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OZET

Bu arastirma Istanbul ilinde calisan kadinlarin sabah kahvaltis1 yapma aliskanligini,
kahvalti yapmalarin1 etkileyen etmenleri ve kahvaltida tiikettigi besinleri belirlemek
amaciyla farkli yas ve meslek gruplarina uygulanmaistir.

Arastirma Subat-Mart 2019 tarihinde Istanbul’un gesitli bolgelerinde farkli meslek
gruplar1 ve yas gruplarindan 527 kadina uygulanmistir.. Veriler SPSS ve BEBIS
programlariyla analiz edilmistir.

Arastirmaya dahil olan kadinlarin demografik ve kisilik 6zelliklerine goére dagilimina
gore en yliksek oranda yas grubu 36-45 yaslar1 olup ikinci olarak ta 46-55 yas grubu
oldugu goriilmektedir

Katilimeilarin % 64,4’ Anadolu ve % 35,6’nin ise Avrupa yakasinda ikamet ettigi
gorulmektedir. Egitim diizeyine gore blylk ¢ogunlugun 6n lisans/lisans mezunu oldugu
gorulmektedir.

Katilimc1 kadinlarinin biiytik bir cogunlugunun (%63,0) normal BKI’ye sahip oldugu
tespit edilmistir. Ayrica %22,8’inin fazla kilolu, %7,8’inin 1. derece obez, %3,7’sinin
zayif, %2,5’inin 2.derece obez ve % 0,2’sinin 3. derece obez oldugu tespit edilen diger
bulgulardir.

Aragtirmaya katilan mesleklerine gore dagilimlarina bakildiginda; biiylik bir kismini
egitimci ve finans islerinde olan mesleklerde ¢alistig1 goriilmektedir. Katilimcilarin %
65,2’sinin Ozel sektor galisani, % 34,9’unun 4 kisilik ailede yasadigi, % 38,2’sinin
cocuk sahibi olmadig1 ve biiyiik kisminin % 55,1’inin 6601 TL ve tizeri gelir diizeyine
sahip oldugu goriilmektedir.

Kadinlarin %34,5’1 6giin atlamakta, %55,0’1 6gun atlamamakta ve %10,4’U bazen
0giin atlamakta oldugu tespit edilmistir.

Kadinlarin hangi 6giinii atladigina iliskin dagilimlar1 incelendiginde, en fazla atlanan
oginiin  (%49,4) o6glen yemegi oldugu goriilmektedir. Ayrica %27,4’liniin sabah
kahvaltisini, %19,5’inin aksam yemegini ve %3,6’inin ise diger Ogiinleri atladig
gorilmektedir.

Kadimlarimin %73,1’i her giin diizenli, %14,6’s1 ara sira, %8,3’li sadece hafta sonlari,
%2,3’0 hi¢ ve %1,7’si ise diger olarak kahvalti yapma durumlarini belirtmislerdir. Bu
sonuglara gore katilimcilarin biiyiikk cogunlugunun her giin diizenli sekilde sabah

kahvaltist yaptigi goriilmektedir.



Kahvalt1 yapan calisan kadinlarin ¢ogunun evde ve tek bagina kahvalti yaptiklari,
kahvalti yapmayan ¢alisan kadimnlarin biiyilk kisminin erken kalkma, zaman ve
aligkanliklar nedeniyle kahvalt1 yapmadiklari tespit edilmistir.

Katilimc1 kadinlarin kahvaltiyr atlamalariin diger nedenleri ise, sabah kahvalti
yapmayl sevmeme sabahlar istahsiz, kahvaltityr 6nemsememe, kilo alma korkusu,
ekonomik yetersizlikten dolay1 ve diger olarak tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan kadinlarin sabah kahvaltisinda tiikettikleri besinler ve tiiketim
gore kadimlarin her giin beyaz peynir, siyah zeytin yumurta ve domates/salatalik vb.
besinleri sabah kahvaltisinda tiiketmeyi en ¢ok tercih ettikleri goriilmektedir. Kadinlarin
sabah kahvaltisinda tiiketmeyi tercih margarin ve salam/sosis gelmektedir.

Kadinlarin her giin kahvaltida tiikettikleri unlu gida gesitlerinin, tost, biskiivi/kraker,
kahvaltilik gevrekler, simit/agma, sandvi¢ ve pogaca oldugu goriilmektedir. Yine
tabloda calisan kadinlar tarafindan kahvaltida hi¢ tercih edilmeyen yiyeceklerin ise,
hamburger, kahvaltilik gevrekler ve biskiivi/kraker oldugu bulunmustur.

Arastirma sonucunda; ¢alisan kadinlarda sabah kahvaltisinin atlamadigi, kahvaltiyl
atlayanlarin da zaman faktoriinden dolay1 kahvalti yapamadiklari; kahvaltidaki besin
tercihlerinin de ¢esit ve enerji yoniinden ¢esitlilik gosterdigi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kahvalti, Calisan kadin, kahvalt1 tercihleri



ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF BREAKFAST HABITSOF WORKING WOMEN IN
ISTANBUL

This study was applied to different age and occupational groups in order to determine
the habits of women having breakfast in Istanbul, the factors affecting their breakfast
and the foods they consume at breakfast.

The study was conducted on 527 women from different occupational and age groups in
various regions of Istanbul in February-March 2019. Data were analyzed with SPSS and
BEBIS programs.

According to the demographic and personality characteristics of the women included in
the study, the highest age group was 36-45 years and the second was 46-55 years.

It is appeared that 64.4% of the participants live in Anatolia and 35.6% live in the
European side. It is seen that the majority of the students are associate / undergraduate
graduates.

The majority of the women (63.0%) were found to have normal BKI. Also, it’s found
out 22.8% were overweight, 7.8% were first degree obese, 3.7% were thin, 2.5% were
second degree obese and 0.2% were third degree obese.

When the distribution according to the professions participating in the research is
examined; most of them work in educator and finance professions. It is appeared that
65.2% of the participants are private sector employees, 34.9% live in a family of 4
people, 38.2% do not have children and 55.1% of them have income level of 6601 TL
and above.

It means that 34.5% of women skip meals, 55.0% do not skip meals, and 10.4%
sometimes skip meals.

When the distribution of the women about the skip meal examined it is seen that the
most skipped meal (49.4%) is lunch. In addition, it is seen that 27.4% skipped breakfast,
19.5% skipped dinner and 3.6% skipped other meals.

When the breakfast situation of women was examined, 73.1% stated that they had
breakfast regularly every day, 14.6% occasionally, 8.3% only on weekends, 2.3% none



and 1.7% and the other. According to these results, it is seen that the majority of the
participants have regular breakfast every day.

It was found that most of the working women having breakfast had breakfast at home
and alone, and most of the working women who do not have breakfast do not have
breakfast due to early waking up, time and habits.

Other reasons why women skipped breakfast meals were found to be dislike of having
breakfast in the morning, lack of appetite in the morning, ignoring the breakfast meal,
pocrescophobia, economic inadequacy and others.

According to the nutrients consumed by women in the morning breakfast, it is seen that
women prefer to eat foods such as white cheese, black olive eggs and tomatoes /
cucumbers every day. In addition, it is seen that the types of bakery products that
women consume at breakfast every day are toast, biscuits / crackers, cereals, pretzels,
sandwiches and donuts. Margarine and salami / sausage are the main foods that women
do not prefer to consume at breakfast.

It was also found that the foods that were not preferred at all by the women working in
the table were hamburgers, cereals and biscuits / crackers.

While there was a statistically significant difference between the amount of energy,
carbohydrate, cholesterol and pulp they received during breakfast in the morning
between weekdays and weekends, there was no statistically significant difference
between the amount of protein and fat between weekdays and weekends.

As a result of the research; It was concluded that working women did not skip breakfast,
and those who skipped breakfast could not have breakfast due to time factor, and the
food preferences in breakfast varied in terms of variety and energy.

Keywords: Breakfast, Working woman, breakfast preferences



ONSOZ

Kadinin, aile ve toplum agisindan ¢ok Onemli bir yere sahiptir. Diinyada ve
ulkemizde teknolojik, ekonomik ve sosyal gelismelere bagli olarak ekonomik kosullarin
degismesi kadinlarin ¢alisma hayatina girmesine neden olmustur. Ailedeki calisan
kadinlarin ~ beslenme hakkindaki bilgi, deneyim ve dogru aligkanlar1 tiim aile
bireylerinin yuksek oranda etkilemektedir. Kadiin dogru beslenme aligkanligi
kazanmas1 tlim aile bireylerinin ve yakin ¢evresinin bilinglenmesi anlamina gelir.

Yeterli ve dengeli beslenmek, ana 6giinleri diizenli ve siirekli olarak almak ve glnun
en Onemli 0glini kahvalti yapma aligkanligima cocukluktan itibaren sahip olmak
onemlidir. Kahvalti giinin en 6nemli Ogiiniidir. Evde aile bireylerinin, 6zellikle
cocuklarin diizenli kahvalti aliskanligina sahip olmasi saglikli, verimli, iireten bireyler
demektir. Kahvalti 6giiniiniin yapilmamasi, Yyeterli ve dengeli olarak alinmamasi
viicudun ihtiyact olan tim besin 6gelerinin ve enerjinin 6gle ve aksam Ogiinlerinde
giinliik enerji ihtiyacini karsilama imkanini gii¢lestirmektedir. Toplumdaki bireylerin
saglikli olabilmesi agisindan beslenme adina yapilan ¢alismalar ve politikalarin faydayi
saglayici, uygulanabilir olmasi1 onemlidir. Bu nedenle calisan kadinlara kitle iletisim
araclariin etkin olarak kullanilarak, diizenlenen egitimlerle beslenme ile ilgili 6zelikle
kahvaltinin yeri ve 6nemi vurgulanarak; tim yeni bilgilerin, yontemlerin teknolojideki
yeniliklerin, gelismelerin paylasilmasi zorunluluk haline gelmistir.

Ozelikle Istanbul gibi biiyiik sehirlerde ulasim, sosyo-ekonomik durum, is kosullari
kadinlarin beslenme aligkanliklarini etkilemektedir. Ulagima ayrilan zamanin ekonomik
kosullarmn kisitliligr giiniin ¢ok dnemli 6giinii olan kahvaltiy1 atlamalarina dolayisiyla is
verimi ve saglik lizerinde olumsuz etkilere sebep olmaktadir. Fakat giinlimiizde egitim
diizeyi arttikga, ¢alisan kadinin biling diizeyinin yiikselmesi yeterli ve dengeli beslenme
ve kahvalti aligkanligina sahip kadinlarda artig goriilmektedir.

Yuksek lisans siirecimin baglangicindan itibaren inan¢ sevgi, ilgi , destek ve
sabriyla yaninda hissettigim aileme, tiim dostlarima esim Giiltekin SEVIM’e, biricik
oglum Asrin SEVIM’e cok tesekkiir ederim. Tezimi hazirlarken beni motive eden her
seansa gittigimde tezimi soran ben’imi bulmamda sonsuz bilgi ve deneyimiyle destek

olan Terapistim Burcu SUBASI’na, tez siresince bilgi ve birikimiyle destek veren
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arkadaslarim Ozlem MADEN ve Aydin INAK ’a, tez siiresince destek olan, motive eden

saygl deger tez damigmanim Dr.Ogretim Gorevlisi Ilkay GOK’e ¢ok tesekkiir ederim.
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BEYAN

Bu tezin ilk asamasindan sonuna kadar etik degerlere uydugumu, ¢aligmamin kendi
calismam oldugunu, tezde kullanilan bilgileri etik kurallar i¢inde elde ettigimi, tez
yazim kurallarina uydugumu , daha once iiretilmis olan ve yararlandigim biitiin bilgi
fikir ve yorumlar1 akademik kurallar iginde kullandigimi ve bilimsel kurallara gore

kaynak gosterdigimi beyan ederim.

Aysel SEVIM
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BOLUM 1 GIRIS ve AMAC

Beslenme, insanlar i¢in yasamlarini siirdiirebilmeleri i¢in vazge¢ilmez bir ihtiyagtir.
Beslenme insanin biiyiimesi ve gelismesi i¢in, sagligini korumasi, Uretken olarak
yasayabilmesi i¢in gerekli olan enerji ve besin gelerinden her birini viicuduna yeterli
miktarda duzenli ve dengeli olarak almasi ve viicutta kullanmasidir.

Turkiye beslenme durumu yoniinden hem gelismekte olan hem de gelismis iilkelerin
sorunlarini birlikte i¢eren bir goriinlime sahiptir. Tirkiye’de halkin beslenme durumu
boélgelere, mevsimlere, sosyo-ekonomik dlzeye ve kentsel-kirsal yerlesim yerlerine
gore onemli farkliliklar gostermektedir. Bunun temel nedeni basinda gelir dagilimindaki
dengesizliktir. Bu durum beslenme sorunlarinin niteligi ve goriilme sikligi {izerinde
etkili olmaktadir. Ayrica beslenme konusundaki bilgisizlik, hatali gida se¢imi ile
besinlere yanlis hazirlama, pisirme ve saklama yontemlerinin uygulanmasina neden
olmakta ve beslenme sorunlarinin boyutlarinin biiylimesine yol agmaktadir.

Yapilan bir aragtirmada “Kadinlarin %71.3’{inlin giinde {i¢ 6giin yemek yedigi, en
fazla atlanilan 6giin sabah 6giinii oldugu belirlenmistir. Kadinlarin vaktinin olmamasi,
0giin atlama nedenlerinin basinda gelmektedir. Kadinlarin tamamina yakini ara 6giin
tiketmektedir (%95.3). Ara Ogiinlerde tiiketilenlerin basinda meyve sebze ve kahve
gelmektedir. Kadinlarin psikolojik durumlarinin (liziintiilii, sinirli, sevingli, heyecanli)
besin tliketimlerini etkiledigi bu arastirmalarin bulgular1 arasindadir. Besin tiiketim
sikliklarinin incelenmesi sonucunda kadinlarin en ¢ok kahve-neskafe, zeytinyagi ve
hellim tiikettikleri bulunmustur. Kadinlarin %355’inin  beslenme konusunda bilgi
edindigi ve beslenme bilgisini edindigi kaynaklarin basinda da %58.1oram ile
doktor/diyetisyen, %49.7 orani ile gazete ve dergilerin geldigi saptanmistir” (Kavaz,
2009, s. 2).

Beslenme konusunda bilgi edinme durumu ile yas grubu arasindaki iliski énemli
oldugu tespit edilmistir. Beslenme bilgisi ve egitim durumu iliski 6nemli yas gruplart ile
arasindaki iliski 6nemsiz bulunmustur.

Viicudumuz uyurken bile ¢alismaya devam eder. “Aksam yemegi ile sabah arasinda

yaklasik 12 saatlik siirede tiim besinler kullanilir. Sabah kahvalti atlanirsa beyinde



yeterince enerji olusmaz. Kahvalti yapilmadiginda viicut kendi depolarindan kullanir ve
hastaliklar karsisinda direnci diiser. Ayrica yorgunluk, bas agrisi, dikkat ve algilama
azhig1 gibi sikintilar yasanabilir. Yorgunluk, bitkinlik genellikle duyulan aglik hissi ile
beraber gorilmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme ancak besleyici ve glvenilir
besinlerin tlketilmesi ile saglanabilir. Bu da egitim yoluyla gerceklesebilir. Beslenme
egitimi ile bireylere dogru ve gercek bilgiler vererek, daha iyi beslenme aligkanliklar
kazandirmak, yanlis beslenme aligkanliklarimi ve uygulamalarin1 degistirip olumlu
uygulamalar1 yasam bi¢imi haline doniistiiriilmesi saglamak, onlarin yeterli ve dengeli
beslenmeleri dolayisiyla daha saglikli olmalar1 saglanmalidir” (Baysal, 2002; (Kili¢ &
Sanlier, Mart 2007).



BOLUM 2 GENEL BILGILER

2.1. Yeterli, Dengeli ve Saghkh Beslenmenin Onemi

Beslenme, insanlar i¢in yasamlarini siirdiirebilmeleri icin vazgecilmez bir ihtiyac
olmakla birlikte sadece biyolojik diirtiilerle agiklanamaz. Biyolojik olmanin yani sira
sosyal ve psikolojik arzularina, gelenek ve goreneklerine, aligkanliklarina, egitimlerine
ve ekonomik imkanlarima gore degisiklik gosterebilir. “Beslenmede amag bireyin
yasina, cinsiyetine ve calisma durumuna gore ihtiyaci olan enerji ve besin dgelerinin
saglanmasidir” (Danisman & Giindiiz, 2018).

Tiirkiye’de insanlarin beslenme durumu bélgelere, mevsimlere, sosyo-ekonomik
duzeye ve kentsel-kirsal yerlesim yerlerine onemli 6l¢iide degisiklik gostermektedir.
Gelir dagilimindaki dengesizlik bunun nedenlerinden en énemlisidir.

Bilim alaninda 18. Yiizyildan itibaren gelismelerle birlikte beslenme biliminde de
gelismeler ortaya ¢ikmistir. “Yeterli ve dengeli beslenme iyi beslenme anlaminda
kullanilmaktadir. Yeterli ve dengeli beslenme viicudun ihtiyaci olan besin dgelerinin
yeterli, dizenli, strekli ve ekonomik olarak viicuda alinmasidir” (Isiksolugu,1991)

Calisma hayatina giderek artan katilimla birlikte, dnceleri sinirh sayida kadin, sinirh
islerde calisirken, artik hemen her meslek ve kademede yer almaya baslamiglardir
(Guley, 1992).

Tuik verilerine gore Istanbul’da 15-65 yas arasinda ¢alisan kadin oram1 % 41,5
civarindadir (Tuik, 2017).

Birgok arastirmada bu durumun da kadinin beslenme aligkanliklarini etkiledigi
gorilmiistiir.

Artvin Coruh Universitesindeki Kadin Akademisyenlerin Beslenme Aliskanliklart
lizerine yapilan ¢aligmada; Katilimcilarin 49 (%70)’u her giin diizenli olarak kahvalti

yapmaktadir.



Ogiin tiiketimleri degerlendirildiginde 50 (%71.4)’sinin  &giin  atladigi, 20
(%28.6)’sinin  6glin atlamadi@i belirtilmigtir. Atlanan O6gilinlere bakildiginda ise 22
(%31.4)’sinin kahvalti; 27 (%38.6)’sinin 6glen; 1 (1.4)’inin aksam Ogiiniinii atladig:
belirtilmistir.

