢ok sik rastlanan ve bireylerin yeterli ve dengeli
beslenmesini engelleyen bir etmendir. Calisan bireylerde ve Ogrenim goren
ogrencilerde 6giin atlama ¢ok sik goriiliir. Yapilan diger arastirmalarda 6giin atlama
konusunda elde edilen bulgular ile arastirmamizda elde edilen bulgular paralellik

gostermektedir (Aytekin 1999, Eker 2006, Ay 2006, Koéremezli 2007).

Farkli sosyo-ekonomik durumdaki bireylerin atladiklar1 6giin durumlarina

gore dagilimlar1 Tablo 28’de verilmistir.
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Tablo 28. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Atladiklar1 Ogiin

Durumlarina Gore Dagilimlar:

Atladiklar1 Ogiinler (22}3111)) (X:SF()I;) gl(;pﬁzn) Khi-Kare Analizleri
S % S % S % X 2 sd p
Sabah 7 63,6 | 94 | 91,3 | 101 | 88,6
Ogle 4 36,4 9 8,7 13 11,4 | 126,669 2 .000*
Toplam 11 | 100,0 | 103 | 100,0 | 114 | 100,0

*=p<.05

Tablo 28’de goriildiigii gibi; 6giin atlama durumuna evet/bazen cevabini

veren bireylerin % 88,6’sinin sabah 6giinii olarak cevapladiklar belirlenmistir.

Bireylerin sosyo-ekonomik durumlarina gore atlamis olduklart 6giin
durumlarina bakildiginda; DSED’ deki bireylerin % 63,6’s1, YSED’ deki bireylerin
ise 91,3’ tiniin sabah 6giiniinii, DSED’ deki bireylerin % 36,4 liniin, YSED’ deki

bireylerin ise % 8,7’sinin 6gle 6giiniinii atladiklar1 saptanmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin atladiklar1 6giin durumlart degerlendirilmis ve

istatistiksel acidan anlamh farkliligin oldugu saptanmistir (p< .05).

Sabah kahvaltisinin bireylerin beslenmesinde énemi biiyiiktiir. Gece boyunca
ac kalan bireylerde kan sekeri, bunun sonucu olarak da algilama ve is verimi
diismektedir (Ozgelik 2002). Yapilan bir calismada; kontrol grubu 6grencilerinin
% 34,0’min sabah kahvaltisin1 ara sira atladiklari, % 28,0’min ise her iki grupta
(kontrol-egitim grubu) atladiklar1 belirlenmistir (Aytekin 1999). Beslenme
aliskanliklar ile ilgili bagka arastirmalar incelendiginde de; en ¢ok atlanan dgiiniin
sabah kahvaltisi oldugu ve bu arastirma ile paralellik gosterdigi belirlenmistir
(Sevenay 1996, Eker 2006, Ay 2006, Koéremezli 2007, Uzundikme ve Cakiroglu
2007).
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Arastirmaya katilan bireylerin 6giin atlama sebeplerine gore dagilimlari

Tablo 29’da verilmistir.

Tablo 29. Bireylerin Ogiin Atlama Sebeplerine Gore Dagilimlar

DSED Toplam
Ogiin Atlama Durumlan (n=11) YSED (n=103) (“=p114)
% S % S %
Canim istemiyor 2 18,2 - - 2 1,8
Hazirlamak zor geliyor - - 14 13,6 14 12,3
Vaktim olmuyor 6 54,5 89 86,4 95 83,3
Uyanamiyorum 3 27,3 - - 3 2,6
Toplam 11 100,0 103 100,0 114 100,0

Tablo 29 incelendiginde; arastirmaya katilan bireylerin % 83,3’ iinlin 6giin
atlama sebebi olarak vaktim olmuyor, % 12,3’iiniin hazirlamasi zor,
% 2,6’sinin uyanamadigmi, % 1,8’inin ise caninin istemedigini belirtmislerdir.

Istatistiksel acidan 6nemli oldugu saptanmustir (p< .05).

DSED’ deki ve YSED’ deki bireylerin 6giin atlamalarina sebep olarak en ¢ok

vaktim olmuyor cevabim verdikleri belirlenmistir (sirasiyla % 54,5 ve % 86,4).

Calisan bireyler i¢in sabah kahvaltis1 yapmak ve hazirlamak her zaman sorun
olarak ortaya cikmustir. Yapilan arastirmalarda, bu arastirmayi1 destekleyen bir
sekilde, bireylerin vakit bulamadiklart icin 6giin atladiklarin1 belirttikleri tespit
edilmistir (Erten 2006, Bilici 2006, Ozdemir 2006). Ozcelik (2002)’in arastirmasinda

bireylerin % 6,1’1 ise zayiflamak amaciyla 6giin atladiklarin1 belirtmislerdir.

Farkli sosyo-ekonomik durumlardaki bireylerin sabah kahvaltis1 yapma

durumlarina gore dagilimlar1 Tablo 30’da verilmistir.
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Tablo 30. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumlardaki Bireylerin Sabah Kahvaltisi

Yapma Durumlarina Gére Dagilimlari

Sabah Kahvaltis1 Yapma DSED YSED Toplam Khi-Kare Analizleri
Durumlar
S % S % S % X 2 sd p
Her zaman yaparim 163 | 953 | 60 | 37,7 | 223 | 67,6
Bazen yaparim 8 4,7 99 | 62,3 | 107 | 32,4 | 124,695 1 .000%*
Toplam 171 | 100,0 | 159 | 100,0 | 330 | 100,0
*=p<.05

Tablo 30°da goriildiigii gibi; bireylerin % 67,6’sinin her zaman, % 32,4’ {iniin
bazen kahvalti yaptigi belirlenmistir. Sosyo-ekonomik duruma gore bireylerin
kahvalti yapma durumlan incelendigin ise; DSED’ deki bireylerin % 95,3’ii her
zaman, % 4,7°si bazen, YSED’ deki bireylerin ise % 37,7’sinin her zaman,
% 62,3’iiniin bazen kahvalti yapti§1 saptanmustir. Istatistiksel acidan onemlidir

(p< .05).

Erten (2006)’in arastirmasinda; bireylerin (n=250) % 79,2’sinin sabah
kahvaltis1 yaptiklar1 belirlenmistir. Erten’ in arastirmasi bu arastirma ile paralellik

tasimaktadir.
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Arastirmaya katilan bireylerin tiimiiniin (% 100,0) sabah kahvaltisinda peynir,
zeytin, regel-bal-marmelat tiikettikleri belirlenmistir.  DSED’ deki bireylerin
% 35,7’si, YSED’ deki bireylerin ise % 56,6’s1 sabah kahvaltisinda yag-margarin
titkettigi belirlenmis, verilen cevaplar arasinda anlamh farkliligin oldugu saptanmistir

(p< .05)

Isik (1998)’1n arastirmasinda, arastirmaya katilan bireylerin (arastirma grubu-
kontrol gurubu) sabah kahvaltisinda en c¢ok tiiketilen c¢ay’dan sonra
(% 100,0 - % 94,0) zeytinin tiiketildigi (% 98,1-% 92,6) saptanmistir. Bu calisma,

aragtirmamizla paralellik gostermektedir.

Farkli sosyo-ekonomik durumlardaki bireylerin 6gle ve aksam yemeklerinde

cogunlukla tiikettikleri yiyecek cesitlerine gore dagilimlar1 Tablo 31° de verilmistir.
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Tablo 31. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumlardaki Bireylerin Ogle ve Aksam
Yemeklerinde Cogunlukla Tiikettikleri Yiyecek Cesitlerine Gore Dagilimlari*

DSED YSED Khi-Kare Analizleri
Yiyecek Cesitleri
S % S % X2 sd p
Kuru Baklagiller 71 41,5 22 13,8 30,843 1 .000**
Etli Sebze Yemekleri 171 100,0 | 159 | 100,0 2,161 1 p> .05
Z. Yagh Sebze Yemekleri 147 86,0 141 88,7 ,562 1 p> .05
Etler 171 100,0 | 159 | 100,0 ,292 1 p> .05
Makarnalar 61 35,7 90 56,6 3,063 1 p>.05
Pilavlar 87 50,9 75 47,2 ,453 1 p> .05
Borekler 31 18,1 12 7,5 8,140 1 .004 %%
Kizartmalar 29 17,0 37 23,3 2,051 1 p> .05
Salatalar 94 55,0 73 45,9 2,705 1 p> .05
Corbalar 163 95,3 159 | 100,0 7,623 1 .006%*
Tathlar 23 13,5 3 1,9 15,179 1 .000**
Tursular Garnitiirler 88 51,5 54 34,0 10,293 1 .001**
*= Birden fazla secenek isaretlendiginden dolay: toplamlari alinmamistr.
**=p<.05

Tablo 31 incelendiginde; bireylerin % 100,0’1min 6gle ve aksam yemeklerinde
et ve etli sebze yemegi tiikettigi belirlenmistir. Bireylerin et ve et yemeklerinden

sonra en cok tiikettigi yiyecekler; corba ¢esitleridir (% 95,3, % 100, 0).

DSED’ deki bireylerin % 41,5’inin, YSED’ deki bireylerin ise % 13,8’i 6gle
ve aksam yemeklerinde kuru baklagilleri tiikettikleri saptanmistir. Kuru baklagillerin
hazirlama agamasinin siire almasi ve YSED’ deki bireylerin ¢alismalarindan dolay1

hazirlamaya fazla zaman bulamamalari bu farkliliga sebep olarak diisiiniilebilir.

DSED’ deki bireylerin 6gle ve aksam yemeklerinde borekleri (% 18,1) ve
tathlart (% 13,5) tikketim durumlari, YSED’ deki bireylerden fazladir (% 7.5 ve
% 1,9). Iki grup arasindaki bu farkliligin, bu tiir yiyecekleri hazirlama ve pisirmeye
YSED’ deki bireyler gibi ¢ogunlugu c¢alisan bireylerden olusan grubun zaman
bulamadigindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Bu varsayimin; YSED’ deki




97

bireylerin (% 56,6) hazirlama siiresi daha kisa olan makarnayi, DSED’ deki
bireylerden (% 35,7) daha cok tiiketmesi ile desteklendigi goriilebilir.

Farkli sosyo-ekonomik durumlardaki bireylerin tamaminin (%100,0) 6giin
aralarinda yiyecek veya icecek tiikettikleri saptanmustir. Erten (2006)’in
arastirmasinda, arastirmaya katilan bireylerden ara 6giinlerde yiyecek veya icecek
tikketenlerin (n= 260), % 81,3l sabah, % 69,2’si 6gle, % 22,9’u gece okul veya yurt

kantininde yiyecek-icecek tiikettikleri belirlenmistir.