Kadin akademisyenlerin 6glin atlama nedenleri degerlendirildiginde 33 (%47)’i
firsat bulamadigr i¢in; 10 (%14.3)’u aligkanliginin olmamasindan; 6 (%8.6)’s1 cani
istemedigi i¢in; 1 (%1.4)’1 zayiflamak icin; 1 (%1.4)’1 unuttugu i¢in; 1 (%1.4)’ide diger
sebeplerden dolay1 6giin atladigini belirtmistir (Aysegiil Bayramoglu, 2018).

Sagligin korunmasi, sagligin kaliteli olarak siirdiiriilmesi, hastaliklardan korunma,
hastalik olusumundan sonra tedavi etkinliginin arttirilmas: ve tedavi siiresinin
kisaltilmasinda yeterli, dengeli ve saglikli beslenme temel etkendir (Merdol T. K.,
2015).

“Beslenme, insan viicudunun gelismesini ve bilylimesini saglayan besinlerin viicuda
alimmasi ve bu besinlerin viicut tarafindan kullanilmasi anlamma gelir. Viicut
fonksiyonlarimi gergeklestirmek igin enerjiye ihtiya¢ duyar. Bu enerjiyi de besinlerden
alir. Dogru beslenme bir aligkanliktir ve kii¢lik yasta kazanilir. Beslenme aligkanlig aile
yapistyla ailenin bulundugu cevreyle ve sosyoekonomik diizeyle ilgilidir. Viicut 1sisini,
yeterli ve dengeli beslenme diizenler” (Baysal P. D., 1983) (Baysal P. A., 1999).

Vicudun blylmesi, yenilenmesi ve ¢aligmasi i¢in gerekli olan besin dgelerinin her
birinin yeterli miktarda alinmasi1 ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi yeterli ve
dengeli beslenme denilmektedir. Bu besin dgeleri viicuda yeterli, dizenli ve sirekli
alinmadigi zaman yeterli enerji olusmadigt ve doku yapimi olmadigindan dolay:
yetersiz beslenmeye neden olmaktadir. Insan gereginden ¢ok yerse viicutta yag orami
artacagindan kilonun artmasina ve saghgin bozulmasina yol acar. Bu dengesiz
beslenmedir (Baysal A. , 2018, s. 6).

Dizenli beslenmeyle biiyiime, gelisme ve gerekli yenilenme saglanir. Viicut sivi
dengesinin korunmasi ve hastaliklara karsi miicadele i¢in dengeli beslenmeye ihtiyag
vardir.

Toplumlarin saglik gostergeleri iginde birinci siray: tiiketilen besinlerin yeterli,
dengeli ve saglikli olup olmadig1 kriter olarak alinir. Diinyada Oxfam adli uluslararasi
konfedarasyonunun yaptigi siralamaya gore, beslenme 125 tlkeden sadece 28’inde

yeterli ve dengeli ve saglikli olarak nitelendirilebilmektedir. Siralamada besin



yeterliligi, alim giicii, besin kalitesi, obezite ile diyabet goriilme siklig1 kriter olarak
alimustr.

Hollanda birinci sirada olup, Fransa ve Isvigre izlemektedir. Tlrkiye 68. Sirada yer
almaktadir.

“Tirkiye besin yeterliligi agisindan 8’inci siraya yiikselmekte, besin kalitesi
acisindan degerlendirildiginde de 52’inci sirada yer almakta, alim giicii agisindan
degerlendirildiginde 109’uncu siraya, obezite ve diyabet acisindan degerlendirildiginde
109’uncu siraya gerilemektedir” (Merdol T. K., 2015, s. 23,24).

“Diinya saghik orgiiti (WHO) kanser, diyabet, kalp damar hastaliklar1 gibi sik
goriilen hastaliklarla miicadele etmek i¢in saglikli beslenme {izerinde stratejiler
gelistirmistir. Bu stratejiler arasinda hayvansal yag, trans yag asitleri, tuz ve basit seker
alimini simirlayip fiziksel aktiviteleri arttirma sebze ve meyve tiiketimine agirlik verme
vardir. Bu Onemli Onerilere eklenmesi gereken bir diger Oneri de bireye Ozel
hesaplanmis enerji gereksiniminin besinlerin duzenli ve kisa aralikli 6giinlerle
tiketilmesidir. Kahvalt1 genellikle giiniin en 6nemli 6giinti ve hem ¢ocuklar hem de
yetigkinler i¢in saglikli bir yasam tarzinin O6nemli bir pargasi olarak kabul edilir.
Kahvalt1 tiikketiminde kilit besin maddeleri ve besin gruplariyla yiksek kaliteli diyet
arasinda iliskisi ile ilgili birgok kanit vardir. Buna karsilik, kahvalti1 atlama daha diisiik
kaliteli bir diyet ve elverissiz metabolik risk faktoriine neden olmaktadir” (Merdol P.
D., Beslenme Antropolojisi, 2012; Kentaro Murakami, 2018).

Insanlarin beslenme durumlarinin arastirildigi bir ¢ok calisma gdstermistir Ki ;
beslenmenin yeterli , dengeli olmasi ve saglikli yasam bigimi tercih edildiginde
sismanlikla birlikte seker hastaliklari, kanser gesitlerinden bazilarinin , kemik ve dis
hastaliklar1 gibi birgok kronik hastalik risklerinin azaldigi hatta iyilesmeyi sagladigini
gostermektedir (Farshchi HR, 2005).

2.2. Yeterli Ve Dengeli Beslenmek Icin Besin Ogeleri ve Besin Gruplari

Bilimsel arastirmalar sonucunda, giinliik ihtiyag duyulan enerjiyi saglayan,
organizmada yasamsal oneme sahip kimyasal tepkimelere aracilik eden hormon ve
enzimlerin yapisinda olan, viicudun saglikly, iyi, dengeli ve verimli olmasinda katkisi

olan besin elementlerinin yaklasik elli civarinda oldugu goriilmektedir.



Merkezi ABD’de olan Besin ve Beslenme Konseyi 1958 yilinda gidalarin dort grupta
toplanmasinin uygun oldugunu belirtmistir. Gidalarin dort grup altinda toplanmasi ve bu
gruplardan tiiketilecek miktarlarin  belirlenmesi  gilinlik beslenme planlarinin
olusturulmasinda kolaylik saglamistir.

Konsey 1985 yilinda piramit iginde alt tabaninda ¢ok, tist kisminda ise az tiiketilecek
gidalarin gosterilerek “Besin piramidi” kullanimi hayata gecirilmistir. Toplumlarin
beslenme konusunda bilinglendirilmesinde kolaylik saglamasi amaglanmaistir.

Her iilke piramitte kendi yemek aliskanliklari ve kosullarina gore degisiklik
yapmaktadir. Ulkemizde ise besin gruplari “Dért Yaprakli Yonca” modeli ile
tanimlanmaistir.

1.Grup: Et, yumurta ve Kuru baklagiller

Icerdigi besin 6geleri; protein, demir, ¢inko ve B grubu vitaminleri ve lif yoniinden
zengindir.

2.Grup: Sut ve Uriinleri

Bu grup kalsiyumun en iyi kaynagi olup, protein, fosfor, B grubu vitaminleri icerir.

3.grup: Sebze ve Meyve Grubu

Bircok vitamin ve mineralin kaynagidir. Bu vitamin ve minerallerin basinda C
vitamini, A vitamini, bazt B grubu vitaminleri, demir ve kalsiyum benzeri mineral
maddeleri icerir.

4.grup: Ekmek ve Tahillar

Temel enerji kaynagini olustururlar. Karbonhidrat, mineraller, protein, bazi B grubu
vitaminlerini ve lifi icerirler. (Tayar, Korkmaz, & Ozkeles, 2017)

Dort yaprakli yonca modeli disinda farkli gruplamalar da mecuttur.” Bunlar;

a) Et ve benzeri kiimes ve av hayvanlari, deniz trinleri

b) Yumurta

c) Siit ve siitten yapilan besinler

d) Kuru baklagiller, yagli tohum ve sert kabuklu meyveler(ceviz, susam, fistik ve
benzeri)

e) Tahillar ve tahillardan yapilan {iriinler

f) Sebze ve meyveler

g) Seker ve sekerli iirlinler

h) Yaglar



1) Tat vericiler ve baharat olarak siralanabilir” (Baysal A. , 2018).

2.3. Beslenmenin Saghk ve s Verimine Etkisi

Bir aragtirmada calismada is¢ilerin ¢cogunun 6giin atladiklari, atlanan bu 6giiniin de
ozellikle sabah kahvaltis1 oldugu saptanmistir. Biitiin gece a¢ kalan viicudun ¢alisma
giicline kavusmasi i¢in sabah kahvaltisinin 6nemi biiyiiktiir. Uzun siiren bir aclik sonrasi
kahvalti edilmediginde kisi kendini gii¢siiz hisseder, basi doner, yeterli enerji
olusmadig1 icin zihinsel faaliyetler ozellikle dikkat azalir, dolayisiyla is kazalar1 riski
artar. Bu nedenle is¢i beslenmesinde kahvaltinin dnemi biiyliktiir (Tanir, Sagmaz,
Beyhan, & Bilici, Temmuz 2001, s. 3).

Yeterli, dengeli ve saglikli beslenme aligkanlig1 bireylerin giinliik problem ¢6zme
becerilerini olumlu yo6nde etkilemekte, daha enerjik ,hastaliklara karst bagisiklik
sisteminin diger bireylere gore yiiksek , kararlar1 almada daha saglikli daha verimli
diisiinebilen bireyler oldugu goriilmektedir. Viicudun 6giin aralari uzun oldugunda,
beslenme tek yonlli oldugunda, a¢ kaldigi durumlarda ya da asir1 beslenme
durumlarinda sistemin dengesi bozulur ve sagligi olumsuz etkiler.

Ayrica ag¢ kalindiginda viicuttan protein ve su atimi fazla olmaktadir. Bu da protein
sentezinde kisitlilik yaratmakta, hicrelerin onarimini, biiyiime ve gelisimi olumsuz
yonde etkilemektedir. Kahvalt1 ve diger 6giinlerde alinan besinlerin ¢esitligi, miktar1 ve
verilis slrelerine gore, vicutta saghg: etkileyecek biyolojik ve kimyasal degisiklikler
olmakta ve viicut yasamini bu kosullara uydurarak siirdiirmeye galismaktadir. (Merdol

P. D., Temel Beslenme Ve Diyetetik, 2015)

2.4. Kahvaltinin Onemi

2.4.1 Kahvaltinmin Ge¢misten Giiniimiize Gelisimi

Beslenme ekonomik, sosyal, siyasi, kilturel yoni olan medeniyet tarihimizin
temelini olusturan faktdrlerdendir. Islamiyet’e kadar ii¢ 6giin yemek yerken Selguklu ve
Islamiyet’ten sonraki dénemde kusluk ve aksam olmak iizere iki Ogiin yemege
baslamislardir.. "Kusluk vaktinde yemek tabiri sonralari biiyiik kentlerde kalkmus,
Ozellikle kahvenin Tiurkiye’ye gelmesinden sonra kahvalti (kahvealt) kelimesi

kullanilmaya baglamistir. Yalniz kusluk yemeklerindeki yiyeceklerin tiirii bugiinkii



kahvaltida yediklerimizden farkli olup gergek bir 6giin yerine ge¢mekteydi” (Batu,
2015) (Kut, 2006).

Aile ve okul isbirligi ile uygulanan beslenme programlar1 ¢cocuklarda iyi beslenme
aligkanligt  kazandirmaktadir. Bu programlarin artmast ve zenginlestirilmesi
onerilmektedir.

Yapilan bir aragtirmada Saglikli bir kahvalti yapmanin saglikli kilo ve kolesterol de
dahil olmak iizere kalp sagligini arttirdigi gosterilmistir.

Kahvaltinin atlanmasinin olumsuz etkileri, ¢ocukluk doneminde erken cocukluk
donemi obezitesi seklinde goriilebilir. Kahvaltiyr atlamak hormonal dengesizliklere
neden olabilir ve sirkadiyen ritimlerini degistirebilir

“Yapilan caligmalarda kahvaltiyr atlayan ve diisiik enerji igeren kahvalti alan
katilimcilar arasinda arteasikleroz, kardiyo metabolik risk belirtecleri daha yiksek
bulunmustur. Kahvaltiyr atlayan katilimcilar en biiyiik bel g¢evresine, viicut kitle
indeksine, kan basincina, kan lipitlerine ve aglik glikoz seviyelerine sahip oldugu
gorilmistiir. Kahvaltiy1 atlayan katilimcilarin genel olarak zayif bir diyet, sik alkol
tilketimi ve sigara gibi genel sagliksiz bir yasam tarzina sahip oldugu tespit edildi.
Ayrica, hipertansif ve fazla kilolu veya obez olma olasilig1 daha yiiksektir” (Cardiology,
2017).

2.4.2. Kahvalt1 Cesitleri ve Saghk Uzerindeki Etkileri

2.4.2.1. Kahvalt1 Mendleri ve Kullanilan Besin Gruplar

Ispanya’da yapilan bir calismada genel olarak, katilimcilarm ¢ogunlugu (% 84,8)
diizenli kahvalt1 yaptiklar1 bulunmustur.

Kadinlarin ¢ogunlugunun (% 87.9), erkeklere (% 81.8) gore diizenli kahvalt1 yaptigi
ergenlerin (% 12,3, % 7,6 ) en diisiik oranda kahvalt1 aligkanligina sahip olduklari tespit
edilmistir.

Bu calisma, Ispanya niifusunun ¢ogunlugunun diizenli kahvalt: tiiketicileri oldugunu,
kadinlarda belirgin sekilde daha yiiksek oldugunu ve ayni zamanda Ispanya'daki
ANIBES Arastirmasi'ndan kadinlarla 6nceki yapilan ¢alismalarla tutarli oldugunu ve
kadinlarda daha iyi bir genel beslenme diizenini oldugu rapor edilmistir. Ayrica kahvalti
besin degerinin, tiim yas gruplarinda toplam giinliik enerji alimiin 6nerilen % 20-25

oranina ulasamadigidir.



Ispanya’da yapilan baska calismalarda da kahvaltida benzer sekilde diisiik enerji
alimmi ortaya cikarmustir. Ispanya'da ile Avrupa Birligi'ndeki diger bolgelerle
kiyaslandiginda belirgin bir sekilde farkliliklar oldugu goriilmektedir. Insanlar
genellikle kahve, tatli rulolar, tostlar veya biskiivilerle, genellikle krepsiz hafif bir
kahvaltiyla baglamaktadirlar... Aslinda, Ulusal Saglik Anketi'nden elde edilen veriler,
Ispanyol niifusunun yaklastk %12'sinin kahvaltilarinin bir igecek (kahve, siit, cay,
cikolata, vb.) icerdigini hatta niifusun yaklasik% 50'si genellikle bir kat1 yiyecekle ile
(ekmek, biskiivi, hamur isleri veya tahil gevrekleri) birlestirilmis bir igecege sahipken,
Ispanyollarm yalmzca% 10'u, ii¢ ya da dort yiyecek grubu iceren daha eksiksiz ve
yeterli bir kahvalt: tiikkettikleri saptanmigtir (Emma Ruiz, 2018).

Giiniin ilk 6giinii olan kahvalti her iilkenin 6rf ve adetlerine gore farkli sekillerde
hazirlanirlar. Fransiz ve Italyanlar kahvaltiya 5nem vermezler bununla birlikte Ingilizler
icin kahvalt1 6nemlidir ve diinya ¢apinda meshurdur.

Ulkelere 6zgii kahvaltida birgok hamur isi cesitleri yer almaktadir. En basit sekli
kizarmis ekmektir. Bunun yaninda daha zengin ¢esitleri; Fransa’da kruvasan,
Yunanistan’da pogaca, Amerika’da pancake, Belgika’da wafel, Tirkiye’de simit
Ingiltere’de scones, iskandinav iilkelerinde Danish pastalar, Libnan’da zahterli pidedir.
(Yalin, 2010)

Ulkelere gore kahvalt1 cesitleri; Kontinental Kahvalti, Viyana Usulii Kahvalt1 Tirk
Kahvaltisi, Ingiliz Kahvaltisi, Amerikan Kahvaltisidir (Bakanligi, 2012, s. 10).

Kontinental kahvaltida; Icecek olarak Cay, kahve, kakao, ¢ikolata vb. yer alir. Besin
cesidi olarak tereyagi, recgel ve bal, ekmek c¢esitleri yer almaktadir.

Viyana Usulii Kahvalti Adindan anlasilacagi lizere Avusturya’nin baskenti Viyana
ve civarinda yaygin olarak uygulanan bir kahvalti ¢esididir. Viyana usulii kahvaltida
kontinental kahvaltiya ek olarak arzuya gore haslanmis (rafadan, kayisi, kat1) yumurta
verilir.

Viyana usulil kahvaltida; Kahvalti i¢ecegi (Genellikle kahve) Tereyagi Regel ve bal,
arzuya gore haslanmig yumurta, ekmek ¢esitleri.

Ingiliz usulii kahvaltida; Kahvalt: icecegi (Siitlii ¢ay veya kahve) meyve veya sebze
suyu, ekmek ¢esitleri ve tost tereyagi, regel, bal, siitlii yulaf ezmesi kahvaltilik sosisler

yer almaktadir.



Amerikalilarm da Ingilizler gibi kahvaltiya énem verdikleri icin meniileri zengindir.
Amerikan kahvaltisinin  diger kahvaltilardan farki, kahvaltidan &nce ve kahvalti
sirasinda bol buzlu su i¢gmeleridir. Ayrica ekmek ¢esitleri yaninda tar¢inli, limonlu,
portakalli tostlar veya (pankek) gibi yiyecekleri de yerler. Kahvalti igecegi (Kahve, cay,
kakao) Meyve ve sebze suyu ve taze meyve, et iriinleri ile hazirlanmis yumurta,
tereyagi, recel ve bal, ekmek cesitleri, tar¢inli limonlu portakalli tostlar ve pankek
(Pancake), Amerikan servisinin degisik 06zelligi kahvaltida buzlu su servisi
yapilmasidir.

Japon kahvaltisi; tipik olarak temel bir gida olarak piring veya ekmege dayanir. Son
zamanlarda, tipik Japon diyetleri, yiiksek oranda rafine tahil alimini igeriyor (6zellikle
beyaz piring), yosunlar, sebzeler, baliklar, soya yiyecekleri ve yesil ¢ay ve islenmis
tahillarin diisiik alimi, et, findik ve alkolsiiz igecekler Tipik Japon yemegi kalibi ii¢
oglinden olusur (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi) ve atigtirmaliklardir (Murakami,
Livingstone, Fujiwara, & Sasaki, 2018).

Ispanya'da kahvalti; Avrupa Birligi'ndeki diger bélgelerle kiyaslandiginda genellikle
kahve, tath rulolar, tostlar veya biskiivilerle, genellikle krepsiz hafif bir kahvaltiyla
baslamaktadirlar.

Turk Usuli Kahvaltida; soglis domates ve salatalik buna ek olarak kontinental
kahvaltidan meydana gelmektedir. Kahvalt1 igecegi (Genellikle ¢ay) tereyagi, regel, bal
Beyaz peynir, siyah zeytin s6gilis domates ve salatalik, taze ekmek (istege gore kizarmis
olabilir) verilmektedir (Bakanligi, 2012, s. 14).

Ulkemizde kahvalt: hafta ici giinlerde agirlik ydniinden en hafif, hafta sonlarinda ise
en agir Oglndiir. Yoresel beslenme aligkanliklarina bagli olarak bazi yorelerde,
kahvaltida kizarmis yogurtlu biber, bazi yorelerde yufka ekmegi diirtimleri
tilketilmektedir. Kahvaltida tiiketilen gorbalar yorelere gore degismekte ise de en ¢ok
tarhana gorbasi kullanilmaktadir (Onay, 2011, s. 100,101).

Tiirk mutfaginda ¢orbanin yeri diger mutfaklara gére daha farklidir. Bati iilkelerinde
istah acgic1 ve ana yemek olarak tiiketilen ¢orbalar, genellikle Tiirk mutfaginin girisini
olusturmakla birlikte, geleneksel mutfak kiiltiirimiizde ii¢c 6giinde yer alabilen bir
yemek ¢esididir. Besleyici ve doyurucu ozellikleri nedeniyle kahvalti sofralarinda da

tiiketilmektedir. Kahvaltida corba servisi, Tiirk yemek kiiltiiriinde daha fazla yer
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almaktadir. Corbalar, Anadolu’da hala sabahlari, 6zellikle kisin sik tliketilmektedir
(Giildemir, Hakl1, & Isik, 2018).

Kahvaltida ¢orba igme aliskanligi, gegmis zamanlarda oldukca yaygindi. Giintimiizde
ise muhtemelen cay tiikketiminin artigiyla birlikte, ge¢miste oldugu kadar olmasa bile
bazi yorelerde halen devam etmektedir.

Giinliik menii diizenlerken ii¢ ana 06glin olacak sekilde ve Ogiinler birbirini
tamamlayacak sekilde ve biitiin olmasina dikkat edilir. Sabah kahvaltis1 giiniin verimli
ve basarili gecirilmesinde 6nemlidir.

Ulkemize 6zgii hazirlanan beslenme rehberinde dort besin grubuna gére besinler siit
grubu, et grubu, Sebze ve meyve grubu, ekmek ve tahillar olarak gruplandirilmistir.

Yeterli ve dengeli beslenme kapsaminda her 6glinde bu ana besin gruplarindan birini
bulundurmak olmalidir. Bu besin gruplarindan 6nerilen miktarlar yas durumu, cinsiyet,
aktivite gibi durumlara gore farklilik gostermektedir (Merdol P. D., Temel Beslenme Ve
Diyetetik, 2015, s. 95).

Sabah kahvaltisinda bulunabilecek yiyecekler sunlardir;

a) Sit, peynir, ¢cokelek ve gorba gesitlerinden biri bulundurulabilir. Yine
yumurta, sosis, salam ve sucuk gibi et grubu yiyeceklerinden bulunmasi uygundur.

b) Zeytin, yag, pekmez, recel ve bal gibi yiyeceklerden biri ya da ikisi.

Zeytin ile zeytinyagi, pekmez-recel yerine bal degistirilerek olarak yer
verilebilir.

C) Kahvaltida mevsime gore; portakal, elma, seftali, tiziim, gilek, yesilbiber
ve domates gibi uygun meyve sebzeler bulundurulmalidir.

d) Ekmek ¢esitleri; Tam bugday, cavdar, kepekli, ekmek, simit, borek, kek

cesitleri enerji ihtiyacina gore planlanmalidir (Isiksolugu, 1991).

2.4.3. Kahvaltimn Saghk Uzerindeki Etkisi ve Kahvalti Onerileri

Kahvaltida tiiketilecek protein miktar1 kan sekerini diizenlemede ve dolayisiyla
yorgunluk, aclik gibi duygularin 6nlenmesinde etkili oldugundan en az 15 gram olmali
ve bu degerin altina diismemelidir. Kahvaltida tiiketilecek meyve ya da sebze, meniiniin
Ozellikle C vitamini agisindan dengeli olmasini saglayan, bdylece demir emilimini
arttiran 6nemli besinlerdir. Kahvaltida tiiketilen meyve veya sebzenin kan kolesterol
diizeyini diistirmede de etkili oldugu bilinmektedir. Bu nedenle kahvaltida bir bardak

stit igmek, bir adet portakal, domates, salatalik vb. yemek demir emilimini
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arttirmaktadir. Kahvaltida tliketilen meyve veya sebzenin kan kolesterol diizeyini
diistirmede de etkili oldugu bilinmektedir.

Ayrica, kahvaltida bir bardak siit igmek, bir adet portakal, domates, salatalik vb. bir
sebze ya da meyve tiketmek giine dinamik ve saglikli baslamak agisindan atilabilecek
en Onemli adimdir. Kahvaltida ¢ok c¢esitli gruptan besinler bulundurulmasina 6zen
gostermek gerekir. Ozellikle siit, tahil ve meyve verilmelidir. Kizarmis tahil ekmegi
lizerine fistik ezmesi veya peynir dilimleri gibi kombinasyonlar denenebilir. Siit veya
yogurt ile taze meyveden yapilmis karigimlar veya tahil iizerine dilimlenmis meyve
verilebilir (Bakanligi, 2012).

Dengeli bir kahvalt1 glinliik enerjinin 1/4 {i ya da en az 1/5 ini karsilamalidir. Glinliik
enerji gereksinimi yas gruplarina gore farklilik gosterir. Bireyin enerji gereksinimi
2000-3000 kalori oldugunda kahvaltida alinmas1 gereken enerji miktar1 400 - 600 kalori
kadardir.

Kahvaltida tiiketilecek protein miktari, kan sekerini diizenlemede, yorgunluk ve aglik
gibi duygularin 6nlenmesinde etkili oldugundan, giinliik tiiketilecek miktarin en az 1/5’1
kadar olmali ve bu degerin altina diismemelidir. Kahvaltida meyve ya da sebze
yenilmesi bu 06glinii besin ogeleri bakimindan dengeledigi gibi igerdikleri posa
nedeniyle de emilimi diisiirerek doygunlugu daha uzun siire saglamakta, kan sekerinin
de daha ge¢ diismesine yardimci olmaktadir. Kahvaltida tiiketilecek meyve ya da sebze,
Ozellikle C vitamininden yiksek ise demir emilimini de artirir. Kahvaltida tiiketilen
meyve ya da sebzenin kan kolesterol diizeyini diisiirmede de etkili oldugu
bilinmektedir. Giine saglikli ve zinde baslamak igin bir bardak siit igmek, bir adet
portakal, domates, salatalik ve benzeri bir sebze ya da meyve tiikketmek atilabilecek en
onemli adimdir. Cocuklarin kahvaltisinda daima bir bardak siit bulunmalidir. Siit yerine
yeterli peynir ya da yogurt tiiketmesi saglanmalidir. Meyve cesitleri ya da meyve suyu
ile kahvalti ¢esitlendirilebilir.

Meyve vyerine domates, biber, havu¢ gibi sebzeler de yenilebilir.
(https://sabriulkerfoundation.org/tr/Kahvaltinin_onemi, 2016)

Japonya’da 2012 de yapilan Ulusal Saglik ve Beslenme Anketi bulgularina dayanan
bu calismada 1444 cocuk, 1134 ergen, 6531 geng¢ yetiskinler ve 13.334 yash
yetiskinlerden olusan, katilimeilarin cogunlugunun (sirastyla % 99.3, % 97.4, % 92.3 ve
% 98.4; genel olarak % 96.7) bir giinliik diyetleri kaydedilmistir.
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Katilimcilar (% 97) kahvalti tiiketimini bildirdi Kahvalt: tiiketicileri arasinda giinliik
enerji tiketiminin% 20-25'ini olusturdugu tespit edilmistir.

Enerjiye katkisi agisindan karsilastirildiginda ise; kahvalti katkida daha yiiksek bir
toplam karbonhidrat ve riboflavin oran1 ve daha diisiik bir (doymamis yag) MUFA
orani, omega 3, tiamin, niasin ve B-6 ve C vitaminleri Daha yasl erigkinlerde
kahvaltinin diyete katkisi, K vitamini, folat, pantotenik asit, magnezyum ve bakir
katkisindan daha yiiksek olmakla birlikte seker agisindan diisiik oldugu tespit edilmistir.
Yine kahvaltinin NRF9.3 (yiiksek kaliteli protein) skoru, protein aliminda, omega 3 ,
omega 6 ile pozitif olarak iligkili oldugu belirtilmistir. Yiyecekler i¢in NRF9.3 skoru,
pilav, patates, bakliyat, sebzeler, meyveler ve yumurtalar kahvaltida alimi ile pozitif
iliskili; ekmek, seker ve alkolsiiz icecekler ile ters iligkili oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuglar dengeli bir kahvalt1 tiiketiminin, genel diyetin kalitesinin iyilestirilmesinde
O6nemli olabilecegini diisiindiirmektedir. (Kentaro Murakami, 2018)

Hipertansiyon, metabolik ve kardiyovaskiiler hastalik risk faktorlerinin daha sik
gortlmesi ve diabetes mellitus riski; sigara, alkol kullanimi ve sedanter yasam tarzi
davranigi, seyrek kahvalti tiiketimi ve kahvalti atlamasi ile iligkilendirilmistir. Ayrica
klinik miidahale caligsmalar1 gostermistir ki sabahlari daha yiiksek bir kalori alimu,
glikoz ve insiilin metabolizmasini1 olumlu yonde etkileyebilir sonucuna varilmistir.

(Flavia Fayet-Moore 1, Cassettari, & Petocz, 2018)

2.5. Istanbul’da Cahsan Kadin Oranlar.

Ulkemizde isgiiciine katilim orani bélgelere ve egitim diizeylerine gore farlilik
gostermektedir. Egitim diizeyinin artmasiyla birlikte kadin isgiiciinde artis
gortlmektedir.2007-2016 doneminde kadin isgiicii arasinda tiniversite mezunlarinin
orani %19’dan %28’e ¢ikmistir ve yuksekokul mezunlari kadin istihdaminin artmasinda
2004’ten bu yana etki ettigi saptanmistir (Akgeyik, 2017).

2014 y1l1 verilerine gore 14 milyon niifusu asan Istanbul kadin erkek niifus orani yar
yar1 yariyadir. Ulkemizde niifus artis hizi oran1 agisindan 9. Sirada yer almaktadir.

2013 yilinda TEPAYV tarafindan elde edilen verilerden yola ¢ikilarak hazirlanan Cinsiyet
Esitligi Endeksi ve Yereller i¢in Toplumsal Cinsiyet Esitligi Endeksine gore Istanbul 81
il arasinda birinci sirada gelmektedir. Ayrica Istanbul %26,73 oran1 ile 15-65 yas aras1

kayitli kadin istihdaminin en yiiksek oldugu il oldugu gériilmektedir (ilkkaracan, 2016).
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Istanbul’da egitim seviyesi agisindan yas grubuna gore 15 ve iistii yastaki yetigkin
nifusun hem kadin hem erkeklerdeki orani Tiirkiye ortalamasina gore kismen daha
yuksektir. Tiirkiye genelinde kadinlarin egitim seviyesi oran1 %28,9 iken, Istanbul’daki
lise ve iistii egitimli kadinlarin oran1 %36,3 ile neredeyse, Istanbul’un iigte ikisinden
fazladir. istanbul’daki erkeklerin egitim seviyesi lise ve iistii egitimliler %41,2 iken
Turkiye genelinde bu oran %39’dur. ilkokul alt1 egitimli kadin niifus da Istanbul’da
%10,6 iken Turkiye genelinde %16,8’dir” (Yilmaz, 2017).

“Tiirkiye ekonomisi ILOSTAT’in iilkelerin Hane Halki Isgiicii Anketlerinden
derledigi verilere gore 2007 ile 2015 yillar1 arasinda diizenli iicretli islerde %77 artig
saglayarak, 2.160.000 kadina net is yaratmistir. Bu sonugla 2007-2015 yillar1 arasinda
incelenen 63 ulke icinde en fazla kadin istihdam artis oranina sahip iilke olmustur”
(Yilmaz, 2017).

Tiirkiye genelinde kadin sigortali sayisina bakildiginda biylk ve sanayinin yogun
oldugu bolgelerde yiiksek egitimli vasifli kadinlar ile niteliksiz isgiicline sahip kadinlara
da is olanaklar1 saglamaktadir. Kentlesme beraberinde tiiketimi arttirmakta, basta konut
olmak tizere dayanikli tliketim maddeleri, otomobil, egitim gibi ihtiyaclar biiyiik
sehirlerde hanede erkek ile beraber kadinin da isgiicii piyasasia girmesi zorunluluk
haline gelmektedir (Yilmaz, 2017).

Kadinlarin bolgelere gore isteki durumlarina tcretli ve yevmiyeli olarak ¢alisanlarin
Istanbul’daki oranmm (% 89,9) diger bolgelere gore son derece yiiksek oldugu dikkati
cekmektedir. Marmara ve I¢ Anadolu Bélgelerinde ise kadinlar daha ¢ok hizmetler
sektoriinde ¢alismaktadir Kadin istihdami bolgelere gore degismekte olup, bunun nedeni
gelismislik diizeyiyle ilgilidir. Gelismis bolgelerde sanayilesmeyle birlikte egitim
seviyesi artmakta ve kadina bakis agis1 farkliligini da beraberinde getirmektedir. Bu
bolgelerde kadinin ¢alismasi biiyiik 6l¢iide normal karsilanmakta ve sanayilesmenin
yogun oldugu Istanbul’da en fazla Hizmet sektoriinde ¢alismaktadirlar (Berber & Eser,
2008).

Istanbul’da yapilan bir arastirmada isyerlerinde istihdamin cinsiyete gore sektorel
dagilimina bakildiginda kadinlarin ¢ogunlugunun imalat sanayii (kadinlarin %27,42’si,
erkeklerin %31,43’0) ve toptan ve perakende ticaret (kadinlarin %17,53’0, erkeklerin
%16,69’u).sektorunde istihdam edildikleri gortlmektedir. Ayrica kadinlarin %11,47 ile

konaklama ve yiyecek hizmetleri, %9,51 ile finans ve sigorta faaliyetleri; erkeklerde
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%13,13 ile insaat, %10,02 ile konaklama ve yiyecek hizmetlerinde istihdam edildikleri
gorulmektedir. Hem kadinlarda (%8,14) hem erkeklerde (%6,30) idari ve destek hizmet
faaliyetleri besinci sirada yer almaktadir. Egitim ve saglik sektorleri kadin istihdaminin
(%8) yogunlastigi diger sektorler olarak gbze carparken, erkek istihdaminin sadece
%2,5’1 bu iki sektordedir” (Akgeyik, 2017).

Kadin ve erkek isgiiciiniin farkli olmasi mesleki ayrigmayi beraberinde getirmistir..
Kadinlar erkeklere gore ¢ok daha az sayida meslekte yogunlasmaktadir.2961 meslek
dalinda calisanlarin yaris1 erkeklerden olusmaktadir, yani daha en basindan kadinlara
kapalidir. Istanbul’da c¢alisabilir durumda ve potansiyel isgiicii olabilecek kadin
olmasina ragmen kadina agik is dal erkeklere gore daha azdir. Bu meslek dallarindaki
cinsiyet ayrimini gostermektedir.

IPTA’nin Cinsiyet Ayrimi1 Endeksine gore (49,6) kadin ve erkeklerin is dagilimina
bakildiginda yar1 yariya yer degistirmeyle esitlenebilecek bir durum goézimize
carpmaktadir. IPTA tarafindan Ayrintili is tanimlarina gore bulgulanan mesleki
ayrimceilik, toplulastirilmis mesleklere gore bulgulanan ayrimciliktan ¢ok daha giigli
oldugu tespit edilmistir. Yani IPTA verisinde TUIK verisinden farkli olarak ayrintil1 is
tanimlarina yer verildigi i¢in mesleki ayrimciligin ne kadar yogun oldugunu ortaya

cikarmaktadir (Akgeyik, 2017).
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BOLUM 3 GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Bu Calisma Subat — Mart 2019 tarihleri arasinda Istanbul ilinde bulunan farklh

meslek guruplarinda ¢alisan kadinlar {izerinde yapilmistir.

3.2. Arastirmanin Tipi

Bu arastirma, Istanbul ilinde farkli meslek gruplarinda calisan kadinlarin kahvalti
yapma aligkanliklar1 ve kahvaltida tiikettikleri besinlerin belirlenmesi hedefinde olunan

tanimlayict ve kesitsel bir aragtirmadir.

3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evreni belirlenirken, maliyet ve zaman kisitlar1 gbéz Oniinde
bulundurularak, cografi siirlandirmaya bagvurulmasia ragmen, tam sayima gidilmesi
miimkiin  goriilmemektedir. “Bu nedenle arastirmada ornekleme yoOntemine
basvurulmustur ve yargisal 6rnekleme tekniklerinden kasti (Kararsal) 6rnekleme teknigi
kullanilmistir. Bu teknikte, 6rnegi olusturan elemanlar arastirmacinin arastirma
problemlerine cevap bulacagina inandig1 kisilerden olusur. Yani deneklerin
belirlenmesindeki olgiit arastirmacinin  yargisidir.  Denekler rastgele secilmezler”
(Altunigik vd., 2012: 142).

Evreni daha iyi temsil edecegi diisiiniildiigiinden arastirmanin evrenini Istanbul
ilindeki calisan kadinlar olusturmaktadir. Tiim ¢alisan kadinlara ulasmak miimkiin
olmadigindan dolay1 &rnekleme yapilmasi zorunlu gériilmiistiir. Istanbul ilinde ¢alisan
kadinlarin istatistikleri bilinmemesinden dolay1 evren sonsuz olarak kabul edilmistir.
Arastirmanmn Orneklemi ise 2019 yilinda Istanbul ilinde 527 calisan kadin olarak

belirlenmistir.