Sosyo-ekonomik diizeye gore bireylerin Ogle ve aksam yemeklerinde
tilkettikleri yiyeceklere verilen cevaplar istatistiksel agidan degerlendirildiginde

anlaml oldugu belirlenmistir (p< .05).

Bireylerin 0giin aralarinda tiikettikleri yiyecek ve icecek cesitlerine gore

dagilimlar Tablo 32’ de verilmistir.
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Tablo 32. Farkhi Sosyo-Ekonomik Diizeydeki Bireylerin Ogiin Aralarinda Tiikettikleri Yiyecek ve icecek Cesitlerine Gore Dagihmlari*

Yiyecek-icecek SOSYO" Her giin Giin Asir Haftada Bir Kez On bes Giinde Bir Ayda Bir Seyrek Hi¢ Yemez
e Ekonomik
Cesitleri .
Diizey
S % S % S % S % S % S % S %
DSED 1 0,6 11 6.4 159 93,0 - - - - - - - -
Siit-Ayran
YSED - - 22 13,8 137 86,2 - - - - - - - -
DSED - - - - 119 69,6 27 15,8 13 7,6 - - 12 7,0
Gazoz-Kola
YSED 119 74,8 40 25,2 - - - - - - - - - -
DSED - - 10 5.8 51 29,8 26 15,2 74 433 5 2,9 5 2,9
Meyve Suyu
YSED - - 14 8,8 - - 15 9.4 129 81,1 1 0,6 - -
DSED 12 7,0 21 12,3 58 33,9 80 46,8 - - - - - -
Cikolata-Sekerleme
YSED 11 6,9 19 11,9 59 37,1 62 39,0 1 0,6 - - 7 4.4
DSED - - - - - - 15 8.8 70 40,9 80 46,8 6 3,5
Hazir Kekler
YSED - - - - 8 5,0 37 23,3 70 44,0 42 26,4 2 1,3
Ekmek-Peynir- DSED - - 37 21,6 - - 62 36,3 - - 72 42,1 - -
Sandvig YSED - - 7 44 16 10,1 12 75 24 15,1 100 62,9 - -
DSED - - - - 20 11,7 10 5.8 11 6.4 46 26,9 84 49,1
Simit vb.
YSED - - - - 35 22,0 14 8,8 12 7,5 15 94 83 52,2
Hazr Biskiiviler DSED - - 10 5.8 30 17,5 7 4,1 29 17,0 34 19,9 61 35,7
YSED 5 3,1 12 75 55 34,6 12 75 10 6,3 10 6,3 55 34,6
Taze Sebze ve DSED 30 17,5 13 7,6 128 74,9 - - - - - - - -
Meyveler
YSED 10 6,3 24 15,1 125 78,6 - - - - - - - -
Kurutulmus Sebze ve DSED - - - - - - 14 8.2 52 30,4 105 61,4 - -
Meyveler
YSED - - - - - - 67 42,1 38 23,9 54 34,0 - -
DSED - - - - - - 143 83,6 11 6.4 17 9,9 - -
Siitlii Tath-Siitlac vb.
YSED - - - - - - 108 67,9 18 11,3 33 20,8 - -

*= Birden fazla secenek isaretlendiginden dolay toplam verilmemistir.
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Tablo 32’de incelenebilecegi gibi; DSED’ deki bireylerin 6giin aralarinda her
giin taze sebze-meyve tiikettigi (% 17,5), giin asin olarak ekmek-peynir-sandvig
(% 21,6), haftada bir kez siit-ayran tiikettigi (% 93,0), on bes giinde bir siitlii tatl,
siitlag, vb. (% 83,6) yiyecekleri tiikettikleri, ayda bir meyve suyu (% 43,3), seyrek
olarak kurutulmus sebze-meyve (% 61,4) tiikkettikleri saptanmis, % 49,1’inin ise 68iin
aralarinda simit vb. gibi yiyecekleri hi¢ tiiketmedikleri belirlenmistir. YSED’ deki
bireylerin 6giin aralarinda tiikettikleri yiyeceklere verdikleri cevaplar incelendiginde;
% 74,8’inin her giin gazoz-kola tiikettigi, % 15,1’inin giin asir1 olarak taze sebze-
meyve tiikettigi, % 86,2 sinin haftada bir kez siit-ayran tiikettigi, % 67,9’unun on bes
giinde bir siitlag-siitlii tatl, vb. yiyecekleri tiikettikleri, % 81,1’inin ayda bir meyve
suyu tiikettikleri, % 62,9’unun seyrek olarak ekmek-peynir, sandvic tiikettikleri
belirlenmis, % 52,2’sinin ise 0giin aralarinda simit, vb. yiyecekleri hic tiiketmedikleri

saptanmustir.

Sosyo-ekonomik durumlarina gore bireylerin 6giin aralarinda tiikettigi
yiyecek ve icecekler farklilik gostermektedir. DSED’ deki bireylerin % 17,5°1 her
giin, taze sebze ve meyve tiiketirken, YSED’ deki bireylerin aym tiiketiminin orani
% 6,3’tir. DSED’ deki bireyler giin asin olarak gazoz-kola gibi igecekleri hig
tilketmezken, YSED’ deki bireylerin % 25,2’si 6giin aralarinda giin asirt kola-gazoz
tilketmektedirler. Bireylerin ayda bir 6giin aralarinda meyve suyu tiikketim oranlar
arasinda farkliliklar saptanmistir (swrasiyla % 43,3 ve % 81,1). Seyrek olarak
tiketilen yiyecekler incelendiginde; ekmek-peynir-sandvi¢ tiiketiminde de

farkliliklar gdzlenmektedir (sirasiyla % 42,1 ve % 62,9).

Ogrenciler iizerinde yapilan aragtirmalarda, 6giin aralarinda en ¢ok tiiketilen
yiyecek simittir (Aytekin 1999, Erten 2006). Arastirmamizda simit’ in 0giin
aralarinda hic¢ tiiketilmeyen yiyecekler arasinda ilk sirada olmasi, YSED’ deki
bireylerin ¢alistiklar1 isyerinde, DSED’ deki bireylerin ise daha ¢ok evde yemek

yedikleri i¢in 6giin aralarinda simit, vb. yiyecekleri tilketmedikleri diisiiniilmektedir.
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Sebze ve meyveler, 6giin aralarinda en uygun tiiketilebilecek besinlerdendir.
Hem tokluk hissi uyandiran hem de Ogiinlerde eksik alinan vitamin ve mineralleri
tamamlamay1 saglayan bu besinler iyi birer diyet Ogesidir (Anon 2004). Seren
(2002)’in yaptign arastirmada; arastirma kapsamindaki kadinlarin 6giin aralarinda
titkettikleri yiyecek ve iceceklere bakildiginda ilk sirayr % 80,0 ile ¢ayin aldigi
goriilmektedir. Ogiin aralarinda tiiketilen diger besinler ise % 66,7 ile meyve ve %
46,7 ile kek, pasta ve boreklerdir. Bu arastirmaya paralellik gosteren diger bir
calismada ise; bireylerin Ogiin aralarinda en fazla tiikettigi yiyecek ve icecekler;

% 91,3 ile meyve ve % 87,3 ile cay oldugu saptanmistir (Istk 1998).

Arastirmaya katilan bireylerin besinleri secerken dikkat ettikleri ozellikler

Tablo 33’de verilmistir.
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Tablo 33. Farklhh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Besinleri Secerken Dikkat
Ettikleri Ozelliklere Gore Dagihimlarr*

R DSED YSED
Besinlerin Seciminde Dikkat Edilen Ozellik
S % S %
Kalori ve besin degerleri yoniinden yeterli olmasi 58 33,9 52 32,7
Karin doyurmast 171 100,0 159 100,0
Aliskanliga uygun olmasi 171 100,0 159 100,0
Biitceye uygun olmasi 171 100,0 159 100,0

*= Birden fazla secenek isaretlendiginden dolay: toplam verilmemistir.

Tablo 33 incelendiginde; aragtirmaya katilan bireylerin % 100,0’1nin
sectikleri besinlerin karinlarin1 doyurmasini, aligkanliklara ve biitcelerine uygun
olmasinin secimlerinde etkili oldugu belirlenmistir. DSED’ deki bireylerin % 33,9’u,
YSED’ deki bireylerin ise % 32,7’sinin kalori ve besin degerleri yoniinden secilen

besinin yeterli olmasi1 gerektigi cevabini verdikleri belirlenmistir.

Yilmaz ve Demirci (2001)’nin aragtirmasinda; aksam yemeklerinde aranilan
ozellikler ve diizenli yemek yeme aligkanliklarinin belirlenmesi i¢in sorulan sorulara
bireylerin % 32,7’sinin yemeklerin hafif olmasi, % 48,0’1 besleyici ve doyurucu
olmasi ve % 19,2’sinin zevk vermesini tercih ettikleri belirlenmistir. Bireylerin gida
maddesi satin alirken dikkat ettikleri hususlar incelendiginde; % 50,7 sinin hijyenin,
% 23,7’sinin lezzetin, % 11,0’1min besleyici degerinin, % 7,5’inin fiyatinin onemli
oldugunu belirttikleri saptanmistir. Her iki aragtirmada da besin se¢ciminde en énemli
etken olmasi gereken besleyici degerin, tercih sirasinda On siralarda olmamasi

oldukg¢a diisiindiiriiciidiir.
Istatistiksel agidan degerlendirildiginde; sosyo-ekonomik durumlarina gore
bireylerin besin se¢iminde kalori ve besin degerlerinin yeterli olmasima verilen

cevaplar arasinda anlamli farkliligin olmadigi saptanmistir (p> .05).

Bireylerin tiikettikleri besinlerin siklik durumlar Tablo 34’ de verilmistir.
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Tablo 34. Farkl Sosyo-Ekonomik Durumlardaki Bireylerin Tiikettikleri Besinlerin Siklik Durumlarina Gore Dagilimlari*

Sosyo-

Haftada Bir

On bes Giinde

: Her giin Giin Asin . Ayda Bir Seyrek Hic Yemez
Besin Ekonomik g $ Kez Bir y y ¢
Gruplan Diize
y S % S % S % S % S % S % S %
Et ve DSED 2.9 12 7,0 117 68,4 4,1 20 11,7 10 5,8 - -
mamulleri YSED 11 6,9 16 6,3 97 61,0 10 6,3 20 12,6 5 6,9 . .
Siit ve DSED 63 36,8 28 16,4 57 33,3 12 7,0 1,8 4 2,3 4 2,3
mamulleri YSED 59 37,1 23 14,5 54 34,0 14 8.8 1,9 3 1,9 3 1,9
DSED 69 40,4 44 25,7 48 28,1 0,6 7 4,1 2 1,2 - -
Meyveler
YSED 50 31,4 30 18,9 59 37,1 4 25 11 6,9 5 3.1 - -
DSED B B B B B B B B B B B B
Sebzeler 171 100,0
YSED 159 100,0 - - - - - - - - - - - -
Tahil ve DSED 171 100,0 - - - - - - - - - - - -
iiriinleri YSED 159 100,0 - - - - - - - - - - - -
DSED - - 5 2,9 77 45,0 71 41,5 6 3.5 6 3,5 6 3,5
Yumurta
YSED - - 5 3,1 83 52,2 59 37,1 2,5 4 2,5 2.5

*= Birden fazla secenek isaretlendiginden dolay: alt toplam verilmemistir.
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Tablo 34’de goriilebilecegi gibi; DSED’ deki bireylerin % 2,9’u her giin,
% 7,0’1 giin asir1, % 68,4’1 haftada bir kez, % 4,1’i on bes giinde bir, YSED’ deki
bireylerin ise % 6,9’u her giin, % 6,3’ giin asir1, % 61,0’1 haftada bir kez et ve

mamullerini tiikettikleri belirlenmistir.