3.4. Veri Toplama Aracglan

3.4.1. Anket Formu

Katilimcilara; arastirmaci tarafindan literatlir ve benzer ¢alismalardan yararlanilarak
hazirlanan toplam 31 sorudan olusan anket formu uygulanmistir (EK-1). Uygulanan
anket formu; kisisel bilgiler, beslenme aliskanliklari, besin tiikketim siklig1 ve hafta ici ve
hafta sonu sabah kahvaltis1 besin kaydindan olusmaktadir. Arastirmaya baslamadan
once her kadina calismanin neyi hedefledigi ve igerigi hakkinda bilgi verilerek
caligmaya goniillii olarak katilmalar1 saglanmistir. Anket formu arastirmaci tarafindan,

e-posta ve online anket teknigi kullanilarak doldurulmustur.

3.4.2. Besin Tiiketim Sikhig1

Katilimcilarin besin tiiketim durumlarimi belirlemek i¢in 32 besin ¢esidinden olusan
besin tiiketim siklik formu kullanilmistir. Giinliik diyetle alinan enerji ve besin dgeleri,
Tiirkiye icin gelistirilen ‘Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi
Sistemleri Paket Programi (BEBIS 6.1)’ kullanilarak analiz edilmistir. Bireylerin giinliik
enerji ve besin 0geleri alimlar1 yasa ve cinsiyete gore onerilen “Diyetle Referans Alim

Diizeyi” (Dietary Reference Intake=DRI)’ ne gore degerlendirilmistir.
3.4.3. Antropometrik Olgimler

3.4.3.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg:

Bireylerin boy uzunluklar1 ve viicut agirliklar1 ayakkabilar ¢ikarilarak hastanenin
beslenme ve diyet poliklinigindeki dijital baskiil ve sabit boy Olger ile arastirmaci
tarafindan Ol¢iilmiistiir. Boy uzunlugu oOlgiiliirken ayaklarinin birlesik olmasina ve

frankfort diizlemde (goz ve kulak kepgesi listii ayn1 hizada) olmalarina dikkat edilmistir.

3.4.3.2. Beden Kitle indeksi (BKI)

Bu olctimlerden yararlanarak Beden Kitle indeksi (BKI) hesaplanmis ve Diinya
Saglik Orgiitii (DSO) siniflamasina gore degerlendirilmistir.

BKI: [ Viicut agirlig1 (kg) / boy (m)2 ]“BKi’ne gére kadinlarin zayiflik ve sismanlik
durumlar1 uluslararasi standartlara gore degerlendirilmistir. BKI 18.5 kg/m2‘nin alt1

“zay1f”, 18.5-24.9 kg/m2 “normal kilolu”, 25-29.9 kg/m2 “fazla kilolu”, 30-34.9 kg/m2
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“1. Derece “l. Derece Sigsman”, 35-39.9 kg/m2 “2. Derece Sisman”, 40 kg/m2
tizerinde “3. Derece morbid sisman” olarak degerlendirilmistir” (Bulduk, Demircioglu,

& Yabanct, 2003); Saglik Bakanligi, 2010).

3.5. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirma sonucu elde edilen bulgularin istatistiksel analizleri SPSS Statistics 19
programi ile yapilmistir. Veriler degerlendirilirken tanimlayici istatistiksel metodlarin
(ortalama, standart sapma, frekans, ylzde) yami sira niceliksel verilerin
karsilagtirilmasinda normal dagilim gostermeyen parametrelerin iki grup arasi
kargilastirmalarinda Mann Whitney U test kullanilmistir. Niteliksel verilerin

karsilastirilmasinda ise Ki-Kare testi kullanilmustir.

3.6. Arastirmanin Simirhiliklar

Bu arastirmamin smirliligs; fleride yapilacak galismalarda hem cografya genisletilip
hem de anket sayisi arttirilarak daha biiylik ve daha genis ornekleme ulasilarak
arastirmanin genel gecerliligi arttirilabilir. Ayrica arastirmada elde edilen nicel (anket)
veriler nitel bir ¢alisma ile desteklenerek daha dogru ve yorumlanabilir sonuglarin elde

edilmesi saglanabilir.

19



BOLUM 4. BULGULAR

Istanbul genelinde ¢alismakta olan 527 kadmin kahvalti aliskanhigi ve kahvaltida
tiikkettikleri  besinleri belirlemek amaciyla Subat-Mart 2019 tarihleri arasinda
gergeklestirilen bu calismada asagidaki bulgular saptanmistir.

Calismaya dahil olan kadmlarin demografik ve kisilik 6zelliklerine gore dagilimi
Tablo 1’de gorulmektedir. Calismaya katilan kadimnlarin yaglarina gore dagilimlar
incelendiginde, % 30,7’sinin (n: 161) 36-45 yas grubu, % 29,5’inin (n: 155) 46-55 yas
grubu, % 22,5%inin (n: 118) 26-35 yas grubu, % 11,2’sinin (n: 59) 25 ve alt1 yas son
olarak % 6,1’inin (n: 32) 56 ve lizeri yag araliklarinda oldugu belirlenmistir.

Bu calisma sonuclarina gore katilimcilarin % 59,1°1 (n= 303) evli ve % 40,9’u (n=
210) ise bekar kadinlardan olugmaktadir. Katilimcilarin egitim diizeylerine iligskin
sonuclar incelendiginde, biiyiikk bir kismin1 Onlisans/lisans egitimi (n= 315, %61.,5)
almis kadinlarin olusturdugu goriilmektedir. % 18,6’s1 (n=95) yiiksek lisans, % 14,1’i
(n=72) lise mezunu, % 3,9’u (n=20) doktora ve %2’0’1 (n=10) ilk ve ortadgretim
egitimi almis kadinlardan olugsmaktadir. Katilimcilarin % 64,4’ (n=338) Anadolu ve %
35,6’s1 (n= 187) ise Avrupa yakas1 ikamet ettigi goriilmektedir.

Arastirmaya katilan mesleklerine gore dagilimlarina bakildiginda; biiytik bir kismini
(% 31,1; n=164) egitimci ve (% 19,0; n=100) finans islerinde olan mesleklerde c¢alistig1
goriilmektedir. Katilimcilarin % 65,2’sinin (n=322) 6zel sektor calisani, % 34,9’unun
(n=184) 4 kisilik ailede yasadigi, % 38,2 sinin (n=198) ¢cocuk sahibi olmadig1 ve biiyiik
kisminin % 55,1’inin (n=287) 6601 TL ve iizeri gelir diizeyi oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 1: Calismaya Katilan Kadinlarin Demografik ve Kisisel Ozelliklerine iliskin Bilgiler

Degisken Say1 (n) Yuzde (%)
Yas

25 ve alt1 yas 59 11,2
26-35 yasg arasi 118 225
36-45 yas arasi 161 30,7
46-55 yas arast 155 29,5
56 ve lizeri yas 32 6,1
Medeni Durum

Evli 303 59,1
Bekar 210 40,9
Egitim

Hk(’jgretim 2 0,4
Ortadgretim 8 1,6
Lise 72 14,1
Onlisans/Lisans 315 61,5
Yiiksek Lisans 95 18,6
Doktora 20 39
ikametgah

Avrupa Yakasi 187 35,6
Anadolu Yakasi 338 64,4

Meslek Durumu

Bilisim Teknolojileri 14 2,7
Egitim 164 31,1
Elektrik Elektronik 14 2,7
Finans 100 19,0
Gida 13 2,5
Is ve Yonetim 31 58
Kiiltiir, Sanat ve Tasarim 15 2,8
Saglik ve Sosyal Hizmetler 23 4,4
Tekstil, Hazir Giyim ve Deri 14 2,7
Ticaret (Satig ve Pazarlama) 26 4,9
Turizm, Konaklama, Yiyecek-Icecek Hizmetleri 31 58
Emekli, Calismayan 46 8,7
Diger 36 6,9

Cahsilan Kurum
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Ozel Sektor 322 65,2
Kamu Kurumu 172 34,8
Evdeki Birey Sayis1

1 Kisi 24 4,6
2 Kisi 83 15,7
3 Kisi 147 27,9
4 Kisi 184 34,9
5 Kisi ve tizeri 89 16,9
Cocuk Sayisi

1 cocuk 149 28,8
2 cocuk ve Uzeri 171 33,0
Yok 198 38,2
Gelir Durumu

2200 TL ve alt1 18 3,5
2201-4400 TL arast 117 22,5
4401-6600 TL aras1 99 19,0
6601 TL ve Uzeri 287 55,1

Aragtirmaya katilan kadinlarin Tablo
degerlendirmelerine yer verilmistir. Katilimer kadinlarinin biiyiik bir ¢ogunlugunun
(%63,0) normal BKI’ye sahip oldugu tespit edilmistir. Ayrica %22,8’inin fazla kilolu,

%7,8’inin 1. derece obez, %3,7 sinin zayif, %2,5’inin 2.derece obez ve % 0,2’sinin 3.

2’de beden kitle indeksi

derece obez oldugu tespit edilen diger bulgulardir.

Tablo 2: Cahismaya Katilan Kadinlarin BKI Degerlendirmesi

BKi Frekans (n) Yiizde (%)
Zayif (18,49- | ) 19 3,7
Normal (18,5 —24,9) 325 63,0
Fazla Kilolu (25-29,9) 118 22,8
1.Derece Sisman (30-34,9) 40 7.8
2. Derece Sigman (35 -39,9) 13 2,5
3. Derece Sigsman (40-1 ) 1 0,2
Toplam 516 100
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Tablo 3’te katilimcilarin kahvaltiya ayirdiklar biitgelere iliskin degerlendirmelere
yer verilmistir. Kadinlarinin %40,6’s1 (n:209) 2001 TL ve tizeri, %33,4’1 (n:172) 1500-
2000 TL aras1 ve %26,0’1 (n:134) ise 1500 TL ve alt1 kahvaltiya harcama yaptiklarin

ifade etmistir.

Tablo 3: Arastirmaya Katilan Kadinlarin Kahvalti Giderlerinin Degerlendirmesi

Gider Miktar (TL) Frekans (n) Yiizde (%)
1500 TL ve Alt1 134 26,0
1501-2000 TL Aras 172 33,4
2001 TL ve Uzeri 209 40,6
Total 515 100,0
Tablo 4’te ¢alismaya katilan kadinlarin ise ulasma siirelerine iliskin

degerlendirmelere yer verilmistir. Kadinlarinin %45,6’s1 (n:235) 30 dakikadan az,
%36,4’0 (n:188) 30-60 dakika arasi ve %18,0’1 (n:93) ise 1 saat ve lizeri siirede ise
ulastiklarin1 belirtmiglerdir. Bu sonuglara gore katilimecilarin biiyiik ¢ogunlugunun

calistiklari is yerlerine yakin konumda ikamet ettikleri sdylenebilir.

Tablo 4: Arastirmaya Katilan Kadinlarm ise Ulasma Siirelerinin Degerlendirmesi

ise Ulasma Siiresi Frekans (n) Yiizde (%)

30 dakikadan az 235 45,6
30-60 dakika arasi 188 36,4
1 saat Uzeri 93 18,0
Total 516 100,0

Tablo 5’te katilimcilarin sigara igme, miktar ve ilk sigara igme zamanlarina iliskin
bilgiler gosterilmektedir. Kadmlariin %66,09°u (n:343) sigara igmedigini, %33,91’i
(n:176) ise sigara ictigini belirtmislerdir. Sigara i¢en kadinlarin, %53,6’s1 (n:96) giinde
Y, paketten az, %33,5’i (n:60) ¥2-1 paket aras1 ve %12,8’i (n:23) giinde 1 paketten fazla
sigara ic¢tigini ifade etmistir. Sigara icen kadinlarin ilk sigara igme zamanlari

incelendiginde, %21,7’si (n:38) sabah uyaninca a¢ karnina, %52,0’1 (n:91) sabah
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kahvaltis1 yaptiktan sonra ve %26,3’li (n:46) ise ilk sigarasini giinlin herhangi bir

zamaninda i¢tigini belirtmistir.

Tablo 5: Arastirmaya Katilan Kadinlarin Sigara i¢me, Miktar Ve ilk Sigara igme Zamanlarinin

] Degerlendirmesi

Sigara I¢me Frekans (n) Yuzde (%)

Evet 176 33,91
Hayir 343 66,09
Total 519 100,0
Sigara Miktar: Frekans (n) Yuzde (%)

1/2 paketten az 96 53,6
1/2 - 1 paket aras1 60 33,5
1 paket Uzeri 23 12,8
Total 179 100,0
Ik Sigara Zamam Frekans (n) Yiizde (%)

Sabah uyaninca a¢ karnina 38 21,7
Sabah kahvaltidan sonra 91 52,0
Total 175 100,0

Tablo 6’da arastirma dahilindeki kadinlarin giinliik tiikettikleri su miktarlarina iliskin
bilgiler gortlmektedir. Kadinlarinin, %23,5’1 (n:122) giinliik 1 litreden az, %52,4’{
(n:272) 1-2 litre arast ve %24,1°1 (n:125) ise gilinlik 2 litreden fazla su tiiketimi
yaptiklarini belirtmiglerdir.

Tablo 6: Arsatirmaya Katilan Kadinlarin Giinliik Su Tiiketim Miktarlarinin Degerlendirmesi

Su miktar: Frekans (n) Yizde (%)

1 litreden az 122 23,5
1-2 litre arasi 272 52,4
2 litreden fazla 125 24,1
Total 519 100,0
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Tablo 7°de ¢alismaya katilan kadinlarin giinlik ana 6giin sayilarina iligkin bilgileri
gortulmektedir. Katilimcilarin, %2,9’u (n:15) gilinlik 1 ana 6giin, %42,5’1 (n:220)
giinliik 2 ana 6giin, %49,6’s1 (n:257) giinliikk 3 ana 6g8iin ve %5,0’1 (n:26) ise glinliik 4

ve Uzeri ana 6glinde yemek yediklerini ifade etmisglerdir.

Tablo 7: Arastirmaya Katilan Kadinlarin Ana Ogiin Sayilarinin Degerlendirmesi

ANAOGUNSAYISI

Frekans (n)

Yuzde (%)

1 ana 6giin 15 2,9
2 ana 6giin 220 425
3 ana 6giin 257 49,6
4 ve iizeri ana 6giin 26 50
Total 518 100,0

Calismaya katilan kadinlarin yemek zamani atlama durumlar1 ve en fazla atlanan
0glin oranlar1 Tablo 8’de gosterilmistir. Tablo 7’ye gore kadinlarin %34,5’i (n:182)
oglin atlamakta, %55,0’1 (n:290) 6gilin atlamamakta ve %10,4’1 (n:55) ise bazen 6giin
atlamakta oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore kadinlarin ¢ogunlugunun (%55.0)
0giin atmadig goriilmektedir. Kadinlarin hangi 6&iinti atladigina iliskin dagilimlar
incelendiginde, en fazla atlanan oOglinlin (%49,4; n:218) 06glen yemegi oldugu
goriilmektedir. Ayrica %27,4’linlin (n:121) sabah kahvaltisini, %19,5’inin (n:86) aksam
yemegini ve %3,6’inin (n:16) ise diger 6giinleri atladig1 saptanmistir.

Tablo 8: Calismaya Katilan Kadinlarin Ogiin Atlama Oram ve En Fazla Yapilmayan Ogiin

) Dagilim

Ogiin Atlama Frekans (n) Yizde (%)

Evet 182 345
Hayir 290 55,0
Diger 55 10,4
Total 527 100,0
Atlanan Ogiin Frekans (n) Yiizde (%)
Sabah kahvaltisi 121 27,4
Ogle yemegi 218 49,4
Aksam yemegi 86 19,5
Diger 16 3,6
Total 441 100,0
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Tablo 9’da ¢alismaya katilan kadinlarin kahvalti yapma durumu ile ilgili tespitler
gorulmektedir. Kadinlarinin %73,1°1 (n:385) her giin diizenli, %14,6’s1 (n:77) ara sira,
%38,3’1li (n:44) sadece hafta sonlari, %2,3’1 (n:12) hi¢ ve %1,7’si (n:9) ise diger olarak
kahvalti yapma durumlarini belirtmislerdir. Bu sonuglara gore katilimcilarin biiytik

cogunlugunun her giin diizenli sekilde sabah kahvaltis1 yaptig1 sonucuna varilabilir.

Tablo 9: Cahismaya Katilan Kadinlarin Kahvalti Yapma Durumu

Kahvalti1 Sikhg1 Frekans (n) Yuzde (%)

Her gun dizenli 385 73,1
Ara sira 77 14,6
Sadece hafta sonlar1 44 8,3
Hic 12 2,3
Diger 9 1,7
Total 527 100,0

Tablo 10°da calismaya katilan kadinlarin uyandiktan sonra kahvaltiya baslama
sireleri degerlendirilmistir. Kadinlarinin %26,4’ii (n:138) 30 dakikadan az, %42,1’i
(n:220) 30-60 dakika arasi, %23,0’1 (n:120) 1-2 saat arasi ve %8,4’li (n:44) ise 2 saatten
fazla siirede kahvaltiya bagladiklarini belirtmislerdir.

Tablo 10: Arastirmaya Katilan Kadinlarin Kahvaltiya Baslama Siirelerinin Degerlendirilmesi

Kahvaltiya Baslama Frekans (n) Y uzde (%)

30 dakikadan az 138 26,4
30-60 dakika arasi 220 421
1-2 saat arasi 120 23,0
2 saatten fazla 44 8,4
Total 522 100,0

Calismadaki kadinlarin sabah kahvaltisint yapmama nedenlerine iliskin bulgular
Tablo 11°de gosterilmistir. Kadinlarin %55,9’unun (n:214) kahvalti zamanini1 sabah ge¢
kalkma nedeniyle ise yetisememe-zaman bulamama sebebiyle atladiklart bulunmustur.
Katilmer kadmnlarin  kahvaltt zamanini atlamalarimin  diger nedenleri ise, sabah
kahvaltidan hoslanmama (%4,7; n:18), sabahlar1 istahsiz olma (%19,3; n:74), kahvalt1
zamanint  Onemsememe (%2,1; n:8), kilo alma korkusu (%8,1; n:31), ekonomik

yetersizlikten dolay1 (%0,5; n:2) ve diger (%9,4; n:36) olarak tespit edilmistir.
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Tablo 11: Kahvalti Yapmayan Kadinlarin Kahvalti Yapmama Nedenleri

Kahvalti Yapmama Nedeni Frekans (n) Yuzde (%)

Setoememe zaman bulamma 24 5.9
Kahvaltidan hoslanmama 18 4.7
Sabahlari istahsiz olma 74 19,3
Onemsememe 8 2,1
Kilo alma korkusu 31 8,1
Ekonomik yetersizlik 2 5
Diger 36 9,4
Total 383 100,0

Tablo 12’de ¢alismaya katilan kadinlarin kahvalti yapma yeri ve kiminle kahvalti
yaptiklarina iligkin degerlendirmelere yer verilmistir. Kadinlarinin %59,8’1 (n:313)
evde, %36,3’1 (n:190) iste, %1,7’si (n:9) ise giderken yolda ve %2,1’1 (n:11) ise diger
olarak kahvalt1 yapma yerlerini belirtmislerdir. Kadinlarinin %42,5’1 (n:223) tek basina,
%19.4’0 (n:102) ailenin baz1 bireyleriyle birlikte, %12,0’1 (n:63) ailenin tiim
bireyleriyle beraber, %12,0’1 (n:63) arkadaslar ile, %10,9’u (n:57) hepsi ve %3,2’si
(n:17) ise diger secenegini isaretleyerek kahvaltiyt kim ile beraber yaptiklarini
belirtmislerdir. Bu bulgular 1s18inda kahvalti yapan calisan kadinlarin ¢ogunun evde ve

tek basina kahvalt1 yaptiklar1 sdylenebilir.