Siit ve mamulleri, giinliik olarak tiiketilen besinlerden biridir (sirasiyla % 36,8
ve % 37,1). Bireylerin her giin tiikettigi besinler icinde yer alamayan besin
yumurtadir. DSED’ deki bireylerin % 45,01 haftada bir kez, % 41,5’i ise on bes
giinde bir ,YSED’ deki bireylerin ise % 52,2’si haftada bir kez, % 37,1’1 de on bes

giinde bir yumurta tiiketmektedirler.

DSED’ deki ve YSED’ deki bireylerin tamami1 (% 100,0) her giin sebzeleri ve

tahil ve tirlinlerini tiikettikleri saptanmstir.

DSED’ deki bireylerin % 5,8’i, YSED’ deki bireylerin ise % 6,9’u et ve
mamullerini seyrek olarak tiiketmektedirler. Arastirmaya katilan bireylerin hig
titketmedikleri besinler incelendiginde ise; siit ve mamulleri (% 2,3 ve % 1,9) ile

yumurta (% 3,5 ve % 2,5) cevabin1 verdikleri belirlenmistir

Ates ve arkadaglariin (1986) arastirmasinda; bireylerin her giin, en ¢ok
tiikkettigi besinin ekmek (% 100,0) oldugu belirlenmistir. Arastirma kapsamina alinan
bireylerin giin asir1 olarak en ¢ok yogurt tiikettikleri (DSED’ deki bireyler: % 46,7,
YSED’ deki bireyler: % 42,5) belirlenmistir. Haftada bir kez en ¢ok tiiketilen besin
DSED’ deki bireyler icin sebzeler (% 73,3) iken, YSED’ deki bireylerde bu besin
kurubaklagiller olarak (% 60,9) belirtildigi saptanmistir. DSED’ deki bireylerin on
bes giinde bir en fazla tiikettigi besin kurubaklagil iken (% 47,5), YSED’ deki
bireylerde bu besin tahil iiriinleridir (%17,5). Bireylerin ayda bir tiikettikleri besinler
incelendiginde; DSED ve YSED’ deki bireylerin en fazla tiiketti§i besin kolah
iceceklerdir (sirasiyla % 13,3 ve % 15,8). Arastirmaya katilan bireyler hic

titketmedikleri besin olarak en fazla pekmez cevabini verdikleri saptanmstir.
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Isik (1998)’1n arastirmasinda; arastirmaya katilan bireylerin bir giinde en
fazla tiikettikleri besinler siit ve tiirevleri (% 98,7) ile sebze ve meyveler
(% 98,7) olarak belirlenmistir. her iki ¢alismada elde edilen bulgular, bu arastirma

ile paralellik gostermektedir.

4.4. Sebze ve Meyve Tiiketim Aliskanhklar:

Bu bolimde; arastirmaya katilan bireylerin sebze ve meyve tiiketim
aligkanliklarim1  belirlemek amaciyla sorulan sorulara verdikleri cevaplar

incelenmistir.

Farkli sosyo-ekonomik durumdaki bireylerin sebze-meyve tiiketim durumlari
incelendiginde; bireylerin tamamimin (% 100,0) sebze ve meyve tiikettigi

belirlenmistir.

Bireylerin sebze ve meyve grubu yiyecekleri cogunlukla tiikettikleri ogtinlere

gore dagilimlar1 Tablo 35’ de verilmistir.

Tablo 35. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Sebze ve Meyve
Grubu Yiyecekleri Cogunlukla Tiikettikleri Ogiinlere Gore Dagihmlar:

Cogunlukla DSED YSED Toplam Khi-Kare Analizi
Tiiketilen Ogiin ST % |s| % |s| % | x| = b
Sabah kahvaltisinda 33 19,3 | 32 | 20,1 | 65 19,7
Ogle yemeginde 34 1199 | 31 | 19,5 | 65 | 19,7
Aksam yemeginde 70 | 40,9 | 63 | 39,6 | 133 | 40,3 | ,151 3 .992%
Ara Ogiinlerde 341199 | 33 | 20,8 | 67 | 20,3
Toplam 171 | 100,0 | 159 | 100,0 | 330 | 100,0
*=p> .05

Tabloda goriildiigii gibi, arastirmaya katilan bireylerin % 40,3’ {iniin aksam
yemeginde, % 20,3’lintin ara ogiinlerde, % 19,7 sinin ise sabah ve 6gle yemeginde

sebze ve meyveleri tiikkettikleri saptanmistir.
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Ogiinlere gore sebze-meyve tiiketimleri bireylerin  sosyo-ekonomik
durumlarina gore incelendiginde; DSED’ deki bireylerin % 40,9’ unun, YSED’ deki
bireylerin ise % 39,6’sinin sebze-meyve grubu yiyecekleri ¢ogunlukla aksam

yemeginde tiikettikleri belirlenmistir.
Soruya verilen cevaplar istatistiksel acidan 6nemli degildir (p> .05).
Arastirma kapsamina alinan bireylerin tamammnin (% 100,0) sebze ve
meyveleri ¢ig, haslanmig, kizarmis, yemeklerin iginde, kurutulmus ve islenmis

sekillerde tiikettikleri belirlenmistir.

Bireylerin mevsimlere gore tiikettikleri sebze ve meyvelerin dagilimi

Tablo 36’da verilmistir.
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Tablo 36. Arastirmaya Katilan Bireylerin Sebze ve Meyve Grubu Yiyecekleri
Mevsimlere Gore Tiikettikleri Sebze-Meyvelere Gore Dagilimlari*

DSED YSED
Sebzeler Sonbahar-‘ ilkbahar- ‘ Sonbahar-- ilkbahar- ‘
Kis Donemi Yaz Donemi Kis Donemi Yaz Donemi
S % S % S % S %
Asma Yapragi 51 29,8 105 61,4 40 25,2 95 59,7
Bakla 32 18,7 52 30,4 41 25,8 58 36,5
Bamya 40 23,4 171 100,0 58 36,5 159 100,0
Turp 73 42,7 66 38,6 81 50,9 82 51,6
Bezelye 83 48,5 171 100,0 120 75,5 159 100,0
Biber 88 51,5 171 100,0 112 70,4 159 100,0
Boriilce - - 12 7,0 - - 33 20,8
Domates 171 100,0 171 100,0 159 100,0 159 100,0
Enginar - - 9 53 - - 22 13,8
Fasulye (Taze) 171 100,0 171 100,0 98 61,6 159 100,0
Fasulye (Kuru) 171 100,0 171 100,0 159 100,0 159 100,0
Havug 171 100,0 70 40,9 159 100,0 95 59,7
Kabak 171 100,0 45 26,3 159 100,0 38 23,9
Karnabahar 130 76,0 - - 144 90,6 - -
Karaldhana 171 100,0 171 100,0 72 453 102 64,2
Kereviz 53 31,0 13 7,6 22 13,8 13 8,2
Ispanak 171 100,0 - - 159 100,0 - -
Lahana (Kelem) 171 100,0 42 24,6 101 63,5 14 8.8
Marul-Kiviretk 14 8,2 171 100,0 22 13,8 159 100,0
Misir 3 1,8 171 100,0 7 4,4 159 100,0
Maydanoz-Tere 42 24,6 171 100,0 44 27,7 159 100,0
Patlican 35 20,5 171 100,0 13 8.2 159 100,0
Patates 171 100,0 171 100,0 159 100,0 159 100,0
Paz1 145 84,8 166 97,1 36 22,6 101 63,5
Pancar 101 59,1 76 44.4 78 49,1 22 13.8
Pirasa 156 91,2 12 7.0 125 78,6 4 2,5
Roka 25 14,6 45 26,3 36 22,6 54 34,0
Salatalik 36 21,1 171 100,0 22 13,8 159 100,0
Sarimsak 171 100,0 171 100,0 159 100,0 159 100,0
Semizotu 56 32,7 3 1,8 78 49,1 - -
Sogan (Kuru) 171 100,0 171 100,0 159 100,0 159 100,0
Sogan (Taze) 11 6,4 171 100,0 28 17,6 159 100,0
Yer Elmasi 16 94 - - 9 5,7 - -
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DSED YSED
Meyveler Sonbahar- ilkbapar- ' Sonbahar- ilkbaPar- -
Kis Donemi Yaz Donemi Kis Donemi Yaz Donemi
S % S %0 S %0 S %0
Armut 32 18,7 171 100,0 45 28,3 159 100,0
Ayva 171 100,0 44 25,7 159 100,0 38 239
Ahududu 33 19,3 4 2,3 21 13,2 11 6,9
Avokado - - - - 4 2,5 - -
Bogiirtlen - - 38 222 - - 16 10,1
Cilek 171 100,0 171 100,0 159 100,0 127 79,9
Dut 7 4,1 171 100,0 - - 159 100,0
Elma 171 100,0 26 15,2 159 100,0 34 21,4
Erik 26 15,2 171 100,0 11 6,9 159 100,0
Hurma (Trabzon) 171 100,0 4 2.3 159 100,0 - -
Incir 26 15,2 171 100,0 9 5,7 159 100,0
Karpuz - - 171 100,0 - - 159 100,0
Kavun - - 171 100,0 - - 159 100,0
Kayis1 46 26,9 171 100,0 51 32,1 159 100,0
Kiraz 2 1,2 171 100,0 16 10,1 159 100,0
Visne 66 38,6 171 100,0 86 54,1 159 100,0
Muz 46 26,9 171 100,0 68 42,8 159 100,0
Limon 171 100,0 171 100,0 159 100,0 159 100,0
Greyfurt 12 7,0 - - 25 15,7 - -
Portakal 171 100,0 14 8,2 159 100,0 16 10,1
Mandalina 171 100,0 3 1,8 159 100,0 - -
Nar 86 50,3 - - 96 60,4 - -
Kivi 46 26,9 - - 66 41,5 - -
Seftali - - 171 100,0 - - 159 100,0
Nektar - - 115 67,3 - - 144 90,6
Uziim 12 7,0 171 100,0 18 11,3 159 100,0
Musmula (Yeni Diinya) - - 46 26,9 - - 87 54,7

*= Birden fazla secenek isaretl

digi icin alt t

plamlart verilmemistir.
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Tablo 36’da incelenebilecegi gibi; DSED’ deki bireylerin sonbahar-kis
doneminde en ¢ok tiikettikleri (% 100,0) sebzeler sirasiyla; domates, taze ve kuru
fasulye, havug, kabak, karaldhana, ispanak, lahana, patates, sarimsak ve kuru
sogandir. YSED’ deki bireylerin ise en ¢ok (% 100,0); domates, kuru fasulye, havuc,

kabak, 1spanak, patates, sarimsak ve kuru sogan tiikettigi saptanmustir.