Tablo 12: Arastirmaya Katilan Kadinlarin Sabah Kahvaltis1 Yaptiklar: Yer ve Kisiler

Kahvalt1 Yeri Frekans (n) Yuzde (%)

Evde 313 59,8
Iste 190 36,3
Ise giderken yolda 9 1,7
Diger 11 2,1
Total 523 100,0
Kiminle Kahvalti Frekans (n) Ylzde (%)

Tek basma 223 425
Ailenin Bazi Bireyleriyle 102 194
Ailenin tim bireyleriyle 63 12,0
Arkadaslarimla 63 12,0
Hepsi 57 10,9
Diger 17 3,2
Total 525 100,0
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Calismaya katilan kadinlarin Tablo 13’te kahvalti yapmama nedenlerine iligkin
bilgilere yer verilmistir. Katilimcilarin, %5,9’u (n:133) zaman, %18,5’1 (n:44) evin ise
uzakhigi, %48,7°si (n:116) erken kalkma, %4,6’s1 (n:11) cevresel faktorler, %16,4°1
(n:39) zayiflama istegi, %11,3’1 (n:27) stres, %2,9’u (n:7) genetik yap1, %7,6’s1 (n:18)

aile yasam tarzi ve %24,4’l (n:58) ise aligkanliklar nedeniyle kahvalt1 yapmadiklarim

belirtmislerdir.

Tablo 13: Kahvalti Yapmayan Kadinlarin Yapmama Nedenleri

Nedenler Responses Percent of Cases
Frekans (n) Ylzde (%)

Zaman 133 29,4 55,9
Evin igse uzakligi 44 9,7 18,5
Erken kalkma 116 25,6 48,7
Cevresel faktorler 11 2,4 4,6
Zayiflama istegi 39 8,6 16,4
Stres 27 6,0 11,3
Genetik yap1 7 15 29
Aile yasam tarzi 18 4.0 7,6
Aliskanliklar 58 12,8 24,4
Total n: 238 %: 100,0

Tablo 14’te galismaya katilan kadinlarin sabah kahvalti yapmadiklarin da ortaya
¢ikan durumlar tespit edilmistir. Tablodaki bulgulara gore, katilimcilarin kahvalti
yapmama durumlarinda bazi sorunlarin ortaya ¢iktigr goriilmiistiir. Bunlarin basinda
%58,3 (n:271) gibi 6nemli bir oranla aglik hissi gelmektedir. Yine arastirmaya
katilanlarda 39,0 (n:171) oraninda halsizlik, % 34,5 (n:143) oraninda yorgunluk, 34,0
(n:153) bas agrisi, %29,5 (n:129) oraninda dikkatte azalma, %26,3 (n:111) huzursuzluk
gibi problemlerin ortaya ¢iktig1 gorilmektedir. Tabloya gore; ¢alismaya katilan kadinlar
kahvalt1 atladiklarinda iisiime (%18,8; n:79), bas donmesi (%18,3; n:78), géz kararmasi
(%15,1; n:65) ve carpintt (%9,8; n:41) gibi sorunlar daha minimum dizeyde

gorulmektedir..
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Tablo 14: Calismaya Katilan Kadinlarin Sabah Kahvalti Yapmadiklarinda Karsilastiklar:

Durumlar

Karsilasilan Durum Sik Sik Nadiren Hic Olmaz
n % n % n %
Yorgunluk 143 34,5 182 43,9 90 21,7
Halsizlik 171 39,0 196 44,7 71 16,2

Aglik Hissi 271 58,3 159 34,2 35 7,5
Bas Dénmesi 78 18,3 154 36,1 195 45,7
Dikkatte Azalma 129 29,5 199 45,6 108 24,8
GOz Kararmasi 65 15,1 201 46,9 163 38,0
Carpint1 41 9,8 110 26,2 269 64,0
Huzursuzluk 111 26,3 153 36,3 158 37,4
Usiime 79 18,8 161 38,2 181 43,0
Bas Agrisi 153 34,0 177 39,3 120 26,7

Calismadaki katilimcilarin  kahvalti zamanina dair diislinceleri Tablo 15°te detayli
bir sekilde verilmigtir. Tablo 15’e¢ goére “Kahvalti giiniin en Onemli 6giinidiir”
diisiincesine (%94,2; n:461), “Kahvalti yapmak cocukluktan gelen bir aligkanliktir”
diisincesine (%83,6; n:434), “Kahvalti yapmak kan sekerini dengeler” diisiincesine
(%85,3; n:440), katiliyorum seklinde ¢ok yiiksek oranda cevaplar alinmistir. Ayrica
calismadaki katilimc1 kadinlar; “Kahvalti yapmak huzur verir” (%88,6; n:461),
“Kahvalti yapan bireylerin isteki verimleri artar” (%87,5; n:453), “Kahvalt1 dikkatin
toplanmasinda en onemli etmendir” (%80,3; n:416), “Yoresel kahvaltilar1 severim”
(%86,3; n:447), diisiincelerine de ¢ok yiiksek oranlarda katiliyorum yanitlar1 dikkat
cekmektedir. Bunun diginda diger tabloda kadinlarin verdigi cevaplara gore; “Kahvalti
yapmak tansiyon dengelemede onemlidir’ (%70,3; n:363), “Kahvalt1 viicut 1sisinin
diizenlenmesine yardimci olur” (%68,1; n:350), “Bas agris1 nedenlerinde biri kahvalti
yapmamaktir” (%66,1; n:343), Kahvalt1 yapan bireylerin isyerindeki stresi daha azdir
(%63,9; n:328) ve Kahvalti yapmak zayiflamaya yardimci olur (%55,9; n:289)
diisiinceleri de yer almaktadir. Verilen yanitlara gore kahvaltinin ¢ok énemli bir 6&iin

oldugu ve katilimc1 kadinlarinda bu konuda hem fikir oldugu sdylenebilir.
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Tablo 15Calismaya Katilan Katihmcilarin Kahvalt ile flgili Fikirleri
Katihyorum | Katilmmyorum | Fikrim Yok

Karsilasilan Durum

n % n % n %
Kahvalt1 gliniin en 6nemli 6giliniidiir. 461 88,5 43 8,3 17 3,3
Kahvalti yapmak zayiflamaya yardime: olur. 289 55,9 113 21,9 115 22,2
Kahvalti yapmak ¢ocukluktan gelen bir 434 83,6 65 12,5 20 3,9
aligkanliktir.
Kahvalti1 yapmak kan sekerini dengeler 440 85,3 17 3,3 59 11,4
Kahvalti yapmak huzur verir. 459 88,6 29 5,6 30 58
Kahvalt1 yapan bireylerin isteki verimleri artar. 453 87,5 29 5,6 36 6,9
Kahvalt1 yapmak tansiyon dengelemede 363 70,3 16 3,1 137 26,6
onemlidir.
Bas agrisi nedenlerinde biri kahvalti 343 66,1 60 11,6 116 22,4
yapmamaktir.
Kahvalt1 viicut 1s1sinin diizenlenmesine yardimeir | 350 68,1 34 6,6 130 25,3
olur.
Kahvalt1 dikkatin toplanmasinda en énemli 416 80,3 35 6,8 67 12,9
etmendir.
Kahvalt1 yapan bireylerin isyerindeki stresi daha | 328 63,9 88 17,2 97 18,9
azdir.
Yoresel kahvaltilar1 severim. 447 86,3 42 8,1 29 5,6

Katilimcilarin kahvaltida tercih ettikleri icecek gesitleri ve tiiketim sikligi Tablo
16°da gosterilmistir. Katilimcilarin en fazla %71,3’nin (n:371) her giin kahvaltida ¢cay
tikettigi gortlmektedir.. Sonrasinda kahvaltida en ¢ok % 36,6’'nin  (n:191) Tlrk
kahvesi, %13,6 (n:71) oraniyla nescafe ve % 13,3’nlin (n:69) oraniyla bitki caylari
tikettikleri gorilmektedir. Kahvaltida her giin taze sikilmis meyve suyu (%3,3; n:17) ve
hazir meyve suyu (%2,9; n:15) tiiketimi alt siralardadir. Tablo’ ya gore calismadaki
katilimcilarin - kahvaltida hig tercih etmedikleri iceceklerin; % 71,5 ile hazir meyve

suyu, %66,2 orani ile kefir ve %49,3 orani ile neskafe oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 16: Calismaya Katilan Katihmeilarin Kahvaltida Tercih Ettikleri icecek Turleri ve
Tuketim Araliklar:

Icecekler | Her Giin | Haftada Haftada Haftada | 15 Gunde Ayda Hic
5-6 3-4 1-2 1 1
n % n % n % n % n % n % n %

Sut 31 | 60| 17 | 33| 43 | 83| 87 |168| 47 | 91 | 89 |17,2| 204 | 394
Cay 371 |713| 29 | 56 | 33 | 63 | 47 | 90| 13 | 25| 14 | 2,7 | 13 | 25
Bitki Caylar1 | 69 |13,3| 27 | 52 | 51 | 98 | 75 |144| 37 | 7,1 | 99 |19,0| 162 | 31,2
Neskafe 71 |136| 17 | 33| 29 |56 | 45 |86 | 39 | 75| 63 |12,1| 257 | 49,3
Turk kahvesi | 191 | 36,6 | 33 | 6,3 | 55 [105| 53 |10,2| 33 | 6,3 | 23 | 44 | 134 | 25,7
Taze sikilmig | 17 | 33 | 13 | 25 | 27 | 52 | 65 [125| 71 |13,7| 141 | 27,2 | 184 | 355
meyve suyu

HazirMeyve | 15 | 29 | 9 |17 | 19 | 37| 25 |48 | 25 | 48 | 55 |10,6 | 372 | 715
suyu

Ayran 27 | 52| 27 | 52| 45 | 87| 89 |17,1| 51 | 98 | 49 | 94 | 232 | 446
Kefir 25 | 48 | 17 | 33| 27 | 52| 27 |52 | 37 | 71| 43 | 83 | 345 66,2
Corba 51 | 98| 45 | 87| 87 [16,7| 79 |152| 27 | 52 | 75 |14,4| 156 | 30,0

Arastirmaya katilan kadinlarin kahvaltida tiikettikleri ekmek tdrleri ve tuketim

araliklar1 Tablo 17’de detaylandirilmistir. Katilimecilarin her giin % 23,2’sinin beyaz

ekmek, % 18,7’sinin tam tahilli ekmek, % 13,2’sinin kepekli ekmegi ve %12,5°nin ise

cavdar ekmegi tiikettikleri goriilmektedir.

Tablo 17: Cahsmaya Katilan Kadinlarin Kahvaltida Tkettikleri Ekmek Turleri ve Tiiketim Sikhig

Ekmek Her Gun | Haftada Haftada Haftada | 15 Gunde Ayda Hic
Cesidi 5-6 3-4 1-2 1 1
n % n % n % n % n % n % n %

Beyaz ekmek |121 |23,2 21 |40 |79 |152 |91 |175 |41 (79 |51 |98 |117 |22,5
Kepekli 69 (13,2 |33 |63 |63 (12,1 (87 |16,7 |39 |75 [59 11,3 |171 |32,8
ekmek
Cavdar 65 (125 |27 |52 |51 |98 (77 |148 |45 |86 (81 155 |175 |33,6
ekmegi
Tam tahili |97 |18,7 23 |44 |61 |11,7 |109 |21,0 |45 (8,7 |69 |13,3 |116 (22,3
ekmek

Calismadaki katilimcilarin sabah kahvaltisinda tercih ettikleri besinler ve tiiketim

sikligi Tablo 18’de detaylandirilmigtir. Tabloya goOre katilimcilarin

her sabah,

%60,4’tnun (n:313) beyaz peynir, %46,3’Unin (n:241) siyah zeytin, %38,1’inin (n:199)

yumurta ve %37,0’min (n:193) domates/salatalik vb. besinleri sabah kahvaltisinda

tilkketmeyi en c¢ok tercih ettikleri goriilmektedir. Kadinlarin sabah kahvaltisinda
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tiketmeyi tercih etmedikleri besinlerin basinda (%77,1; n:403) margarin ve (%50,2;

n:262) salam/sosis gelmektedir.

Tablo 18: Arastirmaya Katilan Kadinlarin Kahvaltida Tiikettikleri Besinler Ve Tiiketim Siklig

Besin Her Gin | Haftada | Haftada | Haftada | 15 Glinde | Ayda Hic
5-6 3-4 1-2 ! 1

n % | n % | n | % | n|% | n|% | n|%| n|%
Beyaz peynir 313 (60,4 33 |64 |45 |87 |49 (95 |28 |54 |13 |25 (37 |71
Kagar peyniri 115 |22,4 |41 8,0 |105 |20,4 |119 |23,2 |65 |12,6 |48 (9,3 |21 |41
Diger peynir 99 (19,4 |41 |80 |69 13,5 (85 [16,6 |55 (10,8 |47 9,2 |[115 (22,5
cesitleri
Yogurt 127 |24,4 (39 |75 |93 |17,9 |59 11,3 |29 |56 (33 (6,3 |141 |27,1
Recel/Bal 109 |21,0 |23 |44 |61 |11,7 |117 |22,5 |53 |10,2 |61 |11,7 |96 |18,5
Pekmez/Tahin 37 |71 |15 |29 |53 (10,2 |75 (144 |63 12,1 |111 (21,3 |167 (32,1
Tereyagi 93 (17,8 |25 |48 |55 |10,5 (117 (22,4 |57 (10,9 |63 12,0 |113 (21,6
Margarin 17 |33 |11 21 |13 |25 |21 |40 (25 (48 |33 (6,3 |403 |77,1
Kaymak 19 |36 (21 (40 |19 |36 |81 155 (81 |155 |141 |27,0 |161 |30,8
Yesil zeytin 149 |28,7 |41 |79 |53 10,2 |101 |19,5 (49 94 |65 |12,5 |61 |11,8
Siyah zeytin 241 (46,3 |63 (12,1 |71 |13,7 |77 (148 (20 (38 |25 |48 |23 |44
Yumurta 199 (38,1 (75 [14,4 |115 |22,0 |92 (17,6 |13 (25 |17 (3,3 |11 |21
Domates/salatalik {193 [37,0 |77 |14,8 [107 |20,5 |86 [16,5 (21 (4,0 |23 (4,4 (15 |2,9
v.b yesillik
Patates kizartmas: (11 (2,1 |15 |29 (31 |6,0 |61 11,7 (73 |14,0 |119 |22,9 (210 |40,4
Salam/sosis v.b 1 |21 |13 |25 |19 |36 |53 |10,2 |67 |12,8 |97 |18,6 |262 |50,2
Sucuk/Pastrma v.b (13 |25 (13 |25 |23 |44 |87 |16,6 |107 |25,5 |139 (26,6 (141 (27,0
Cikolata 3% |67 |35 |6,7 |53 10,2 (75 |145 |73 |14,1 |81 |15,6 |167 (32,2
Taze meyve 87 (16,7 |41 (7,9 |61 (11,7 (77 |148 |47 |90 |71 |13,6 138 (26,4
Kuru meyve 53 |10,2 |29 |56 |51 |98 (93 |17,8 |67 (12,8 |79 |15,1 |150 (28,7
Kuruyemis 79 |15,2 |45 (8,7 |95 18,3 (81 [156 |59 |11,3 |65 12,5 [96 (18,5
(Findik,ceviz,
badem v.b)

Tablo 19’da arastirmadaki

katilimcilarin kahvaltida tercih ettikleri tahil trtnleri

tirleri ve tlketim araliklart verilmistir. Katilimcilarin her giin kahvaltida tiikettikleri

tahil iriinleri cesitlerinin, tost (%5,6), biskiivi/kraker (%3,3), kahvaltilik gevrekler

(%2,9), simit/agma (%2,9), sandvi¢ (%2,9) ve pogaca (%2,5), oldugu tespit edilmistir.
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Ayrica katilimcilarin sabah 6giinlerinde hig tercih etmedikleri

yiyeceklerin ise,

hamburger (%62,9), kahvaltilik gevrekler (%54,7) ve biskiivi/kraker (%47,9) oldugu

bulunmustur.

Tablo 19: Calismaya Katilan Katihmcilarin Kahvaltida Tercih Ettikleri Tahil Uriinleri Tirleri ve
Tuketim Aralhiklar:

Unlu Gida Cesidi Her Gun | Haftada | Haftada | Haftada | 15 Ginde| Ayda Hic
5-6 3.4 1-2 . 1

n | % | n|% | n|% | n|%|n|%|n|%|n|%
Kahvaltilik gevrek 15 (29 (17 (3,3 |31 6,0 |27 |52 (47 (9,0 |99 (19,0 |285 |54,7
Pogaga(Peynirli, 13 |25 |11 |21 (29 |56 |69 13,291 (17,5 |141 |27,1 |167 (32,1
kasarli, patatesli v.b)
Simit/A¢ma 15 29 |21 |40 (39 |75 |141 |27,2 |123 |23,7 [129 (249 |51 |9,8
Sandvig 15 129 |15 |29 (25 (48 |75 |14,4|67 (12,9 |121 |23,3 (202 (38,8
Hamburger - - 9 1,7 |15 |29 |15 |29 |45 8,7 |109 |21,0 |327 |62,9
Tost 29 |56 |15 |29 (31 |60 (91 |17,5|105 |20,2 |159 (30,6 [90 (17,3
Borek - - 9 1,7 |19 3,7 (62 |11,9 (137 |26,3 |185 |35,6 {108 |20,8
Kek/Kurabiye v.b - - 13 |25 |25 |48 (68 13,1 |99 19,0 |121 |23,2 |195 (37,4
Biskuvi/kraker 17 |33 |13 |25 (39 |75 |41 |79 |85 (16,3 |77 |14,8 (250 (47,9

Tablo 20°de c¢alismadaki katilimcilarin  yasa gore kahvalti yapma verileri

gortlmektedir. Yasa gore; en ¢ok kahvalti yapan 56 ve lizeri yas (%90,6) ile 46-55 yas

arasi (%85,8) grubundaki kadinlardan olusmaktadir. 26-35 yas aras1 kadinlarin %74,5°1,

36-45 yas aras1 kadinlarin %64,0’1 ve 25 ve alt1 yas grubundaki kadinlarin %50,8°1 her

zaman dizenli olarak sabah 6giinlerini yaptiklar1 goriilmektedir. Arastirmaya katilan

kadinlarin yas ile kahvalti yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

saptanmistir (p < 0.05).

Tablo 20: Calismaya Katilan Katihmcilarin Yas Durumlari ve Kahvalti Zaman Tercihleri

Yas Durumu Her Gun Ara Sira Hafta Sonu | Hig Diger

n % n % n % n % n %
25 ve alt1 yas 30 50,8 | 20 339 | 5 8,5 4 6,8 - -
26-35 yag arasi 89 75,4 | 20 169 | 6 51 - - 3 2,5
36-45 yag arasi 103 | 64,0 | 31 19,3 | 19 118 | 5 31 |3 1,9
46-55 yas arast 133 | 858 |5 3,2 14 9,0 - - 3 1,9
56 ve lizeri yas 29 90,6 | - - - - 3 9,4 -
Total 384 | 731 |76 145 | 44 84 |12 23 |9 1,7

X?: 74,874; p > 0,000
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Calismadaki katilimcilarin medeni durumlarina gore sabah 6gliniinii yapma oranlari
Tablo 21°de detayli bir sekilde verilmistir. Medeni duruma goére kahvalti yapma
durumlar incelendiginde, evli kadinlarin %79,5°1 (n:241), bekar kadinlarin ise %61,9’u
(n:130) her giin diizenli olarak sabah kahvaltis1 yaptiklar1 goriilmektedir. Arastirmaya
katilan kadinlarin medeni durumlar ile kahvalti yapma durumu arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir (p < 0.05).

Tablo 21: Calismaya Katilan Katihmcilarin Medeni Durumlarina Gore Kahvalti Tercih

Zamanlari
Medeni Her Gun Ara Sira Hafta Sonu Hig Diger
Durum n % n % n % n % n %
Evli 241 795 |33 109 |20 6,6 3 1,0 6 2,0
Bekar 130 61,9 |44 210 |24 114 |9 4,3 3 14
Total 371 723 |77 150 |44 8,6 12 2,3 9 1,8
X?: 23,043; p > 0,000

Tablo 22’de calismadaki katilimcilarin egitim durumlarma goére kahvalti yapma
durumu detaylandirilmistir. Analiz sonuglarina gore, ilk ve orta 6gretim egitimi alan
kadinlarin tamaminin her giin diizenli kahvalti yaptiklar1 goriilmektedir. Lise egitimi
alan kadinlarin %52,8’1, dnlisans7lisans egitimi alan kadinlarin %73,3’1i, yiiksek lisans
egitimi alan kadinlarin %80,0’1 ve doktora egitimi alan kadinlarin ise %75,0’1nin her
giin diizenli olarak sabah kahvaltis1 yaptiklar1 saptanmistir. Arastirmaya katilan
kadinlarin egitim durumlan ile kahvalti yapma durumu arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iligki bulunmaktadir (p < 0.05).

Tablo 22: Cahsmaya Katilan Katihmcilarin Egitim Durumlarima Gore Kahvalti Tercihleri

Egitim Durumu Her Gun Ara Sira Hafta Sonu Hig Diger

n % n % n % n % n %
[kdgretim 2 100 - - - - - - - -
Ortadgretim 8 100 - - - - - - - -
Lise 38 52,8 |20 278 |12 16,7 |2 2,8 - -
Onlisans/Lisans 231 73,3 |43 278 |25 7,9 7 2,2 9 29
Yiksek Lisans 76 80,0 |10 105 |6 6,3 3 3,2 - -
Doktora 15 750 |4 200 |1 50 - - - -
Total 370 723 |77 150 |44 8,6 12 2,3 9 1,8

X?: 31,025; p > 0,047
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Calismaya katilan kadinlarin ikametgahlarina gore kahvalti yapma durumu Tablo
23’te gosterilmistir. Yapilan analiz sonuglarina goére, Anadolu yakasinda ikamet eden
kadinlarin %74,9’u ve Avrupa yakasinda ikamet eden kadinlarin %70,1’inin her giin
diizenli olarak sabah kahvaltis1 yaptiklar1 goriilmektedir. Arastirmaya katilan kadinlarin
ikamet ettikleri yer ile kahvalti yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski bulunmamaktadir (p > 0.05).

Tablo 23: Calismaya Katilan Katihmeilarin ikametgihlarina Gore Kahvalti Tercihleri
Ikametgah Her Giin Ara Sira Hafta Sonu | Hig Diger

n % n % n % n % n %

Avrupa Yakasi 131 | 70,1 | 30 16,0 | 17 91 3 1,6 6 3,2

Anadolu Yakas: | 253 | 74,9 | 46 13,6 | 27 8,0 9 2,7 9 0,9

Total 384 | 73,1 |76 145 | 44 84 |12 23 |9 1,7
X% 5,419; p < 0,247

Tablo 24’te galismadaki katilimcilarin mesleklerine gore kahvaltt yapma durumu
incelenmistir. Meslege gore; en ¢ok kahvalti yapan emekli/galismayan (%82,6)
kadinlardan olusmaktadir. Bilisim teknolojileri sektoriinde ¢alisan kadinlarin %78,6’s1,
egitim sektOrinde calisan kadinlarin %76,2’si, elektrik elektronik sektoriinde calisan
kadinlarin %71,4°1, finans sektoriinde ¢alisan kadinlarin %77,0’1, gida sektoriinde
calisan kadinlarin % 53,8’i, is ve yoOnetim sektoriinde g¢alisan kadinlarin %71,01,
kultir, sanat ve tasarim sektoriinde c¢alisan kadinlarin %46,7’si, saglik ve sosyal
hizmetler sektoriinde ¢alisan kadinlarin % 56,5°1, tekstil, hazir giyim ve deri sektoriinde
calisan kadinlarin %64,3’1, ticaret (satis ve pazarlama) sektoriinde c¢alisan kadinlarin
%73,1’i, turizm, konaklama ve yiyecek-icecek hizmetleri sektoriinde ¢alisan kadinlarin
%67,7°si ve diger sektorlerde calisan kadinlarin %72,2’sinin her gin duzenli olarak
sabah kahvaltis1 yaptiklar1 goriilmektedir. Arastirmaya katilan kadinlarin meslekleri ile
kahvalt1 yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligski bulunmaktadir (p <

0.05).
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Tablo 24 Caligmaya Katilan Katihmcilarin Mesleklerine Gore Kahvalti Yapma Tercihleri

Meslek Durumu Her Gun Ara Sira  |Hafta Sonu | Hi¢ Diger

n % n n % n % % n %
Bilisim Teknolojileri 11 78,6 |- - 3 214 |- - - -
Egitim 125 76,2 |20 12,2 |11 6,7 |5 30 |3 1,8
Elektrik Elektronik 10 |71,4 |4 28,6 |- - - - - -
Finans 77 77,0 |14 14,0 |6 6,0 |- - 3 3,0
Gida 7 53,8 |3 231 |3 23,1 |- - - -
Is ve Yonetim 22 71,0 |4 129 |3 9,7 |2 6,5 |- -
Kiiltiir, Sanat ve Tasarim 7 46,7 |2 13,3 |5 33,3 |1 6,7 - -
Saglik ve Sosyal Hizmetler 13 56,5 |4 17,4 |6 26,1 |- - - -
Tekstil, Hazir Giyim ve Deri 9 64,3 |2 14,3 |2 14,3 |1 7,1 - -
Ticaret (Satis ve Pazarlama) 19 73,1 |1 3,8 1 3,8 2 7,7 3 11,5
Turizm, Konaklama, Yiyecek- (21 67,7 |7 226 |2 6,5 |1 3.2 |- -
Igecek Hizmetleri
Emekli, Calismayan 38 82,6 |8 17,4 |- - - - - -
Diger 26 |72,2 |8 22,2 |2 56 |- - - -
Total 385 (73,1 (77 14,6 |44 8,3 |12 23 |9 1,7

X?: 83,262; p > 0,001

Calismadaki katilimcilarin ¢alistiklart kurum tiiriine gore kahvalti yapma tercihleri

Tablo 25°’te gosterilmistir. Analiz sonuglarina gore, 6zel sektér kurumlarinda caligan

kadinlarin %74,2’sinin ve kamu kurumlarinda c¢alisan kadinlarin %72,1’inin her giin

dizenli olarak sabah kahvaltisi yaptiklari tespit edilmistir. Calismaya katilan kadinlarin

calistiklar kurum tiirii ile kahvaltt yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir iliski bulunmaktadir (p < 0.05).

Tablo 25: Calismaya Katilan Kadinlarin Calistiklar1 Kurum Tiiriine Gore Kahvalti Tercihleri

Calisilan Her Gun Ara Sira Hafta Sonu Hig Diger

Kurum n % n % n % n % n %

Ozel Sektor 239 74,2 |49 152 | 26 8,1 5 1,6 3 0,9

Kamu 124 72,1 | 17 9,9 18 105 |7 41 6 3,5

Kurumu

Total 363 735 | 66 13,4 | 44 8,9 12 2,4 9 1,8
X?:10,122; p > 0,038
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Tablo 26°da ¢alismadaki katilimcilarin evdeki birey sayisina gore kahvalti yapma
tercihleri gosterilmektedir. Evdeki birey sayisina gore; en fazla kahvalti yapan 2 kisi
(%84,3) grubundaki kadinlardan olusmaktadir. Tek basina yasayan kadinlarin %33,3°1,
3 kisi yasayan kadinlarin %74,1°1, 4 kisi yasayan kadinlarin %74,5’1 ve 5 kisi ve iizeri
kisi ile yasayan kadinlarin %68,5’inin her giin diizenli olarak sabah kahvaltis1 yaptiklari
goriilmektedir. Arastirmaya katilan kadinlarin evde yasayan birey sayisi ile kahvalti

yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (p < 0.05).

Tablo 26: Cahsmaya Katilan Kadinlarin Evdeki Birey Sayisina Gore Kahvalti Yapma Tercihleri

Evdeki Birey Her Gun Ara Sira Hafta Sonu Hig Diger

Sayist n % n % n % n % n %
1 Kisi 8 333 |5 208 |6 250 |5 20,8 | - -

2 Kisi 70 843 |9 108 |4 4,8 - - - -

3 Kisi 109 741 | 25 17,0 |13 8,8 - - - -

4 Kisi 137 745 | 26 141 | 15 8,2 3 16 |3 1,6
5 Kisi ve tizeri | 61 68,5 | 12 135 |6 6,7 4 45 |6 6,7
Total 385 731 |77 146 | 44 8,3 12 23 |9 1,7

X?: 79,953; p > 0,000

Calismadaki katilimeilarin ¢cocuk sayisina gore kahvalti yapma durumu Tablo 27°de
incelenmistir. Cocuk sayisina gore; 1 cocugu olan kadinlarin %77,9’u, 2 ve iizeri
cocugu olan kadinlarin %78,9’u ve ¢ocugu olmayan kadinlarin %64,1’inin her giin
diizenli olarak sabah kahvaltis1 yaptiklar1 goriilmektedir. Bu sonuclara gore, ¢ocuk
sahibi olan kadinlarin olmayanlara gore sabah kahvaltisina daha ¢ok 6nem verdigi yada
zaman ayirdig1 soylenebilir. Calismaya katilan kadinlarin ¢ocuk sayilari ile kahvalti

yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (p < 0.05).

Tablo 27: Cahsmaya Katilan Kadinlarin Cocuk Sayilarina Gére Kahvalti Yapma Tercihleri

Cocuk Sayis1 Her Gun Ara Sira Hafta Sonu | Hi¢ Diger
n % n % n % n % n %
1 gocuk 116, | 77,9 | 23 154 |10 6,7 - - - -
2 cocuk ve Uzeri 135 78,9 | 13 7,6 14 8,2 3 18 6 3,5
Yok 127 | 641 |39 19,7 | 20 101 |9 4,5 3 15
Total 378 | 73,0 |75 145 | 44 8,5 12 2,3 9 1,7
X?: 27,684; p > 0,001
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Tablo 28’de c¢alismadaki katilimcilarin aylik gelirlerine gore kahvalti yapma
tercihleri gortlmektedir. Analiz sonuglarina gore; gelir durumu 2200 TL ve alt1 olan
kadinlarin (%72,2), 2201-4400 TL arast olan kadinlarin (%63,2), 4401-6600 TL aras1
olan kadinlarin (%71,7) ve 6601 TL ve iizeri olan kadinlarin (%77,7) her giin diizenli
olarak sabah kahvaltis1 yaptiklar1 gériilmektedir. Calismadaki katilimci kadinlarin  gelir
durumu ile kahvalti yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

bulunmaktadir (p < 0.05).

Tablo 28: Calismaya Katilan Kadinlarin Aylik Gelirine Gore Kahvalti Yapma Durumu

Gelir Durumu Her Gun Ara Sira Hafta Sonu | Hig Diger

n % n % n % n % n %
2200 TL ve alt1 13 72,2 | 5 278 | - - - - - -
2201-4400 TL arasi 74 63,2 | 18 154 | 21 179 | 4 34 |- -
4401-6600 TL aras1 71 71,7 | 24 242 | 2 2,0 2 20 |- -
6601 TL ve Uzeri 223 | 77,7 | 28 9,8 21 7,3 6 21 |9 3.1
Total 381 | 73,1 |75 144 | 44 8,4 12 23 |9 1,7

X?: 43,469; p > 0,000

Arastirmaya katilan kadinlarin sigara igme durumuna gore kahvaltt yapma durumu
Tablo 29°da detaylandirilmistir. Sigara igme durumuna gore; sigara icen kadinlarin
%55,9’unun ve icmeyen kadinlarin ise %79,7’sinin her giin diizenli olarak sabah
kahvaltist yaptiklar1 goriilmektedir. Arastirmaya katilan kadinlarin sigara igme durumu
ile kahvalt1 yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir

(p <0.05).

Tablo 29: Calismaya Katilan Kadinlarin Sigara icme Durumuna Goére Kahvalt1 Oranlar

Sigara icme Her Gin Ara Sira Hafta Sonu Hic Diger
Durumu n % n % n % n % n %
Evet 81 |559 | 31 |21,4| 30 | 20,7 - - 3 2,1
Hayir 298 | 79,7 | 44 | 118 | 14 3,7 12 | 3.2 6 1,6
Total 379 | 730 | 75 | 145 | 44 8,5 12 | 2,3 9 1,7
X% 54,978; p > 0,000

38



Tablo 30°da g¢alismadaki katilmecir  kadinlarin hafta i¢i ve hafta sonu sabah
kahvaltisinda aldiklar1 enerji ve besin 6gelerinin oranlar1 verilmistir.. Bu tabloya gore;
katilimcilarin kahvaltidan aldiklar1 enerji hafta ici ortalama 380,76 kalori, hafta sonu ise
413,75tir. Kahvaltidan alinan protein hafta ici ortalama 11,49 gram, hafta sonu 12,96
gram, karbonhidrat hafta ici ortalama 52,71 gram, hafta sonu 19,49 gram, yag
ortalamasi hafta i¢i 17,18 gram hafta sonu 19,85 gram, kolesterol hafta ici ortalama
135,39 miligram, hafta sonu 221,70 miligram ve son olarak posa ise hafta i¢i ortalama
1,71 gram hafta sonu ise 3,64 gram hesaplanmistir. Calismadaki katilimeilarin sabah
kahvaltisinda aldiklar1 enerji, karbonhidrat, kolesterol ve posa miktarlarinda hafta igi ve
hafta sonu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikarken, protein ve yag
miktarlarinda hafta i¢i ve hafta sonu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

cikmamustir (p<0,05).

Tablo 30: Cahismaya Katilan Kadinlarin Sabah Kahvaltisinda Aldiklar1 Enerji ve Besin Ogeleri

Oranlan
Enerji ve Besin Hafta ici Hafta sonu Sig. P.
Ogeleri Min Max Ortalama | Min Max Ortalama
Enerji (kcal) 20.77 | 740.74 380,76 77,5 750 413,75 ,003**
Protein (gr) 1.29 21.698 11,49 3,60 22.316 12,96 ,216
Karbonhidrat (gr) 2.345 | 103.076 52,71 0,39 38.587 19,49 ,000**
Yag (gr) 1.08 33.27 17,18 5,30 34.392 19,85 ,186
Kolesterol (mg) 3.88 266,89 135,39 212 231.4 221,70 ,000**
Posa (gr) 0.00 341 1,71 0.00 7.27 3,64 ,022*

Mann Whitney U Test™p<0.05
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BOLUM 5 LITERATUR ARASTIRMALARI

5.1. Ulkemizde Yapilan Arastirmalar

Istanbul Ili Kagithane Ilcesinde Calisan ve Calismayan Kadinlarin Beslenme Bilgi
Dizeyleri ve Beslenme Aligkanliklarinin Saptanmasi i¢in yapilan ¢alismada; Calisan
kadinlarin  %16,9’u  6glin atlamakta ve %46,9’u atlamamaktadir. Bazen 6gilin
atlayanlarin oram1 %36,2’dir. Calismayan kadinlarin %16,2°s1 0giin atlamakta ve
%40,8’1 atlamamaktadir. Bazen 0giin atlayanlarin oran1 %43,1°dir. Calismayan
kadinlarin daha fazla 6giin atladiklari saptanmustir. Ogiin atlayanlarin genel toplamda
%65,1’inin c¢alisan ve c¢alismayan kadinlarin sirasiyla %63,7 ve %66,2’sinin 6gle
ogliniinii atladiklar1 belirlenmistir. Calisan (%71,5) ve ¢alismayan (%73,1) kadinlarin
duzenli olarak sabah kahvaltis1 yaptiklar: saptanmistir (Ciltik, 2009).