Bireylerin ilkbahar-yaz doneminde c¢ogunlukla tiikettikleri sebzelere
verdikleri cevaplar incelendiginde; hem DSED’ deki hem de YSED’ deki bireylerin;
bamya, bezelye, biber, domates, fasulye (kuru-taze), marul-kivircik, misir,
maydanoz-tere, patlican, patates, salatalik, sarimsak, taze- kuru sogan cevabin

verdikleri saptanmistir (mevsime gore tiiketim oran1 % 100,0).

Arastirmaya katilan bireylerin mevsimlere gore c¢ogunlukla tiikettikleri
meyveler incelendiginde; DSED’ deki bireylerin sonbahar-kis doneminde
cogunlukla; ayva, cilek, elma, hurma (Trabzon), limon, portakal ve mandalina
(% 100,0), YSED’ deki bireylerin ise ayva, cilek, elma, hurma (Trabzon), limon,

portakal ve mandalina (% 100,0) cevaplarimi verdikleri saptanmistir.

Farkli sosyo-ekonomik durumlardaki bireylerin ilkbahar-yaz ddneminde
cogunlukla tiikettikleri meyvelere verdikleri cevaplar incelendiginde; DSED’ deki
bireylerin armut, c¢ilek, dut, erik, incir, karpuz, kavun, kayisi, kiraz, visne, muz,
limon ve seftali cevaplarimi verdikleri (timii % 100,0), YSED’ deki bireylerin ise
armut, dut, erik, incir, karpuz, kavun, kayisi, kiraz, visne, muz, limon ve seftali

cevaplarini verdikleri (tiimii % 100,0) belirlenmistir.

DSED’ deki ve YSED’ deki bireylerin bazi1 sebze tiiketimleri mevsimler
farkliliklar gostermektedir. DSED’ deki bireylerin sonbahar-kis donemindeki asma
yapragi (% 29,8), bakla (% 18,7), bamya (% 23,4), bezelye (% 48,5), biber (% 51,5),
havu¢ (% % 100,0), kabak (% 100,0), karnabahar (% 76,0), 1spanak (% 100,0),
lahana(kelem) (% 100,0), marul-kivircik (% 8,2), maydanoz-tere (% 24,6), misir
(% 1,8), patlican (% 20,5), pirasa (% 91,2), roka (% 14,6), salatalik (% 21,1),
semizotu (% 32,7), sogan(taze) (% 6,4), yer elmas1 (% 9,4) tiiketimleri, ilkbahar-yaz
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donemindeki tiiketimlerinden (sirastyla % 61,4, % 30,4, % 100,0, % 100,0, % 40,9,
% 26,3, % 0,0, % 0,0, % 24,6, % 100,0, % 7,0, % 26,3, % 100,0, % 1,8, % 100,0)
farklidir.

YSED’ deki bireylerin de sebze tiiketimleri, sonbahar-kis doénemi ile
ilkbahar-yaz donemi arasinda farklilik gosterdigi belirlenmistir. ' YSED’ deki
bireylerin sonbahar-kis donemindeki asma yapragi (% 25,2), bamya (% 36,5), havuc
(% 100,0), kabak (% 100,0), karnabahar (% 90,6), 1spanak (% 100,0), lahana(kelem)
(% 63,5), marul-kivircik (% 13,8), misir (% 4,4), maydanoz-tere (% 27,7), patlican
(% 8,2), paz1 (% 22,6), pancar (% 49,1), pirasa (% 78,6), salatalik (% 13,8), semizotu
(% 49,1), sogan(taze) (% 17,6) ve yer elmasi (% 5,7) tiikketimleri, ilkbahar-yaz
doneminkinden farkliliklar gosterdigi saptanmistir (sirasiyla % 59,7, % 100,0,
% 59,7, % 23,9, % 8,8, % 100,0, % 100,0, % 100,0, % 100,0, % 63,5, % 13,8,
% 2,5, % 100,0).

Bireylerin mevsimlere gore meyve tiiketimleri incelendiginde; sonbahar-kis
doneminde, DSED’ deki bireylerin % 18,7’si armut, % 100,01 ayva, % 19,3’
ahududu, % 4,1’i dut, % 100,0’1 elma, % 15,2’si erik, % 100,0 hurma (Trabzon),
9% 15,2’si incir, % 26,9’u kayisi, % 1,2’si kiraz, % 38,6’s1 visne, % 26,9’u muz,
% 100,0’1 portakal ve mandalina, % 50,3’i nar, % 26,9’u kivi tiiketirken, YSED’
deki bireylerin % 28,3l armut, % 100,0’ 1 ayva, % 100,0’1 ¢ilek, % 100,0’ 1 elma,
% 6,9’u erik, % 100,0’1 hurma (Trabzon), % 5,7’si incir, % 32,1’i kayist, % 10,1°i
kiraz, % 54,1’i visne, % 42,8’i muz, % 100,0’1 portakal ve mandalina, % 11,3’ii

tiziim tiketmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin ilkbahar-yaz doneminde en ¢ok tiikettikleri
meyveler; muz, cilek, erik, incir, karpuz, kavun, kiraz, visne, muz, seftali ve iizimdiir
(% 100,0). DSED’ deki bireylerin ilkbahar-yaz doneminde cilek (% 100,0), nektar
(% 67,3), ve mugmula(yeni diinya) tiiketimleri ile YSED’ deki bireylerin tiiketimleri
arasinda farkliliklar belirlenmistir (sirastyla % 79, 9, % 90,6 ve % 54,7).
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Farkli sosyo-ekonomik diizeylerdeki bireylerin mevsimlere gore sebze ve
meyve tiiketimleri incelendiginde; greyfurt (% 7,0 ve % 15,7), nart (% 50,3 ve
% 60,4) ve kiviyi (% 26,9 ve % 41,5) yalmzca sonbahar-kis dénemlerinde,
bogirtleni (% 22,2 ve 10,1), karpuzu (% 100,0), kavunu (% 100,0), seftaliyi
(% 100,0), nektar1 (% 67,3 ve % 90,6) ve musmulay1 (yeni diinya) (% 26,9 ve

% 54,7) ise yalmzca ilkbahar-yaz doneminde tiikettikleri saptanmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin mevsimlere gore sebze ve meyve tiiketimleri
farkliliklar gosterdigi belirlenmistir. Aym1 zamanda, bireylerin sosyo-ekonomik
durumlarina gore sebze ve meyve tiiketimlerinde de farkliliklar oldugu saptanmustir.
Bu farkliliklarin, bireylerin kendi iiretimleri ve ekonomik durumlariin farkliliginin

neden oldugu diisiiniilebilir.

Rakicioglu ve arkadaslari (2002)’nin arastirmasinda; arastirma kapsamina
alman bireylerin en ¢ok tercih ettikleri ve sevdikleri sebzeler; lahana (% 35,0),
1spanak (% 13,0), bezelye (% 9,5) ve patlican (% 9,5)’dir. En ¢ok sevdikleri
meyveler ise elma (% 23,5), muz (% 20), karpuz (% 9,5) ve cilek (% 9,0) oldugu
belirlenmistir. Arastirmaya katilan bireylerin kis mevsiminde en fazla tiikettikleri
sebze (haftada bir kez ile) patates (% 40,0), en fazla tiikettikleri meyve ise (haftada
bir kez ile) % 44,0 ile limondur.

Farkli sosyo-ekonomik durumdaki bireylerin tamaminin (% 100,0) sebze ve

meyveleri islem uygulayarak sakladigi belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin sebzelere uyguladiklar1 islemlere gore

dagilimlar1 Tablo 37°de verilmistir.
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Tablo 37. Farkli Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Sebzelere Uyguladiklar:

Islemlere Gore Dagihmlarr*

Uygulanan islemler DSED YSED Khi-Kare Analizi
s | % | s % X2 | s | p

Tursu 171 |100,0 | 159 100,0 Uygulanamadi
Kurutma 61 35,7 30 18,9 11,650 1 .001%**
Salca 145 | 84,8 55 34,6 86,979 1 .000%**
Dondurarak Saklama 94 55,0 | 158 99,4 89,988 1 .000%*
Konserve 119 | 69,6 95 59,7 3,501 1 .061
*= Birden fazla secenek isaretlendigi icin alt toplam verilmemisgtir.
**=p<.05

Tablo 37°de goriildiigii gibi; bireylerin 100,0’1n tursu yaptigi belirlenmistir.
DSED’ deki bireylerin % 84,8’i salca, % 55,0’1 dondurarak saklama, % 35,7’si
kurutma islemlerini yaptigi, YSED’ deki bireylerin ise % 34,6’sinin salca,
% 99,4’tintin dondurarak saklama, % 18,9’unun kurutma islemini uyguladig

saptanmustir.

Arastirmaya katilan bireylerin sebzelere uyguladiklari islemler arasinda
istatistiksel acidan anlamli farkliliklar oldugu saptanmistir (p< .05). Bu farkliligin,
DSED’ deki bireylerin sebze islemeye daha fazla vakit bulamamalar1 ve kendi
tiretimlerinin YSED’ deki bireylerden daha fazla olabileceginden, YSED’ deki

bireylerin ise ekonomik durumlarindan dolay1 olustugu diisiiniilebilir.

Yapilan diger aragtirmalarda bireylerin sebze-meyve isleme yontemlerinden
en fazla tursuyu uygulamalari, bu arastirma ile paralellik gostermektedir (Turan
1997, Isik 1998). Turan (1997)’1n arastirmasinda; arastirmaya katilan bireylerin;
% 34,2’sinin tursu, % 27,7 sinin regel, % 12,0’1mnin sal¢ca ve % 5,1’inin konserve
yontemlerini gerceklestirdikleri saptanmistir. Bagka bir arastirmada da; arastirmaya
katilan bireylerin % 98,7’sinin besin igleme yoOntemlerinden en cok tursuyu

kullandig1, bunu % 92,7 ile yaprak salamuranin izledigi belirlenmistir (Isik 1998).
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Bireylerin meyvelere uyguladiklart islemlere gore dagilimlari Tablo 38’ de

verilmistir.

Tablo 38. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Meyvelere Uyguladiklar:

Islemlere Gore Dagihmlarr*

. DSED YSED Khi-Kare Analizi
Uygulanan Islemler
S % S % x* | sa | »
Recel 171 100,0 159 100,0 Uygulanamadi
Marmelat 171 100,0 159 100,0 Uygulanamad
Kurutma 47 27,5 52 32,7 1,069 1 301
Dondurarak saklama 94 55,0 158 99,4 89,988 1 .000%**

*= Birden fazla secenek isaretlendigi icin alt toplam verilmemistir.
*t= p< 05

Tablo 38’ de goriilldiigii gibi; arastirmaya katilan bireylerin tamaminin
(% 100,0) meyvelere recel ve marmelat iglemlerini uyguladiklart saptanmistir.
Sosyo-ekonomik durumlarina gére incelendiginde, YSED’ deki bireylerin % 99,4’4,
DSED’ deki bireylerin ise % 55,0’t meyvelere dondurarak saklama islemini

uyguladiklar belirlenmis ve istatistiksel agidan 6nemli oldugu saptanmistir (p< .05).

Ates ve arkadaglarinin (1986) arastirmasinda; bireylerin sosyo-ekonomik
durumlarina gore kis i¢in besin hazirlama sekilleri incelendiginde; DSED’ deki
bireylerin % 83,0’1 sebze kurutma, % 51,81 sebze konserve, % 95,3’ ii sebze tursu,
% 18,0’ 1 meyve kurutma, % 4,7’si meyve konserve, % 95,3” ii regel, % 27,4’
marmelat yaptiklarimi belirttikleri, YSED’ deki bireylerin ise % 62,8’i sebze
kurutma, % 47,6’s1 sebze konserve, % 85,7 si sebze tursu, % 10,5’ meyve kurutma,
% 11,4’ meyve konserve, % 96,2’si recel ve % 56,2’sinin marmelat yaptiklar
saptanmistir. Ates’in c¢alismasi elde edilen bulgular, arastirmamizla paralellik

gostermektedir.

Giiniimiizde gelisen gida teknolojisi, sebze ve meyvelere uygulanan islemleri

cok kolaylasmustir. Regel, tursu ve marmelat yapmak gibi besin hazirlama islemlerini
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kolaylagtiracak iiriinlerin piyasaya c¢ikmasiyla, bu tiir islemlere vakit bulamayan

bireylerin de kolaylikla uyguladiklar1 bilinmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin sebze ve meyvelere uyguladiklart saklama

islemlerini yapma amaclarina gore dagilimlari Tablo 39°da verilmistir.

Tablo 39. Farkh Sosyo:Ekonomik Durumdaki Bireylerin Sebze ve Meyvelere
Uyguladiklar: Saklama Islemlerini Yapma Amaclarma Gore Dagilimlari*

DSED YSED Khi-Kare Analizi
Amaclar

s % s | % | x> |sal »p
Fiyatinin pahali oldugu dénemlerde
bol miktarda bulundurmak icin 171 100,0 159 100,0 Uygulanamad
Kendi dretimimden dolayr bol 88 51,5 88 | 553 | 499 | 1 480
miktarda oldugu icin
Uretiminin olmadigi donemlerde 171 | 1000 | 159 | 100,0 | 1,069 | 1 301
bulunmasin saglamak i¢in
Bozulmasini engellemek i¢in 171 100,0 159 100,0 Uygulanamadi
Tat—klvam g1b1. Qzell1kler1n1 uzun siire 171 100.0 159 1000 Uygulanamads
koruyabilmek igin
Karisim haline getirerck besin 20 | 11,7 | 93 | 585 [80,124| 1 | .000%
degerini arttirmak i¢in

*= Birden fazla secenek isaretlenmigtir.
*#= p< .05

Tablo 39’ da incelenecegi gibi, arastirmaya katilan bireylerin % 100,0’1 sebze
ve meyvelere fiyatin pahali oldugu donemlerde bol miktarda bulundurmak igin,
tiretiminin olmadig1 donemlerde bulunmasini saglamak, bozulmasini engellemek ve
tat-kivam gibi Ozelliklerini uzun siire koruyabilmek icin saklama islemlerini

uyguladiklar belirlenmistir.
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Bireylerin  verdikleri cevaplar sosyo-ekonomik durumlarina  gore
incelendiginde; DSED’ deki bireylerin % 11,7°si, YSED’ deki bireylerin ise % 58,5’1
sebze-meyveleri karisim haline getirerek besin degerini arttirmak igin saklama
islemlerini uyguladiklarin1 belirttikleri saptanmis ve istatistiksel agidan anlaml
farkliligin oldugu belirlenmistir (p< .05). Bireylerin egitim durumlar1 arasindaki

farkliligin buna neden oldugu diisiiniilebilir.

Farkli sosyo-ekonomik durumdaki sebze ve meyveleri hazirlarken ya da

pisirirken dikkat ettiklerine gore dagilimlar1 Tablo 40° da verilmistir.

Tablo 40. Farkh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Sebze ve Meyveleri Hazirlarken
Ya Da Pisirirken Dikkat Ettikleri Islemlere Gore Dagihmlarr*

. DSED YSED Khi-Kare Analizi
Dikkat Edilen Islemler
S % S %o )& sd p
Sebze-meyve haglama sularini 20 11,7 93 58.5 80,124 1 000+

dokmem, degerlendiririm

Sebze-meyveleri hazirlarken
yikar, ayiklar ve dograma 62 36,3 50 31,4 4,331 1 .109
islemini yaparim

Sebze-meyveleri hazirlarken her
tiire ayr1 pisirme derecesi ve 171 100,0 159 100,0 Uygulanamadi
sekli uygularim

Sebze ve meyveleri hazirlarken
ya da pisirirken birden fazla tiirii
karigtirarak besin degerinin ve
tadinin artmasim saglarim

171 100,0 159 100,0 Uygulanamadi

Sebze-meyveleri dondurucudan
cikaracaksam, ihtiyacim oldugu 94 55,0 158 99,4 89,988 1 .000#*
kadarini ¢ikarir, kullanirim

*= Birden fazla secenek isaretlenmigtir.
*#= p< .05
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Tablo 41° de goriilebilecegi gibi; bireylerin % 100,0’1inin sebze-meyveleri
hazirlama ve pisirme esnasinda sebze-meyve tiiriine gore pisirme derecesi ve sekli
uyguladigi ve sebze-meyveleri kanstirarak besin degerini ve tadini arttirmayi

sagladiklar saptanmistir.

Bireylerin sosyo-ekonomik durumlarina gore incelendiginde; DSED’ deki
bireylerin % 11,7’sinin, YSED’ deki bireylerin ise % 58,5’inin sebze haslama
sularin1 dokmeyip degerlendirdikleri; DSED’ deki bireylerin % 55,0’1, YSED’ deki
bireylerin ise % 99,4’linlin sebze-meyveleri dondurucudan ihtiyaci oldugu kadar

cikardig1 ve kullandigini belirttikleri saptanmustir.

Sebze ve meyveler suda ¢oziinen vitaminler yoniinden olduk¢a zengindir.
Sebze-meyvelerin icerdikleri bu vitaminler, haslama islemleri sonucunda haglama
sularina gegmektedir. Bu haslama sular1 gerek tat bakimindan gerekse besin 6geleri
bakimindan zengin bir hal alir. Bu sularin bagka yemeklerin yapiminda kullanilmasi
yemege lezzet ve besleyici deger katmaktadir (Anon 2004).Bu arastirmada elde
edilen bulgulara gore; bireylerin haslama sularinin dokiilmeyip, degerlendirilmesi

konusunda daha fazla bilgiye gereksinim duyduklari izlenimini vermektedir.

Bu arastirma ile paralellik tasiyan diger arastirmalar incelendiginde; Turan
(1997)'1n arastirmasinda; arastirmaya katilan bireylerin % 33,9’unun sebzeleri
pisirmeden o©nce ayiklama-yikama-dograma islemlerini yaptigi, % 72,3’iiniin
yiyecekleri titkketecegi kadar pisirdigini, % 15,6 sinin 1spanak gibi sebzelerin haglama

sularin1 dokmedikleri belirlenmistir.

Aytekin (1999)’in arastirmasinda; arastirmaya katilan bireylerin % 43,5 inin
(6n test sonrasi) tahil ve kurubaklagilleri bir arada kullanmanin protein kalitesini
arttiracagini belirttikleri saptanmig, bu oranin son test sonucunda % 68,0’a yiikseldigi
belirlenmistir. Aym arastirmada; arastirmaya katilan bireylerin % 52,0’min (6n test
sonrasi) sebzeleri pisirmeden Once ayiklama, yikama, dograma ve pisirme islemleri
uygulanmasi gerektigini belirttikleri belirlenmis, bu oranin son test sonunda % 58,0’a

yiikseldigi saptanmuistir.
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Arastirmaya katilan bireylerin sebze ve meyveleri hazirlarken ya da pisirirken
dikkat ettikleri hususlara verdikleri cevaplar arasinda anlamli farkliligin oldugu

saptanmistir (p< .05).
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5. SONUC VE ONERILER

Farkli sosyo-ekonomik diizeylerde olan ailelerin beslenme bilgi diizeyleri
aligkanliklarim1  ve sebze-meyve tiiketimlerini belirlemek amaciyla yapilan

aragtirmada su sonuglara ulagilmistir:

Arastirmaya katilan DSED’ deki bireylerin % 38,0’1, YSED’ deki bireylerin
ise % 44,7’s1 31-42 yaslar1 arasindadir.

Bireylerin biiyiikk ¢ogunlugu ilkokul mezunu (n=103) ve calisan kisilerden

olusmaktadir (n=165).

Ailelerin ortalama gida harcamalar1 272+10,9 YTL’dir. Bireylerin ortalama
gida harcamalari sosyo-ekonomik durumlarina goére bakildiginda; DSED’ deki
bireylerde 201+11,2 YTL, YSED’ deki bireylerde ise 343+10,9 YTL oldugu

belirlenmistir.

Bireylerin gida harcamalarina etki eden en biiyiik etmen; bireylerin kendi

tiretimlerinin (% 53,3) olmasidir (p< .05).

Bireylerin % 22,1’i beslenme egitimi almamistir. YSED’ deki bireylerin
beslenme egitimi alma oran1 (% 100,0) ile DSED’ deki bireylerin beslenme egitimi
alma oranmi (% 76,0) arasinda onemli bir fark vardir (p< .05). Alinan beslenme

egitiminin kaynag1 % 94,5 ile en fazla okuldur.