Calisan kadinlarin % 71,0’inin vaktinin olmamasi ve % 11,7’sinin zayiflamak igin;
calismayan kadinlarin ise %33,8’inin caninin istememesi ve %26,0’sinin ge¢ kalkmasi
nedenleriyle 6giin atladiklar1 ortaya ¢ikmustir. (Ciltik, 2009) Yapilan bu c¢alismada ise;
Meslege gore; en fazla kahvalti yapan emekli/calismayan (%82,6) kadinlardan
olusmaktadir “Calisan kadinlarin %34,5°1 6giin atlamakta, %55,0’1 6giin atlamamakta
ve %10,41 ise bazen O6gilin atlamakta oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore
kadinlarin ¢ogunlugunun (%55,0) 6giin atlamadigi goriilmektedir. Kadinlarin hangi
oginii atladigina iligkin dagilimlar1 incelendiginde, en fazla atlanan 6giiniin (%49,4)
oglen yemegi oldugu goriilmektedir. Ayrica %27,4’(inlin sabah kahvaltisini, %19,5’inin
aksam yemegini ve %3,6’inin ise diger dgiinleri atladigi goriilmektedir.

Kadinlarin en fazla %71,3 ‘nun her giin kahvaltida cay tiikettigi tespit edilmistir.
Sonrasinda kahvaltida en ¢ok % 36,6’nin TiUrk kahvesi, %13,6 ‘nin nescafe ve % 13,3
‘niin de bitki gaylar: tikettikleri goriilmektedir. Kahvaltida her giin taze sikilmis meyve
suyu (%3,3) ve hazir meyve suyu (%2,9) tiketimi alt siralardadir. Tabloya gore ¢alisan
kadinlar tarafindan kahvaltida hic tiiketilmeyen igeceklerin; % 71,5 oraniyla hazir

meyve suyu, %66,2 orani ile kefir ve %49,3 orani ile neskafe oldugu tespit edilmistir.



Kadinlarin her giin % 23,2’sinin beyaz ekmek, % 18,7 sinin tam tahilli ekmek, %
13,2’sinin kepekli ekmegi ve %12,5’nin ise ¢avdar ekmegi tiikettikleri goriilmektedir.

Artvin Coruh Universitesindeki Kadin Akademisyenlerin Beslenme Aliskanliklari
lizerine yapilan calismada; Arastirmaya katilan kadin akademisyenlerin beslenme
aliskanliklarina iliskin dagilmaya bakildiginda 3(% 4.3)’liniin bir ana 6glin yaptigi;
16(%22.9)’stmin  iki ana 06giin yaptigi; 35 (%50)’inin {i¢ ana 0gin yaptigt ve
16(%22.9)’unun ticten daha fazla ana 6giin yaptig1 saptanmistir (Aysegiil Bayramoglu,
2018) Yapilan bu ¢alismada ise; calismaya katilan ¢alisan kadinlarin, %2,9’u gilinliik
1 ana 6gilin, %42,5’1 giinlilk 2 ana 6giin, %49,6’s1 giinliik 3 ana 6glin ve %5,0’1 ise
giinliik 4 ve {lizeri ana Ogiinde yemek yedikleri tespit edilmistir. Yapilan her iki
calismada da ii¢ 6giin yemek yiyenlerin orani yliksektir.

Katilimcilarin 49 (%70)’u her giin diizenli olarak kahvalti yapmaktadir. Ogiin
tiketimleri degerlendirildiginde 50 (%71,4)’sinin 6glin atladigi, 20 (%28.6)’sinin 6giin
atlamadig1 belirtilmistir. Atlanan 6gtlinlere bakildiginda ise 22 (%31.4)’sinin kahvalti;
27 (%38.6)’sinin 6glen; 1 (1.4)’inin aksam Ogiliniinii atladig belirtilmistir (Aysegiil
Bayramoglu, 2018). Yapilan bu c¢alismada ise; Calisan kadinlarin %34,5°’1 68iin
atlamakta, %55,0’1 6giin atlamamakta ve %10,4’l ise bazen 0giin atlamakta oldugu
tespit edilmistir. Bu sonuglara gore kadinlarin ¢ogunlugunun (%55,0) 6giin atlamadigi
goriilmektedir. Kadinlarin hangi 6gilinti atladigina iligkin dagilimlart incelendiginde, en
fazla atlanan 6giiniin (%49,4) 6glen yemegi oldugu goriilmektedir. Ayrica %27,4’iiniin
sabah kahvaltisini, %19,5’inin aksam yemegini ve %3,6’inin ise diger 6giinleri atladigi
goriilmektedir. Her iki ¢aligmada da 6gle 6giiniin atlandig1 goriilmektedir.

Kadin akademisyenlerin 6glin atlama nedenleri degerlendirildiginde 33 (%47)’i
firsat bulamadigi icin; 10 (%14,3)’u alisgkanliginin olmamasindan; 6 (%8.6)’s1 cani
istemedigi i¢in; 1 (%1.4)’1 zayiflamak icin; 1 (%1.4)’1 unuttugu i¢in; 1 (%1.4)’ide diger
sebeplerden dolay1 6giin atladigini belirtmistir. (Aysegiil Bayramoglu, 2018)Yapilan bu
calismada ise; kahvalti yapmama nedenleri degerlendirildiginde katilimcilarin, %5,9’u
zaman, %18,5’1 evin ise uzaklhigl, %48,7’°si erken kalkma, %4,6’s1 ¢evresel faktorler,
%16,4°1 zayiflama istegi, %11,3’1 stres, %2,9’u genetik yap1, %7,6’s1 aile yasam tarzi
ve %24,4°1 ise aligkanliklar nedeniyle kahvalti yapmadiklarini belirtmislerdir.

Agirliklarmin boyun karesine orami ile belirlenen BKI degerlendirilmesine gore;

BKI arahign 17.36-31,22 kg\em2 arasinda olup ortalamas: 23.56 kg\cm2 “dir.
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Arastirmaya katilan 70 akademisyen kadinin %2,9’u zayif, %51,4 normal, %41,4’U
hafif sisman, %4,3’li sisman olarak degerlendirilmistir. Akademisyen kadinlarin biiyiik
cogunlugu (%51,4) normal BKI’ ye sahiptir. (Aysegiil Bayramoglu, 2018) Yapilan bu
caligmada ise; Calismaya katilan kadinlarin beden kitle indeksi (BKI) Katilimci
kadinlarinin biiyliik bir ¢ogunlugunun (%63,0) normal BKI’ ye sahip oldugu tespit
edilmistir.

Ayrica 2015 yilinda Kocaeli’ de bir hastanede Calisan Kadinlarla Kahvalti Yapma
Aligkanlig1 Ve Kahvaltida Tiiketilen Besinlere yonelik yapilan ¢alismada katilimcilarin
sabah kahvaltisinda genellikle beyaz ekmek (%39,6), beyaz peynir (%48,4), siyah
zeytin (%30,5), yumurta (%13,5), domates-salatalik (%21,8), recel-bal(%10,9), simit
(%4.,4), pogaca (%6,9) gibi besinleri ve icecek olarak da cayr (%76,7) tercih
etmektedirler (Hurma, 2015). Yapilan bu ¢alismada ise kadinlarin her giin, her gin %
23,2’sinin beyaz ekmek , %60,4’Unun beyaz peynir, %46,3’Unun siyah zeytin,
%38,1’inin yumurta ve %37,0’1nin domates/salatalik vb. besinleri sabah kahvaltisinda
tikketmeyi en c¢ok tercih ettikleri goriilmektedir. Kadinlarin sabah kahvaltisinda
tiketmeyi tercih etmedikleri besinlerin basinda (%77,1) margarin ve (%50,2)

salam/sosis gelmektedir.

5.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Ispanya’da 2018 ‘de Emma Ruiz’in yapti§1 arastirmada Kadilarin cogunlugunun (%
87,9), erkeklere (% 81.8) gore diizenli kahvalt1 yaptig1 ergenlerin (% 12,3,% 7,6 ) en
diisiik oranda kahvalti aliskanligina sahip olduklar1 tespit edilmistir. Bu c¢alisma,
Ispanya niifusunun cogunlugunun diizenli kahvalt1 tiiketicileri oldugunu, kadinlarda
belirgin sekilde daha yiiksek oldugunu kadinlarda daha iyi bir genel beslenme diizenini
rapor ettigini gdstermistir. Bu ¢alismanin Ispanya'daki ana bulgularindan biri, kahvalti
besleyici bilesiminin giinlimiizde, tiim yas gruplarinda toplam giinliik enerji aliminin
Onerilen% 20-25'ine ulasamadigidir (Emma Ruiz, 2018). Yapilan bu calismada ise;
Kadinlariin %73,1°1 her giin diizenli, %14,6’s1 ara sira, %8,3’li sadece hafta sonlar1
kahvalti yapma durumlarini belirtmislerdir.

Ispanya’da yapilan baska calismalarda da kahvaltida benzer sekilde diisiik enerji
almmi ortaya ¢ikarmistir. Ispanya'da Avrupa Birligi'ndeki diger bolgelerle
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kiyaslandiginda belirgin bir sekilde farkliliklar oldugu goriilmektedir. Kadinlar
genellikle kahve, tatli rulolar, tostlar veya biskiivilerle, genellikle krepsiz hafif bir
kahvaltiyla baslamaktadirlar. Ulusal Saglik Anketi sonucunda elde edilen veriler,
Ispanyol niifusunun yaklasik % 12' sinin kahvaltilarinin bir icecek (kahve, siit, cay,
cikolata, vb.) igerdigini hatta niifusun yaklasik% 50' si genellikle bir kat1 yiyecekle ile
(ekmek, biskiivi, hamur isleri veya tahil gevrekleri) birlestirilmis bir igecege sahipken,
Ispanyollarin yalnmzca % 10' u, Uic ya da dort yiyecek grubu iceren daha eksiksiz ve
yeterli bir kahvalt1 tiikkettikleri saptanmistir (Emma Ruiz, 2018). Yapilan bu ¢alismada
ise; Kadinlarin en fazla %71,3 oraniyla her giin kahvaltida ¢ay tiikettigi tespit edilmistir.
Sonrasinda kahvaltida en ¢ok % 36,6 oraniyla Tiirk kahvesi, %13,6 oraniyla nescafe ve
% 13,3 oraniyla bitki ¢aylar1 gelmektedir.

Kahvaltida her giin taze sikilmis meyve suyu (%3,3) ve hazir meyve suyu (%2,9)
tilkketimi alt siralardadir. Kadinlarin her giin % 23,2’sinin beyaz ekmek, % 18,7 sinin
tam tahilli ekmek, % 13,2°sinin kepekli ekmegi ve %12,5’nin ise ¢avdar ekmegi

tikettikleri gorilmektedir
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BOLUM 6 TARTISMA

Istanbul genelinde ¢alismakta olan 527 kadmin kahvalti aliskanhigr ve kahvaltida
tiikkettikleri  besinleri belirlemek amaciyla Subat-Mart 2019 tarihleri arasinda
gergeklestirilen bu calismada asagidaki bulgular saptanmistir.

Arastirmaya dahil olan kadinlarin demografik ve kisilik 6zelliklerine gore dagilimi
Tablo 1’de verilmistir. Arasgtirmaya katilan kadmnlarin yaslarina goére dagilimlart
incelendiginde, % 30,7 sinin (n: 161) 36-45 yas arasi, % 29,5’inin (n: 155) 46-55 yas
arasi, % 22,5’inin (n: 118) 26-35 yas arasi1, % 11,2’sinin (n: 59) 25 ve alt1 yas son olarak
% 6,1’inin (n: 32) 56 ve lizeri yas grubunda oldugu goriilmektedir.

Arastirma sonuglarina gore katilimeilarin % 59,1°1 (n= 303) evli ve % 40,9’u (n=
210) ise bekar kadinlardan olusmaktadir. Katilimcilarin egitim diizeylerine iliskin
sonuclar incelendiginde, biiyiikk bir kismini1 Onlisans/lisans egitimi (n= 315, %61.,5)
almis kadinlarin olusturdugu goriilmektedir. % 18,6’s1 (n=95) yliksek lisans, % 14,1’
(n=72) lise mezunu, % 3,9’u (n=20) doktora ve %2’0’1 (n=10) ilk ve ortadgretim
egitimi almis kadinlardan olugsmaktadir. Katilimcilarin % 64,4’ (n=338) Anadolu ve %
35,6’s1 (n= 187) ise Avrupa yakasi ikamet ettigi goriilmektedir.

Arastirmaya katilan mesleklerine gore dagilimlarina bakildiginda; biiytik bir kismini
(% 31,1; n=164) egitimci ve (% 19,0; n=100) finans islerinde olan mesleklerde c¢alistig1
goriilmektedir. Katilimcilarin % 65,2’sinin (n=322) 6zel sektor calisani, % 34,9’unun
(n=184) 4 kisilik ailede yasadigi, % 38,2 sinin (n=198) ¢cocuk sahibi olmadig1 ve biiyiik
kismmin % 55,1’inin (n=287) 6601 TL ve tizeri gelir diizeyine sahip oldugu
gorilmektedir.
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BOLUM SON SONUC ve ONERILER

Arastirmaya dahil olan kadinlarin demografik ve kisilik 6zelliklerine gére dagilimina
gore en yiiksek oranda yas grubu 36-45 yaslar1 olup ikinci olarak ta 46-55 yas grubu
oldugu goriilmektedir.

Aragtirma sonuglarina gore katilimcilarin ise bekar kadinlardan olusmaktadir.
Katilimcilarin egitim diizeylerine iliskin sonuglar incelendiginde, biiylik bir kismini
Onlisans/lisans egitimi) almig kadinlarin olusturdugu goriilmiistir.

Katilimcilarin % 64,4’i4 (n= 338) Anadolu ve % 35,6’s1 (n= 187) ise Avrupa
yakasinda ikamet ettigi goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan mesleklerine gore dagilimlarina bakildiginda; biiytik bir kismin1
0zel sektorde calisan ve egitimci, finans islerinde olan mesleklerde calistigi, 4 kisilik
ailede yasadigi, ¢ocuk sahibi olmadig1 ve biiyiikk kismmnin 6601 TL ve iizeri gelir
diizeyine sahip oldugu goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan kadimnlarin beden kitle indeksi (BKI) Katilimci kadinlarinin
biiyiik bir cogunlugunun (%63,0) normal BKI’ye sahip oldugu tespit edilmistir.

Kadinlariin %40,6’s1 (n:209) 2001 TL ve iizeri ayirmaktadir. Kadinlarinin %45,6’s1
30 dakikadan az, %36,4’0 (n:188) 30-60 dakika arasi ve siirede ise ulastiklarini
belirtmislerdir. Bu sonuglara gore katilimcilarin biiylik ¢ogunlugunun calistiklar is
yerlerine yakin konumda ikamet ettikleri sdylenebilir.

Calisan kadinlarin biiyiik kisminin sigara igmedigi igenlerin genelde yarim paket ve
daha az igtigi sigara icenlerin de ilk sigaray1r sabah kahvaltisindan sonra ictigi tespit
edilmistir.

Calisan kadinlarin biiyiik kisminin 2 ve 3 ana 6giin yedikleri su tiiketimlerinin 1-2
litre arasinda oldugu, 6giin atladiklar1 en fazla atlanan 6giiniin 6gle yemegi ve kahvalti
oldugu goriilmektedir. Kahvalti yapanlarin siki bir kahvalti yaptiklar icin 6gle
yemeginde acikmadiklar1 ve 6gle yemegini atlamis oldugu soylenebilir.

Bu sonuglara gore katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun her giin diizenli sekilde sabah

kahvaltis1 yaptig1 goriilmektedir.
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Arastirmaya katilan kadinlarin sabah kahvaltisin1 atlama nedenlerine iliskin bulgular
kahvalti 6gliniinii sabah ge¢ uyanma nedeniyle ise yetisememe-zaman bulamama
sebebiyle atladiklar1 bulunmustur. Katilimcr kadinlarin kahvalti 6&iintinii atlamalarinin
diger nedenleri ise, sabah kahvalti yapmayi sevmeme sabahlar1 istahsiz, kahvalti
Oglinlinii onemsememe, kilo alma korkusu, ekonomik yetersizlikten dolayr ve diger
olarak tespit edilmistir.

Kahvalt1 yapan calisan kadinlarin ¢ogunun evde ve tek basina kahvalti yaptiklari,
kahvalti yapmayan c¢alisan kadinlarin biiyiik kisminin erken kalkma, zaman ve
aliskanliklar nedeniyle kahvalt1 yapmadiklar1 tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan kadinlarin sabah kahvalti yapmadiklarin da karsilastiklar
durumlar incelenmistir. Tablodaki bulgulara goére, katilimcilarin kahvalti yapmama
durumlarinda bazi1 sorunlarla karsilastiklar1 goriilmiistiir. Problemlerin baginda aglik
hissi gelmektedir ve halsizlik, yorgunluk, bas agrisi, dikkatte azalma, huzursuzluk gibi
sorunlarin ortaya ¢iktig tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan calisan kadinlarin kahvalti 6giinline dair diisiinceleri ; “Kahvalti
giinlin en 6nemli 6glintidiir”, “Kahvalti yapmak cocukluktan gelen bir aliskanliktir”,
“Kahvalti yapmak kan sekerinin diizenlenmesine yardimci olur”, “Kahvalti yapmak
huzur verir” “Kahvalti yapan bireylerin isteki verimleri artar” “Kahvalti dikkatin
toplanmasinda en onemli etmendir” “Yoresel kahvaltilart severim” verilen yanitlardan
yola ¢ikarak kahvaltinin ¢ok 6nemli bir 6giin oldugunu ve katilimci kadinlarinda bu
konuda hem fikir oldugu sdylenebilir.

Kadmlarin en fazla oraniyla her giin kahvaltida cay tiikettigi; kahvaltida hig
tlketilmeyen iceceklerin hazir meyve suyu, kefir ve neskafe oldugu tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan kadinlarin kahvaltida tiikettikleri ekmek cesitleri ve tiiketim
siklig1 beyaz ekmek tam tahilli ekmek, kepekli ekmegi cavdar ekmegi tiikettikleri
gorilmektedir.

Arastirmaya katilan kadinlarin sabah kahvaltisinda tiikettikleri besinler ve tiikketim
gore kadinlarin her giin beyaz peynir, siyah zeytin yumurta ve domates/salatalik vb.
besinleri sabah kahvaltisinda tiiketmeyi en ¢ok tercih ettikleri goriilmektedir. Kadinlarin
sabah kahvaltisinda tiikketmeyi tercih margarin ve salam/sosis gelmektedir.

Kadinlarin her giin kahvaltida tiikettikleri unlu gida ¢esitlerinin, tost, biskuvi/kraker,

kahvaltilik gevrekler, simit/agma, sandvi¢ ve pogaca oldugu goriilmektedir. Yine
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tabloda calisan kadinlar tarafindan kahvaltida hi¢ tercih edilmeyen yiyeceklerin ise,
hamburger, kahvaltilik gevrekler ve biskiivi/kraker oldugu bulunmustur.

Yasa gore; en fazla kahvalt1 yapan 56 ve lizeri yas 46-55, 26-35 yas aras1 kadinlarin,
36-45 yas arasi kadinlarin ve 25 ve alt1 yas grubundaki her gin duzenli olarak sabah
kahvaltis1 yaptiklar1 goriilmektedir. Arastirmaya katilan kadinlarin medeni durumlarina
gore kahvalti yapma durumu kadinlarin medeni durumlari ile kahvalti yapma durumu
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Analiz sonuglaria gore, ilk ve orta 6gretim egitimi alan kadinlarin tamaminin her
giin diizenli kahvalti1 yaptiklar1 goriilmektedir. Lise egitimi alan kadmnlarin %52,8’1,
Onlisans7lisans egitimi alan kadinlarin %73,3°1, yiliksek lisans egitimi alan kadinlarin
%80,0’1 ve doktora egitimi alan kadinlarin ise %75,0’min her giin diizenli olarak sabah
kahvaltis1 yaptiklar1 saptanmistir

Yapilan analiz sonuglarina gore, Anadolu yakasinda ikamet eden kadinlarin %74,9’u
ve Avrupa yakasinda ikamet eden kadinlarin %70,1’inin her giin diizenli olarak sabah
kahvaltis1 yaptiklar1 goriilmektedir.

Tablo 24°te arastirmaya katilan kadinlarin mesleklerine gore kahvalti yapma durumu
incelenmistir. Meslege gore; en fazla kahvalti yapan emekli/caligmayan (%382,6)
kadinlardan olusmaktadir. Bilisim teknolojileri sektoriinde ¢alisan kadinlarin %78,6’ si,
egitim sektoriinde calisan kadinlarin %76,2°si, elektrik elektronik sektoriinde calisan
kadinlarin %71,4” i, finans sektoriinde ¢alisan kadinlarin %77,0° 1, gida sektoriinde
calisan kadinlarin %53,8’1, is ve yonetim sektoriinde calisan kadinlarin %71,0°1, kiiltiir,
sanat ve tasarim sektoriinde ¢alisan kadinlarin %46,7’si, saglik ve sosyal hizmetler
sektorlinde calisan kadinlarin %56,5°1, tekstil, hazir giyim ve deri sektoriinde ¢alisan
kadinlarin %64,3°1, ticaret (satis ve pazarlama) sektoriinde ¢alisan kadinlarin %73,1°1,
turizm, konaklama ve yiyecek-igecek hizmetleri sektoriinde ¢alisan kadinlarin %67,7’si
ve diger sektorlerde calisan kadinlarin %72,2’sinin her giin dizenli olarak sabah
kahvaltis1 yaptiklar1 goriilmektedir. Arastirmaya katilan kadinlarin meslekleri ile
kahvalti yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir
Aragtirmaya katilan kadinlarin ¢alistiklar1 kurum tiirtine gére kahvalti yapma durumu
Tablo 25°’te gosterilmistir. Analiz sonuglarina gore, 6zel sektér kurumlarinda caligan
kadinlarin %74,2’sinin ve kamu kurumlarinda ¢alisan kadinlarin %72,1’inin her giin

diizenli olarak sabah kahvaltis1 yaptiklar1 tespit edilmistir. Arastirmaya katilan
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kadinlarin ¢alistiklart kurum tiirii ile kahvalti yapma durumu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulunmaktadir (p< 0.05).

Tablo 26’da arastirmaya katilan kadinlarin evdeki birey sayisina gore kahvalti yapma
durumu gosterilmektedir. Evdeki birey sayisina gore; en fazla kahvalti yapan 2 kisi
(%84,3) grubundaki kadinlardan olusmaktadir. Tek basina yasayan kadinlarin %33,3°1,
3 kisi yasayan kadinlarin %74,1°1, 4 kisi yasayan kadinlarin %74,5’1 ve 5 kisi ve iizeri
kisi ile yasayan kadinlarin %68,5’inin her giin diizenli olarak sabah kahvaltis1 yaptiklari
gorilmektedir. Arastirmaya katilan kadinlarin evde yasayan birey sayisi ile kahvalti
yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (p< 0.05).

Arastirmaya katilan kadinlarin ¢ocuk sayisina gore kahvalti yapma durumu Tablo
27°de incelenmistir. Cocuk sayisina gore; 1 cocugu olan kadinlarin %77,9’u, 2 ve iizeri
cocugu olan kadinlarin %78,9’u ve ¢ocugu olmayan kadinlarin %64,1’inin her giin
diizenli olarak sabah kahvaltis1 yaptiklar1 goriilmektedir. Bu sonuclara gore, ¢ocuk
sahibi olan kadinlarin olmayanlara gore sabah kahvaltisina daha ¢ok 6nem verdigi ya da
zaman ayirdig soylenebilir. Aragtirmaya katilan kadinlarin ¢ocuk sayilari ile kahvalti
yapma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir.
Arastirmaya katilan kadinlarin gelir durumuna gore kahvalti yapma durumu
incelendiginde; en ¢cok 6601 TL ve lizeri olan kadinlarin her giin diizenli olarak sabah
kahvaltis1 yaptiklar1 2201-4400 TL aras1 gelire sahip olan kadinlarin da takip ettigi
tespit edilmistir.

Sabah kahvaltisinin yeterli, dengeli ve siirekli yapilmasi saglikli olmay1 saglayan,
sosyal ve ig yasamindaki verimi arttiran ¢ok Onemli bir 6glin olmakla birlikte aile
bireyleri ve toplum tarafindan paylasimi arttiran ortak bir paydada bulusturan c¢ok
Oonemli bir ana 6giindiir.

Bu nedenle sabah kahvaltisin1 besin c¢esitligini arttirarak yapmak ,farkli stilleri
gelistirmek, farkli iilkelerin kahvalti kiiltiirlerinden faydalanmak, zenginlestirmek ilgi
cekici hale getirecek sekilde sunmak, kahvaltiyr zorunluluk degil keyifli hale getirecek
bir aile kiiltiirii dolayisiyla toplumsal kiiltiir olusturmak ve uluslararasi platformlarda
yayginlastirmak aile bireyleri ,egitimciler ,beslenme uzmanlar1 ve diger ilgili birimler

tarafindan benimsenmelidir.
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Yeterli ve dengeli beslenmek ve dogru beslenme aliskanliklari ailede kiigiik yaslarda
Ozellikle anneler tarafindan kazandirildigi igin ; 6zellikle galisan (anneler) kadinlarin
yiikiinii hafifletmek i¢in ailede yardimlasma ve is boliimiiniin 6nemi vurgulanmalidir

Beslenme egitimi yalniz konu uzmanlarn tarafindan degil, iiretici, tiiketici, 6gretmen
gibi meslek mensuplari tarafindan da ele alinarak énemi vurgulanmali ve bu konuda
gerekli caligmalar yapilmalidir.

Kurum liderleri tarafindan ,sabah kahvaltisinin 6nemini vurgulayan c¢alisanlarinin is
verimini ve motivasyonunu arttirict ¢alismalar yapilmasi, hizmet i¢i egitimler
planlamalart kahvalti aligkanligini gelistirmede faydali olabilecektir.

Ayrica igyerlerinde kosullara bagli olarak, motivasyonu arttirmak i¢in mesaiye
baslamadan 6nce 15-20 dakikalik kahvalti siiresi planlanabilir.

Sabah kahvaltisin1 6zendirici aktiviteler planlanmali, medya ve sosyal paylasim
sitelerinde saglikli beslenmenin ve 6zellikle sabah kahvaltisinn 6nemi hakkinda bilgi ve
deneyimler aktarilmalidir.

Ilk beslenme egitiminin ailede basladig1 ve aliskanliklarin olustugu gdz oniinde
bulundurulmali yeterli, dengeli ve dogru beslenme aliskanliklarinin kazandirilmasinda
anne-baba ,tiim aile bireyleri is birligi i¢inde olmalidir.

Yeterli ve dengeli bir sabah kahvaltisi i¢in ¢esit ve kalite yoniinden temel besin
gruplarina yer verilmelidir. Evde diizenli kahvalti yapmaya zaman ayrilamiyorsa
kepekli, veya tam tahilli sandvi¢ ekmeginden hazirlanan peynirli sandvi¢ ve yaninda
saglikli (Taze meyve suyu, siit v.b..) icecekler ile is yerinde saghkli bir kahvalti
yapilmalidir.

Kahvaltida zamani en asgari diizeye indirecek ve Tiirk Mutfaginda da yer alan
corbalarin eklenmesi, giine daha kisa siirede ve zinde baslayabilmek igin bir segenek
olabilir.

Kadinlarin beslenme 6zellikle de sabah kahvalti yapma aligkanligmma yonelik
aragtirmalar artirilmali, nicelik ve nitelik yonunden Ulusal ve Uluslararasi projelere

onciliuk etmelidir.
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EKLER

EK A ANKET FORMU

Bu c¢alisma “Istanbul ilinde Calisan kadinlarm Kahvaltt Yapma Aliskanliklarmin
Arastirillmast” konulu tez ¢aligmasi bilgi edinmek amaciyla hazirlanmigtir. Ankete
katilim ve isim belirtilmesi iste§e bagli olup verilecek bilgiler gizli tutulacak ve bu
calisma disinda higbir kisi veya kurumla paylasilmayacaktir. Arastirmaya katildiginiz,
sorulara dogru ve i¢ten yanitlar verdiginiz i¢in tesekkiir ederim.

1. Yasmz
2. Medeni Durumunuz : 1. Evli 2. Bekar
3. Egitim Durumunuz :
a)llk 6gretim b) Ortadgretim c) Lise d) Lisans e) Yiiksek Lisans f) Doktora
4, Oturdugunuz flge:

5. Mesleginiz:

6. Cahstiginiz kurum : 1.Kamu Kurumu 2.0zel Kurum
7. Boyunuz:................ cm
8. Kilonuz: ............... kg

9. Ailedeki Birey Sayisi (Siz dahil ) :
10. Cocugunuz var m?
a)Yok b) 1 Cocuk ¢) 2 Cocuk ve Uzeri
11. Ailenin Ortalama Geliri
a) 2200 tl ala  b)2201 tl - 4000 tlI aras1 c) 4001-6000 tl aras1 d)6000 tl iizerinde
12. Aylik Beslenmeye Harcanan Gelir

a)1500 tl altr b)1501tl- 2000 tI arasinda c) 2001 tl Gzeri

13. isyerinizle ev arasinda ulasima ayirdigimz siire ne kadardir?

a) 30 dak. ve alti b) 30 dak-1 saat c) 1 saat ve Uzeri
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14.Sigara igiyor musunuz?
a)Evet iciyorum b)Hayir icmiyorum
15. Sigara iciyorsamiz giinde kac adet sigara iciyorsunuz ?
a) /2 Paketten Az b)1/2 Paket ile 1 Paket Arasi c) 1 Paket ve Uzeri
16.Sigara iciyorsaniz ilk sigaramizi icme durumunuz nedir ?
a) Sabah uyaninca a¢ karnina
b) Sabah kahvaltidan sonra
¢) Giiniin herhangi bir zamaninda
17..Bir gunde kag litre su tuketirsiniz?
a) 1 Litreden az b)1 litre- 2 litre Arasi c) 2 Litreden fazla
18.Giinliik 6giin sayimz giriniz ?
a)1 Ana Ogiin b) 2 Ana Ogiin c)3 Ana Ogiin ve Uzeri d) 4 ve Uzeri Ana  Ogiin
19. Ana 6giin atlar misimiz?
a)Evet atlarim b)Hayir atlamam c)Diger (liitfen belirtin)
20. Ana 6giinii athyorsamiz en fazla atladigimiz 6giin hangisidir ?
a)Sabah Kahvaltis1
b)Ogle Yemegi
c¢)Aksam Yemegi
d) Diger (liitfen belirtin)
21.Sabah kahvaltis1 ne kadar sikhikla yaparsimz?
a) Her gun dizenli
b)Ara sira
¢) Sadece hafta sonlar
d)Hic¢ Yapmam

e)Diger (Liitfen belirtin)
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22. Kahvalti yapmiyorsaniz , kahvalti yapmama nedenleriniz asagidakilerden
hangisidir?

b)Evin isyerine uzakhigi .........cccceveevnnenen.

c)Erkenkalkma ................cooi,

d)Cevresel faktorler.............c.ooiviiiennn.
e)Zayiflama istegim ..........ccoeee iiniinninnn
F)STres .o
0)GeNEtiK YapI.eeeiieiieeieinrenieeensencannns
h)Aile yasam tarzi .......cccovvvvviiiinnicinnnes

DAhskanhiKk lar.......ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiniinnnn.

23. Sabah kahvaltisim kalktiktan ne kadar siire sonra yaparsiniz?

a) 30 dakika ve daha az b) 30 dak -1 saat aras1 c)1-2 saat Aras1  d) 2 saat ve
Uzeri

24. Sabah kahvaltisin1 atlama nedeniniz nedir?
a)Sabah ge¢c uyanma nedeniyle ise yetisememe /zaman bulamama
b) Kahvaltidan hoslanmama
c¢)Sabahlari istahsiz olma
d)Onemsememe
e)Kilo alma korkusu
f)Ekonomik yetersizlik

g)Diger (liitfen belirtiniz).............cooiiii
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25. Kahvaltiy1 yapmay tercih ettiginiz yer neresidir?
a) Evde b)iste ¢)ise giderken yolda d) Diger (liitfen belirtin)
26.Kahvaltiy1r genellikle kiminle yaparsiniz ?

a)Tek basina

b)Ailenin baz: Gyeleriyle
c)Ailenin tim Gyeleriyle
d)Arkadaslarla

e)Hepsi

f))Diger (liitfen belirtin)

26. Sabah kahvalti yapmadigimizda giin icinde karsilastiginiz durumlar nelerdir?

a)Yorgunluk

b)Halsizlik

C)Aclik hissi

d)Bas donmesi

e)Dikkatte azalma

f)Goz kararmasi

g)Carpinti

h)Huzursuzluk

1)Usiime

i)Basagrisi
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27. Asagida kahvalti ile ilgili verilen bilgiler hakkinda diisiincelerinizi belirtiniz.

SORU

KATILIYORUM

KATILMIYORUM

FiKRIiM
YOK

1-Kahvalt1 giiniin en 6nemli 6giiniidiir.

2-Kahvalti yapmamin zayiflamaya etkisi
olmaz.

3-Kahvalti yapmak ¢ocukluktan gelen bir
ahskanhktir.

4-Kahvalti yapmak kan sekerini dengeler.

5-Kahvalt1 yapmak huzur verir.

6-Kahvalt1 yapan bireylerin isteki
verimleri artar.

7-Kahvalt1 yapmak tansiyon
dizenlenmesinde etkilidir.

8-Bas agris1 nedenlerinde biri kahvalti
yapmamaktir.

9-Kahvalt: viicut 1sistmn diizenlenmesine
yardimci olur.

10-Kahvalt1 dikkatin toplanmasinda en
onemli etmendir.

11-Kahvalt1 yapan bireylerin isyerindeki
stresi daha azdir.

12.Yoresel kahvaltilar: severim.
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29.Sabah kahvaltimzda asagida yer alan yiyeceklerden tiiketme sikhiginizi

belirtiniz.
BESIN Her gin | Haftada Haftada Haftada 1- | 15 giinde | Aydal | Hig
2 kez 1 kez kez(Cok
5-6 kez 3-4 kez Nadir)
Sut
Cay
Bitki Caylan
Neskafe
Turk kahvesi

Taze sikilmis meyve suyu

Hazir Meyve suyu

Ayran

Kefir

Asitli icecekler

(kola,soda v.b)

Corba

Beyaz ekmek

Kepekli ekmek

Cavdar ekmegi

Tam tahilhh ekmek

Beyaz peynir

Kasar peyniri

Diger peynir cestleri
[ CHTPT TR )
Yogurt

Recel/Bal
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Pekmez/Tahin

Tereyag

Margarin

Kaymak

Yesil zeytin

Siyah zeytin

Yumurta

Domates/salatahk v.b

Patetes kizartmasi

Salam/sosis v.b

Sucuk/Pastirma v.b

Cikolata

Pogaca (Peynirli, kasarh,
patetesli v.b)

Simit/A¢ma

Sandvig

Hamburger

Tost

Borek

Kek/Kurabiye v.b

Biskivi/kraker

Taze meyve

Kuru meyve

Kuruyemis
(Findik,ceviz,badem v.b)
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30.Besin Tiiketim Kaydi ( Bir giinii hafta sonu olmak iizere 2 giinlik sabah
kahvaltisinda yediklerinizi miktarlariyla birlikte yaziniz.

KAHVALTI GUNU BESIN MIKTAR

HAFTA SONU 1 GUN

(CUMARTESI/PAZAR)

HAFTA iCi 1 GUN

Zaman ayirip anketi cevaplandirdigimz icin tesekkiir ederiz.

61




EK B OZGECMIS

l. Curriculum Vitae

Aysel SEVIM

Address:Kozyatagi Mah.Kaya Sultan SokBelediye Bloklari
Kat:5 Daire N0:43

Kadikdy/istanbul TURKEY

Mobile:+905052631592

Email: aysel_sevim@hotmail.com

PERSONAL
INFORMATION

EDUCATION

WORK EXPERIENCE

COURSES AND
TRAINING
PROGRAMMES

Female

Born in 1970
Married with a son
Non smoker

B Class Driving

Okan University-Faculty of Applied Sciences gastronomy
Department-Master Programs (2016-2019)

Gazi University, Faculty of Vocational Traning, Department
of Family Economy and Nutrition Teaching (1985 - 1989)

Bartin High School (1982 - 1985)

Kadikdy Mualla Selcanoglu Mesleki Ve Teknik Anadolu
Lisesi - 2015

izmit Zibeyde Hanim Kiz Teknik ve Meslek Lisesi
(Vocational High School for Girls)

(2010 - present) Chief of Food and Bevarage Services
Division

(1996 - 2010) Food and Bevarage Services Teacher
istanbul Selcuk Kiz Meslek Lisesi (Vocational High School
for Girls)

(1992 - 1996) Food and Bevarage Services Teacher

Wacs Jury Seminar 2013
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ACHIEVEMENTS

OTHER SKILLS

INTERESTS

REFERENCES

Lifelong Learning Programmes

Erasmus 2015,Germany : Participant Teacher

Leonardo da Vinci Programmes Vetpro 2012: Participant
Teacher

Leonardo da Vinci Programme IVT 2007: The techniques
of pastry decoration, Project Manager

Leading school teams for a lot of both national and
international competitions

English at upper intermediate level

Using Microsoft Office 2010 programmes effectively
Reading a book, plays and films

Jogging and pilates

ilkay GOK-Okan University-Gastronomy Departmant
President
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