Arastirmaya katilan bireylerin beslenme bilgisi sorularindan aldiklar
ortalama puan 67,87+ 4,28’dir ve basarinin puansal derecesi bakimindan “Iyi”

seviyededir.

Bireylerin % 44,8’i bir giin icinde ii¢ 6giin beslenmektedir. iki 6giin ve dort

0giin beslenenlerin oranlar birbiri ile aymidir (% 27,6).



118

Bireylerin % 44,5’i her zaman veya bazen 6giin atlamaktadir. YSED’ deki
bireylerin 6giin atlama durumu ile DSED’ deki bireylerin 6giin atlama durumlar

arasinda anlamh farkliliklar vardir (p< .05).

En fazla atlanan ogiin, sabah Ogiiniidir (% 88,6) ve sosyo-ekonomik
durumlarina gore bireylerin atladiklar1 6giin zamanlar arasinda anlamh farkliliklar
bulunmaktadir (p< .05). Bireyler 6giin atlamalarinin en biiyiikk sebebi olarak;

vakitlerinin olmamasini belirtmislerdir (% 83,3).

DSED’ deki bireylerin % 95,3’ii her zaman, % 4,7°si bazen, YSED’ deki
bireylerin ise % 37,7’si her zaman, % 62,3’ii bazen kahvalti yapmaktadirlar (p< .05).

Bireylerin sabah kahvaltisinda en fazla tiikettikleri yiyecekler peynir, zeytin,
bal, marmelat ve receldir (% 100,0). Sosyo-ekonomik durumlarina gore bireylerin
sabah kahvaltisinda yag ve margarin tilketimleri arasinda anlamli farkliliklar

saptanmistir (p< .05).

Ogle ve aksam yemeklerinde bireyler cogunlukla et ve etli sebze yemekleri
tilkketmektedirler (% 100,0). Sosyo-ekonomik durumlarina gore bireylerin 6gle ve
aksam yemeklerinde kurubaklagil yemekleri, borek, corba, tath, tursu ve garnitiir

titketimleri arasinda anlamli fakliligin oldugu saptanmistir (p< .05).

Arastirmaya katilan bireylerin tamami 6giin aralarinda yiyecek veya icecek
tilketmektedirler. Bireylerin sosyo-ekonomik durumlarina gore her giin tiikettikleri
yiyecek ve icecekler incelendiginde; DSED’ deki bireyler taze sebze-meyve

(% 17,5), YSED’ deki bireyler ise gazoz-kola (% 74,8) tiikettikleri saptanmuistir.

Bireylerin besin seciminde secilen besinin; karin doyurmasi, aligkanhiga ve

biit¢elerine uygun olmasi 6nemlidir.

Arastirmaya katilan bireylerin % 6,4’ hig et tilketmemektedir. DSED’ deki

ve YSED’ deki bireylerin tiimii her giin sebze tiiketmektedir.
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Bireylerin % 100,0’1 sebze-meyve ile tahil ve diriinlerini tiikketmektedirler ve
sebze-meyveleri cogunlukla aksam yemeginde (% 40,3) tikketmektedirler. Arastirma
kapsamina alinan bireylerin tamaminin (% 100,0) sebze ve meyveleri ¢ig, haglanmas,
kizarmis, yemeklerin icinde, kurutulmus ve islenmis sekillerde tiikettikleri

belirlenmistir.

DSED’ deki bireylerin sebze tiiketimleri mevsimler olarak incelendiginde;
taze-kuru fasulye, domates, kuru sogan, sarimsak ve patates, meyve tiiketimlerine
bakildiginda ise limon ve ¢ilek her iki mevsimde de en fazla tiiketilen sebze ve
meyvelerdir (% 100,0). YSED’ deki bireylerin tiiketimleri incelendiginde ise;
domates, kuru fasulye, patates, meyve tiiketimlerine bakildiginda ise; limon en fazla

titketilen sebze ve meyvelerdir (% 100,0).

Arastirmaya katilan bireylerin % 100,0 sebze ve meyvelere saklama islemi
uygulamaktadirlar. Bireylerin, sebzeleri en fazla tursu yaparak (% 100,0), meyveleri

ise recel ve marmelat yaparak (% 100,0) sakladiklar belirlenmistir.

Bireylerin % 100,0’in sebze ve meyvelere fiyatlarimin pahali oldugu
donemlerde bulundurmak icin, iiretimin olmadigi donemlerde bulunmasini saglamak
icin ve tat-kivam gibi Ozelliklerini uzun siire korumalarini saglayabilmek igin

saklama islemlerini uyguladiklar1 belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin % 100,0’1, sebze ve meyveleri hazirlarken
farkl1 pisirme siire ve sekillerini kullandiklari, besin degerini ve tadini arttirmak igin
karisim hale getirdikleri belirlenmistir. Sosyo-ekonomik durumlarina gére bireylerin
sebze ve meyvelerin haglama sularim dokme ve dondurucudan ihtiyaci oldugu
kadarmmi c¢ikarip kullanma gibi islemler arasinda anlamli farkliliklarin oldugu

belirlenmistir (p< .05).
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Bu arastirmanin sonucunda farkli sosyo ekonomik durumdaki bireylerin
beslenme bilgilerini, aligkanliklarim ve sebze-meyve tiiketim aliskanliklarim

gelistirmeye yonelik asagidaki oneriler getirilmistir;

» Belediyeye ait beslenme ile ilgili 6zel gazete, dergi veya biiltenler

yayinlanarak kisilerin kendilerini egitmeleri saglanabilir.

» Bireylerin yerlesim birimindeki ve beslenme konusunda kalifiye egitim
almis olan doktor, hemsire, saglik gorevlisi ve 6gretmenlerin yapilan organizasyonlar
ile (seminer, yliz yiize goriisme, vb.) bireylere beslenme bilgisi ve aligkanliklar

konusunda egitim vermeleri saglanabilir.

» Beslenme egitimi konusunda doktor ve diyetisyenden sonra yerlesim
birimlerinde en fazla 6gretmenlerden yararlamlabilir. Bu hususta; okullarda yapilan
veli toplantilarinda ek zaman ayrilarak ya da ev ziyaretleri yapilarak beslenme

konusunda egitim verilebilir ve bireylerin beslenme aliskanliklan sekillendirilebilir.

» Beslenme bilgisi ve aligkanliklarinin diizenlenmesi konusunda 6gretmen
ve ogrencilerin yardimiyla egitim CD’ leri hazirlanarak, bunlarin cogaltilip her
hanede en az bir kere izlenmesi saglanabilir, izleme imkani1 olmayan kisiler igin
sinema veya tiyatro salonlar1 gibi alanlar kullanilarak bu egitimin verilmesi

saglanabilir.
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» Her haneden bir kiginin katilmasi saglanmasiyla, idari birimlerle is
birligi i¢inde yerlesim birimi i¢inde beslenme konusunda ¢esitli ve 6diillii yarigsmalar

diizenlenebilir ve halkin bu sekilde beslenme egitimine 6zendirilmesi saglanabilir.

» Bireylerin yasadiklar il veya il¢enin internet sitesinde beslenme egitimi
ile ilgili yaymlar, slaytlar, videolar konularak kisilerin bu bilgilere ulasmasi ve

egitimleri saglanabilir.

» Ailenin okul c¢agindaki cocuklari icin mutlaka ilk ve ortaggretim
kurumlarinda beslenme egitimi dersi konulmali ve uygulamali olarak islenmesi

saglanmalidir.

» Bireylerin yasadiklar1 il veya ilcede beslenme ile ilgili diizenli olarak
konferans, soylesi, bilgi soleni gibi faaliyetler yiiriitiilerek konu hakkinda bilgili

kisilerden bire bir olarak yararlanmalari saglanabilir.

» Okul oncesi egitim veren kurumlarda (anaokulu, kres, vb.) Ogrenim
goren Ogrencilere beslenme egitimi verilmeli, bu konunun O©nemi uzmanlar

tarafindan benimsetilmelidir.

» Beslenme ile ilgili olarak halk egitim miidiirliikleri ve saglik bakanlig
vasitastyla kurslar agilabilir ve bu kursu basarili bir sekilde tamamlayanlarin kendi
etrafindaki halki beslenme konusunda bilinglendirmesi icin yOnlendirilmesi

saglanabilir.
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EK-1 ANKET FORMU

FARKLI SOSYO-EKONOMIK DUZEYDEKI AILELERIN BESLENME
BiLGi DUZEYLERI iLE SEBZE-MEYVE TUKETIM ALISKANLIKLARI
UZERINDE BiR ARASTIRMA

Bu anket, farkli sosyo-ekonomik diizeydeki ailelerin beslenme bilgi diizeyleri
ile sebze-meyve tiiketim aligkanliklarin1 saptamak amaciyla yapilmaktadir.

Anketi doldururken gostermis oldugunuz samimiyete ve ilgiye tesekkiir

ederiz.
Is Egitimi (Ev Ekonomisi) Dersi Ogretmeni
Fatih ONUR
A. KiSiSEL BILGILER
1. Cinsiyetiniz? () 1. Erkek () 2. Bayan
2. Yasiniz:
() 1. 18 yas ve alt1 () 2. 19-24 yas arasi () 3. 25-30 yas arast
() 4.31-36 yas aras1 () 5. 3742 yas arasi () 6.43-48 yas arasi
() 7. 49-54 yas aras1 () 8.55 yas ve iistii

3. Ogrenim Durumu:

() 1. Okur-yazar degil () 2. Okur-yazar () 3. ilkokul () 4. Ortaokul
() 5. Lise ve dengi okul () 6. Yiiksekokul () 7. Universite

() 8. Yiiksek lisans ve doktora

4. Calistyor musunuz? () 1.Evet () 2. Hayrr

Calistyorsaniz;

5. Mesleginiz

() 1. Memur () 2. Serbest Meslek ( ) 3. Emekli

() 4. Isci () 5. Diger (Belirtiniz)...............

6. Toplam aylik geliriniz?

() 1.300 YTL ve alt1 ()2.301-600 YTL ()3.601-900 YTL
()4.901 YTL-1.200 YTL ()5.1.201 YTL ve istii

7. Aylik gida harcamaniz ortalama ne kadardir? ..........................oL



8. Aylik gida harcamaniza etki edebilecek etkenler nelerdir?
() 1. Mevsimler (¢cevre ve hava sartlar) () 2. Kendi iiretimim

() 3. Maddi zorluklar ()4.Diger varsa belirtiniz ...............

B. BESLENME BILGILERI

Asagidaki sorulara cesitli cevaplar verilmistir. Bunlardan sence en dogru

olanin parantezine (X) koyunuz. Liitfen cevabini kesin bilmediginiz soruyu "bilgim
yok" diye cevaplayiniz.

9. Daha 6nce beslenme ile ilgili herhangi bir egitim aldimz mi1?

() 1. Evet () 2. Hayrr

10. Bir onceki soruya cevabiniz evet ise; beslenme egitimi hangi yolla aldiniz?
(Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.)

() 1. Ailemden () 2. Okuldan () 3. Televizyondan

() 4. Gazete ve dergilerden () 5. Kitaplardan () 6. Arkadaslarimdan

() 7. Doktor veya Diyetisyenden  ( )8.Diger(Liitfen Belirtiniz)........................
11. Yeterli beslenmenin kosulu asagidakilerden hangisidir?

() 1. Karin doyurmak () 2. Bol miktarda et yemek

() 3. Ekmegi az yemek () 4. Cesitli besinlerden yeterli miktarda yemek
() 5. Bilgim yok

12. Yaglann viicuttaki en 6nemli gorevi nedir?

() 1. Viicutta su dengesini saglar. () 2. Viicutta bagisiklik saglar.

() 3. Viicuda enerji saglar. () 4. Viicudu hastaliklara kars1 korur.

() 5. Bilgim yok.

13. Viicuda yeteri kadar iyot alinamadiginda asagidaki hastaliklardan hangisi

goriiliir?
() 1. Dis ciirlimesi () 2. Guatr () 3. Rasitizm
() 4. Kansizlik () 5. Bilgim yok

14. Viicuda yeteri miktarda demir alinamadiginda hangi hastalik ortaya ¢ikar?
() 1. Beriberi () 2. Diseti kanamasi () 3. Kansizlik
() 4. Guatr () 5. Bilgim yok



15. Asagidakilerden hangisi siitiin yerini tutan yiyecektir?
() 1. Ispanak () 2. Yumurta ()3.Yogurt ()4. Ekmek
() 5. Bilgim yok

16. Asagidaki besinlerden hangisi viicuda en fazla enerji saglar?

() 1. Baklava () 2. Yumurta () 3. Mercimek
() 4. Ekmek () 5. Bilgim yok

17. Asagidakilerden besinlerden hangisi C vitamini bakimindan zengindir?
() 1. Yumurta () 2. Siit () 3. Domates
() 4. Ekmek () 5.Bilgim yok

18. Asagidakilerden besinlerden hangisi A vitamini bakimindan zengindir?

() 1. Havug () 2. Portakal () 3. Ispanak () 4. Ekmek

() 5. Bilgim yok

19. Asagidakilerden hangisi etin yerini tutan yiyecektir?

() 1. Makarna () 2. Nohut () 3. Yogurt () 4. Ekmek

() 5. Bilgim yok

20. Viicutta A vitamini eksikliginde asagidaki hastaliklardan hangisi goriiliir?

() 1. Gece korliigii () 2. Sikorbiit () 3. Guatr () 4. Kansizlik

() 5. Bilgim yok

21. Kemiklerin ve dislerin saghiginda etkin olan besin Ogeleri asagidakilerden
hangisidir?

() 1. Kalsiyum-demir () 2. D vitamini-Kalsiyum () 3. Iyot-fosfor
() 4. C vitamini-demir () 5. Bilgim yok

22. GOz saghiginda 6nemli olan vitamin asagidakilerden hangisidir?

() 1. A vitamini () 2. Cvitamini () 3. D vitamini
() 4. B grubu vitaminler () 5. Bilgim yok

23. Sik tiiketildiginde dis ciirlimelerine neden olan besin asagidakilerden hangisidir?
() 1. Sit () 2. Seker () 3. Elma

() 4. Domates () 5. Bilgim yok

24. Asagidaki besinlerden hangisi en zengin protein kaynagidir?

() 1. Et-yesil sebzeler () 2. Yumurta-yesil sebzeler () 3. Et-yumurta
() 4. Siit-yesil sebzeler () 5. Bilgim yok



25. Kansizlikta verilebilecek en uygun besinler agagidakilerden hangisidir?

() 1. Karaciger-pekmez () 2. Siit-peynir () 3. Yag-bal
() 4. Yogurt-recel () 5. Bilgim yok

26. Makarnanin pisirilmesinde asagidaki yontemlerden hangisi dogrudur?

() 1. Pisirildikten sonra suyu dokiiliir. () 2. Suyu cektirilerek pisirilir.
() 3. Pisirilip suyu dokiiliir, soguk suyla yikanir. () 4. Bilgim yok

27. Etlerin ne sekilde pisirilmesi saglik agisindan uygundur?

() 1. Firinda pisirme () 2. Haslama

() 3. Yagda kizartma () 4. Bilgim yok

28. Oda sicakliginda bekletilirse sagliga zararli hale gelen yiyecek hangisidir?
() 1. Recel () 2. Patates

() 3. Kremal: pasta () 4. Bilgim yok

29. Siitiin ne sekilde bekletilmesi daha uygundur?

() 1. Oda sicakliginda agikta () 2. Oda sicakliginda kapali bir yerde
() 3. Buzdolabinda () 4. Bilgim yok

30. Siit nasil pisirilmelidir?

() 1. Kaynamadan alinir.

() 2. Kaynamaya baglayinca 5 dakika karnistirilir ve alinir.
() 3. Kaynamaya baglayinca yarim saat karistirilir ve alinir
() 4. Bilgim yok

31. Yumurta nasil saklanmalidir?

() 1. Alindiktan sonra hemen buzdolabina konulmali

() 2. Alindiktan sonra hemen yikanip buzdolabina konulmali
() 3. Alindiktan sonra oda sicakliginda saklanmali

() 4. Alndiktan sonra yikanip, oda 1sisinda saklanmali.

() 5. Bilgim yok

32. Asagidaki besinlerin hangileri B grubu vitaminlerden zengindir?
() 1. Tahillar () 2. Sebzeler () 3. Meyveler

() 4. Yaglar () 5. Bilgim yok



33. Yesil sebzelerin hazirlama ve pisirilmesinde sizce hangi yontem dogrudur?
() 1. Once yikanir, dogranr, sicak su ilave edilip pisirilir.

() 2. Once dogranir, yikanr, sicak su ilave edilip pisirilir.

() 3. Once yikanir, dogranir, soguk su ilave edilip pisirilir

() 4. Once ayiklanir, yikanir, dogranir, sicak su ilave edilip pisirilir

() 5. Bilgim yok

C. BESLENME ALISKANLIKLARI

34. Bir giinde ka¢ 6giin yemek yersiniz?

() 1. 2 6giin () 2. 306gin

() 3. 406gin () 4. 50gin ve fazlasi

35. Ogiin atliyor musunuz?

() 1. Evet () 2. Hayir () 3. Bazen

36. Cevabiniz evet/bazen ise genellikle hangi 6giinii atliyorsunuz?

() 1. Sabah ()2.0gle () 3. Aksam

37. Cevabiniz evet ve bazen ise nedeni nedir?

() 1. Canim istemiyor () 2. Hazirlamak zor geliyor

() 3. Vaktim olmuyor () 4. Uyanamiyorum

() 5. Calistyorum () 6. Diger (varsa belirtiniz)..................

38. Sabah kahvaltisin1 yapar misin?

() 1. Her zaman yaparim () 2. Hi¢ yapmam () 3. Bazen yaparim

39. Bir dnceki soruya cevabiniz evet ise; sabah kahvaltisinda hangi tip yiyecekler
titketiyorsunuz?(Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz)

() 1. Peynir () 2. Zeytin () 3. Taze meyve ve sebze
() 4. Recel, bal, marmelat () 5. Yag veya margarin

() 6. Diger (varsa belirtiniz)...............



40. Ogle ve aksam yemeklerinde cogunlukla hangi tip yemekleri tiiketiyorsunuz?
(Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.)

() 1. Kuru baklagiller () 2. Etli sebze yemekleri () 3. Z.yagl sebze yemekleri

() 4. Etler () 5. Makarnalar () 6. Pilavlar
() 7. Borekler () 8. Kizartmalar () 9. Salatalar
() 10. Corbalar () 11. Tatlilar () 12. Tursu ve garnitiirler

41. Ogiin aralarinda herhangi bir yiyecek ya da icecek tiiketiyor musunuz?
() 1. Evet () 2. Hayrr () 3. Bazen
42. Bir onceki soruya cevabimiz evet ise hangi tiir yiyecekleri tiiketiyorsunuz?

(Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.)

Tiiketim Sikhklar: Ayda
Her | Haftaa | O" birde | i
giin Giin . bes | Ayd n
a bir .. . yeme
mutlak | asir giinde | a bir | daha
kez . y/
) a bir seyre
Yiyecek ve Icecekler k

1.Siit-Ayran

2.Gazoz-Kola vb.

3. Meyve suyu

4. Cikolata-Sekerleme vb.

5. Hazir kekler

6. Ekmek-Peynir-Sandvi¢

7. Simit vb.

8. Hazir biskiiviler

9. Taze sebze ve meyveler

10. Kurutulmus sebze ve meyveler

11. Siitlii tath-Siitlag vb

43. Besinleri secilirken dikkat ettiginiz 6zellikler nelerdir? (Birden fazla se¢enek
isaretleyebilirsiniz.)

() 1. Kalori ve besin 6geleri yoniinden yeterli olmasina

() 2. Karin doyurmasina

() 3. Aligkanligina uygun olmasina

() 4. Biitgeye uygun olmasina

() 5. Diger (varsa belirtiniz).....................



44. Asagidaki besinleri hangi siklikta tiiketiyorsunuz?

Tiiketim Sikhklar: On Ayda
Her giin | Giin |Haftada| bes |Ayda |birden| Hig

. mutlaka | asir1 | bir kez | giinde | bir | daha |yemez
Yiyecek ve Icecekler bir seyrek

1.Et ve mamulleri

2.Siit ve mamulleri

3. Meyveler

4. Sebzeler

5. Tahil ve iiriinleri

6. Yumurta

4. SEBZE VE MEYVE TUKETIM ALISKANLIKLARI

45. Sebze ve meyve tiikketiyor musunuz?  1( ) Evet () 2. Hayr

46. Sebze ve meyve grubu yiyecekleri cogunlukla hangi 6giinde tiikketiyorsunuz?

() 1. Sabah kahvaltisinda () 2. Ogle yemeginde

() 3. Aksam yemeginde () 4. Ara ogiinlerde

47. Sebze ve meyve grubu yiyecekleri ne sekilde tiiketiyorsunuz?(Birden fazla

secenek isaretleyebilirsiniz.)

() 1. Cig olarak () 2. Haslanmis olarak
() 3. Kizartarak () 4. Yemeklerin icinde pisirerek
() 5. Kurutulmus olarak () 6. Isleyerek (recel konserve, vb)

() 7. Diger (varsa belirtiniz)......................

48. Mevsimlere gore bakildiginda; sonbahar ve kis doneminde cogunlukla hangi

sebze ve meyveleri tikketiyorsunuz? (Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.)

Sebzeler,

() 1. Asma yapragr () 2. Bakla () 3. Bamya () 4. Turp

() 5. Bezelye () 6. Biber () 7. Boriilce () 8. Domates
() 9. Enginar () 10. Fasulye(taze) () 11. Fasulye(kuru) () 12. Havug
() 13. Kabak () 14. Karnabahara () 15. Karaldhana () 16. Kereviz
() 17. Ispanak () 18. Lahana (kelem) () 19. Marul-kivircik ( ) 20. Misir
() 21. Maydanoz-tere () 22. Patlican () 23. Patates () 24. Paz1

() 25. Pancar () 26. Pirasa () 27. Salatalik () 28. Semizotu



() 29. Sogan(kuru)

Meyveler;

() 34. Armut

() 38. Cilek

() 42. Erik

() 46. Kavun

() 50. Muz

() 54. Mandalina
() 58. Nektar

() 62. Diger (Varsa belirtiniz)

49. Mevsimlere gore bakildiginda; ilkbahar ve

() 30.

()35.
() 39.
()43.
()47.
()5l.
() 55.
() 59.

Sogan(taze)

Ayva
Dut
Hurma
Kay1s1
Limon
Nar

Uziim

() 31. Roka

() 36. Ahududu
() 40. Kizildik

() 44. Incir

. Kiraz

() 52. Greyfurt

() 56. Kivi

() 60. Musmula

() 32. Yer elmasi

() 37. Avokado
()41. Elma
() 45. Karpuz
() 49. Visne
() 53. Portakal
() 57. Seftali
() 61. Bogiirtlen

yaz_doneminde ¢ogunlukla hangi

sebze ve meyveleri tiikketiyorsunuz? (Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz.)

Sebzeler,

() 1. Asma yapragi
() 5. Bezelye

() 9. Enginar

() 13. Kabak

() 17. Ispanak

() 2.Bakla
() 6. Biber
() 10. Fasulye(taze) () 11. Fasulye(kuru) () 12. Havug

() 14. Karnabahara

() 3. Bamya
() 7. Boriilce

() 15. Karaldhana

() 4. Bakla
() 8. Domates

() 16. Kereviz

() 18. Lahana (kelem) () 19. Marul-kivircik () 20. Misir

() 21. Maydanoz-tere () 22. Patlican

() 25. Pancar

() 29. Sogan(kuru)
() 33. Turp
Meyveler;

() 34. Armut

() 38. Cilek

() 42. Erik

() 46. Kavun

() 50. Muz

() 54. Mandalina
() 58. Nektar

() 26.
() 30.

() 35.
() 39.
()43.
()47.
()51.
()55.
()59.

Pirasa

Sogan(taze)

Ayva
Dut
Hurma
Kayisi
Limon
Nar

Uziim

() 23. Patates
() 27. Salatalik
()31.Roka

() 36. Ahududu
() 40. Kizildik

() 44. Incir

() 48. Kiraz

() 52. Greyfurt
() 56. Kivi

() 60. Musmula

() 24. Paz1
() 28. Semizotu
() 32. Yer elmasi

() 37. Avokado
()41. Elma
() 45. Karpuz
() 49. Visne
() 53. Portakal
() 57. Seftali
() 61. Bogiirtlen



() 62. Diger (Varsa belirtiniz)...........coocoviiiiiiiiiiiinan...

50. Sebze ve meyveleri islem uygulayarak sakliyor musunuz?

() 1. Evet () 2. Hayrr () 3. Bazen

Bir 6nceki soruya cevabiniz evet ise;

51. Sebzelere hangi islemi uyguluyorsunuz? (Birden fazla secenek

isaretleyebilirisiniz)

() 1. Recel () 2. Marmelat () 3. Jole () 4. Tursu
() 5. Kurutma () 6. Salca () 7. Dondurarak saklama
() 8. Konserve () 9 Diger (Varsa belirtiniz)................ocevenen.

52. Meyvelere hangi islemi uyguluyorsunuz? (Birden fazla secgenek
isaretleyebilirisiniz)

() 1.Regel () 2. Marmelat () 3.Jole ()4. Tursu () S5.Kurutma( )
6. Salca () 7. Dondurarak saklama () 8. Konserve

() 9 Diger (Varsa belirtiniz)..........................

53. Sebze ve meyvelere saklama islemlerini hangi amacla yapmaktasiniz? (Birden
fazla secenek isaretleyebilirisiniz)

() 1. Fiyatinin pahali oldugu dénemlerde bol miktarda bulundurmak icin

() 2. Kendi tiretimimden dolay1 bol miktarda oldugu icin

() 3. Uretimin olmadig1 dénemlerde bulunmasini saglamak icin

() 4. Bozulmasini engellemek i¢in

() 5. Tat-kivam gibi 6zelliklerini uzun siire koruyabilmek i¢in

() 6. Karisim haline getirerek besin degerini arttirmak igin

() 7. Diger (Varsa belirtiniz).........ccovevviiiiiniiiiiineennnnnn

54. Sebze ve meyveleri hazirlarken ya da pisirirken asagidakilerden hangilerine
dikkat edersiniz? (Birden fazla secenek isaretleyebilirisiniz)

() 1. Hasladigim sebze ve meyvelerin haslama suyunu dokmem, baska yerde
degerlendiririm.

() 2. Sebze ve meyveleri hazirlarken 6nce yikar, ayiklar ve dograma islemini
yaparim.

() 3. Sebze ve meyveleri hazirlarken her tiire ayr1 pisirme derecesi ve sekli

uygularim.



() 4. Sebze ve meyveleri hazirlarken ya da pisirirken birden fazla tiirii kanstirarak
tadin1 ve besin degerinin artmasini saglarim.

() 5. Sebze ve meyveleri eger dondurucudan cikarip kullanacaksam, ihtiyacim
oldugu kadarini alir ve kullanirim, hepsini ¢dzdiirmem.

() 6. Diger (Varsa belirtiniz)...........ccovivieiiiiiiiiiiiiann.



EK-2

AILE BiREYLERININ BESLENME BiLGiSi DURUMU TABLOLARI

Arastirmaya Katilan Bireylerin Beslenme Bilgisi

Dagilimlarimin Puanlandirma Tablosu

Sorularimin  Basari

Basarmin Puansal Derecesi

Basari

Derecelerinin Anlami

0.00-24.99 Zayif
25.00-49.99 Orta
50.00-74.99 yi
75.00-100.00 Cok Iyi

Toplam

Arastirmaya Katilan Bireylerin Beslenme Bilgisi Puan Ortalamasi

N Puan ort.

SS

Alt-Ust Puan

Basar1 Derecesi

330 67,87

4,28

42.00-100.00

Iyi

Arastirmaya Katilan Bireylerin Sosyo-Ekonomik Durumlarina Goére Beslenme

Bilgisi Puan Ortalamalarimin Dagilimlar

Sosyo-Ekonomik Puan Basar1
N SS T Degeri p
Diizey Ort. Derecesi
YSED 171 | 85.03 434 Cok Iyi
5.284 .000
DSED 159 | 49.68 3,81 Orta




Farklh Sosyo-Ekonomik Durumdaki Bireylerin Beslenme Bilgisi Sorularina

Verdikleri Dogru Cevaplara Gore Dagilimlar:

Khi-Kare Analizleri

< DSED YSED Toplam
Dogru Cevaplar 5
X sd
S| % | S %] S| % a
Seker, sik titketildiginde dis 171 | 1000 | 159 | 1000 | 330 | 1000 Uygulanamadi
¢liriimelerine neden olur.
Siitiin yerini tutan yiyecek yogurttur. 170 99,4 159 | 1000 | 329 99,7 913 1 p> .05
Stitin en uygun bekletilme sekli, 162 | 947 | 159 | 1000 | 321 97,3 8,603 1 003
buzdolabindadir.
Viicuda yeteri kadar demir
alinmadiginda Anemi (kansizlik) 166 97,1 154 96,9 320 97,0 2,517 3 p>.05
hastalig1 ortaya ¢ikar
Viicuda yeteri kadar iyot
alinmadiginda Guatr hastaligi ortaya 161 94,2 153 96,2 314 95,2 1,369 2 p>.05
¢ikar.
Siit kaynamaya basladiktan 5 dakika 156 | 912 | 156 | 98,1 | 312 94,5 7,574 1 .006*
sonra indirilmelidir.
Viicuda en fazla enerji saglayan besin 140 819 144 9.6 284 86.1 5.549 2 p> 05
baklavadir.
Yeterli beslenmenin kosulu cesitli 122 | 713 | 150 | 1000 | 281 | 852 53,506 3 000*
besinlerden yeteri kadar yemektir.
Etlerin en uygun pisirme sekli 140 | 81,9 | 124 | 780 | 264 80,0 1,262 2 p> .05
haslamadir.
Krema]{ pasta oda sicakliginda zararlt 128 749 134 843 262 794 5.645 2 p> 05
hale gelir.
Yumurta alindiktan hemen sonra
buzdolabina konmahdir. 121 70,8 127 79,9 248 75,2 ,999 3 p>.05
Havug A vitamini yoniinden en zengin | ;g 462 | 132 | 830 | 211 639 27,084 2 .000*
besindir.
Nohut etin yerini tutan yiyecektir. 100 58,5 110 69,2 210 63,6 374 3 p>.05
Kemiklerin ve dislerin saghginda D 103 | 602 | 107 | 673 | 210 | 636 307 4 p> .05
vit.- Kalsiyum etkilidir.
Domates C vitamini bakimindan 84 | 491 | 110 | 692 | 194 | 588 4548 2 p> 05
zengindir.
Goz saghigimda A vitamini etkilidir. 91 53,2 99 62,3 190 57,6 2,805 4 p>.05
Kansizlikta verilecek en uygun 84 | 490 | 101 | 635 | 185 | s6.1 6.935 1 006%
besinler, karaciger ve pekmezdir.
A vitamini eksikliginde gece korliigii 65 38,0 97 61.0 162 49.1 8512 2 014
ortaya cikar.
Yaglarn viicuttaki en gnemli gorevi 55 22 | 106 | 667 | 161 4838 41,329 3 .000%
enerji saglamaktir.
Makarnanin en uygun pisirme sekli 73| 427 | 75 | 412 | 148 | 4438 756 2 p> 05
suyunu ¢ektirerek pisirmedir.
En zengin protein kaynaklart et- 78 | 456 | 68 | 428 | 146 | 442 778 3 p> 05
yumurtadir.
Yesil sebzelerin hazirlanmasi ve
pisirilmesinde izlenecek yol, ayiklama, 50 29,2 62 39,0 112 339 8,629 3 .035%
yikama, dograma ve pisirmedir.
B grubu vitaminler bakimindan en 19 11,1 34 | 214 | 53 16,1 25,101 3 .000%
zengin besin tahillardir.




*=p<.05



