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OZET

Yolcuoglu irem Zeynep. Beslenme Egitiminin Diyet Kalitesi ile Siirdiiriilebilir ve Saghkh
Yeme Davramslari Uzerine Etkisi, Baskent Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii,

Beslenme ve Diyetetik Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2020.

Bu calisma, beslenme egitiminin diyet kalitesi, siirdiiriilebilir ve saglikli yeme davranislar
lizerindeki etkisini belirlemek amaciyla gergeklestirilmistir. Calisma, Baskent Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 3 ve 4. sinif 6grencileri ile gergeklestirilmis olup toplamda 204 birey
calismaya dahil edilmistir. Bireylerin %47.5’1 beslenme ve diyetetik, %29.9’u fizyoterapi ve
rehabilitasyon, %16.2°si hemsirelik ve %6.4’1 saghik yonetimi boliimlerinde egitim gdren
ogrencilerdir. Bireylerin o6zelliklerini, beslenme aligkanliklar1 ile siirdiiriilebilir ve saglikli
beslenme davranislarini saptamak amaciyla; kisisel bilgiler, antropometrik Slgiimler, saglik
durumu ve beslenme aliskanliklarini igeren anket formu, diyet kalitesini 6lgmeye yonelik 24
saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi ile siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislarini
dlgmeye yonelik ise ‘Siirdiiriilebilir ve Saglikli Yeme Davranislart Olgegi’ uygulanmistir.
Calismaya katilan bireylerin Beden Kiitle Indeksi (BKI) ortalamasi erkeklerde 24.0+2.79
kg/m?, kizlarda 20.9+2.96 kg/m?’dir. Calismada beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren
bireylerin ¢ogunlugu (%57.7) yeterli ve dengeli beslendigini diisiinmekte iken diger boliimlerde
egitim goren bireylerin ¢ogunlugu (%63.6) yeterli ve dengeli beslendigini diisiinmemektedir.
Bireyler sirasiyla en ¢ok sabah 6giinlinii, 6gle ve aksam 6giiniinii atlamaktadir. Beslenme ve
diyetetik bolimiinde egitim goren bireylerin cogunlugu (%38.2) ev disinda siklikla yemek i¢in
alakart/tabldot sunan mekanlari, diger boliimlerde egitim géren bireylerin ¢ogunlugu (%65.1)
fastfood restoranlarini tercih etmektedirler. Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz
bireylerin riboflavin ve Bi. vitamini alim ortalamalar1 ile potasyum, kalsiyum, fosfor, demir,
¢inko ve manganez alim ortalamalar1 diger boliimlerde egitim goren kiz bireylere gore daha
diisiik saptanmistir (p<0.05). Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireylerin
B12 vitamini giinliik alim ortalamasi diger boliimlerde egitim goren erkek bireylere gore anlamli
olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren
erkek bireyler ile diger boliimlerde egitim goren erkek bireyler arasinda diger vitamin ve
minerallerin giinliik alim ortalamas1 bakimindan istatistiksel acidan Onemli bir fark
saptanmamistir (p>0.05). Diyet kalitesini degerlendirmek amaciyla kullanilan Ortalama
Yeterlilik Oran1 (MAR) diizeyleri degerlendirmesine gore beslenme ve diyetetik bolimiinde

egitim goren bireylerle diger boliimlerde egitim goren bireyler arasinda istatistiksel olarak



anlamli bir fark saptanmamistir (p>0.05). Beslenme ve diyetetik bolimiinde egitim goren
bireyler i¢in ‘Saglikli ve Dengeli Beslenme’ faktorii ortalama puani daha yiiksek belirlenmistir.
‘Mevsime Ozgii Gida’ ve ‘Diisiik Yag’ faktorii ortalama puanlari ise beslenme ve diyetetik
boliimiinde egitim goren kiz bireylerde, diger bolimlerde egitim goren kiz bireylerle
karsilagtirildiginda anlamli olarak daha yiiksek saptanmistir (p<0.05). Sonug olarak, beslenme
egitimi, hem bireylerin saglikli ve dengeli beslenmesi, hem de cevre icin siirdiiriilebilir
beslenme kaynaklarina yonelik kattiklariyla 6nemlidir. Bu ¢alismanin sonucunda beslenme
egitiminin saglikli ve dengeli beslenme ile siirdiiriilebilir beslenme konularinda etkilerinin
oldugu belirlenmis olup beslenme egitimine daha fazla 6nem verilmesi ve alinan egitimi
bireylerin yasamlarina adapte edebilmesi gerekliligi géz onilinde bulundurularak yaklagimlar

gerceklestirilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Siirdiiriilebilir beslenme, beslenme egitimi, diyet kalitesi



ABSTRACT

Yolcuoglu irem Zeynep. The Effect of Nutrition Education on Diet Quality and
Sustainable and Healthy Eating Behaviors, Baskent University, Institute of Health

Sciences, Nutrition and Dietetics Program, Master Thesis, Ankara, 2020.

This study was carried out to determine the effect of nutrition education on diet quality,
sustainable and healthy eating behaviors. The study was conducted with Bagkent University
Faculty of Health Sciences 3rd and 4th year students and 204 individuals in total were included
in the study. 47.5% of the individuals are educated in nutrition and dietetics, 29.9% of them are
in physiotherapy and rehabilitation, 16.2% are in nursing and 6.4% are in health management.
In order to determine the characteristics, nutritional habits and sustainable and healthy eating
behaviors of the individuals; A questionnaire form including personal information,
anthropometric measurements, health status and nutritional habits, a 24-hour retrospective food
consumption record for measuring diet quality, and a "Sustainable and Healthy Eating
Behaviors Scale" were applied to measure sustainable and healthy eating behaviors. The Body
Mass Index (BMI) average of the individuals participating in the study is 24+2.79 kg/m? in men
and 20.9+2.96 kg/m? in women. In the study, the majority of the individuals who were educated
in nutrition and dietetics (57.7%) thought that they were fed adequate and balanced, while the
majority of the individuals (63.6%) who were educated in other departments did not think that
they were fed adequate and balanced. Individuals skipped the most morning meals, lunch and
evening meals, respectively. The majority of individuals (38.2%) who are trained in nutrition
and dietetics prefer places that offer a la carte / table d'hote for meals outside the home, and the
majority of individuals (%65.1) who are trained in other departments prefer fastfood restaurants
(p <0.05). The average intake of riboflavin and vitamin Bi2 and the averages of potassium,
calcium, phosphorus, iron, zinc and manganese intake of girls who were educated in the
nutrition and dietetics department were found to be lower than those of girls who were educated
in other departments. The daily intake average of Bi> was found to be significantly higher than
the male individuals studying in other departments (p< 0.05). No statistically significant
difference was found between male individuals who were educated in nutrition and dietetics
and male individuals who were educated in other departments in terms of daily intake average
of other vitamins and minerals (p> 0.05). According to the evaluation of the Average Adequacy
Rate (MAR) levels used to evaluate dietary quality, no statistically significant difference was

found between individuals who were educated in nutrition and dietetics and individuals who



were educated in other departments (p> 0.05). The average score of 'Healthy and Balanced
Nutrition' factor has been determined higher for individuals who are trained in nutrition and
dietetics. Mean scores of "Seasonal Food Specific" and "Low Fat" factor were found to be
significantly higher in women educated in nutrition and dietetics compared to women educated
in other departments (p <0.05). As a result, nutrition education is important both for healthy
and balanced nutrition of individuals and for its contributions to sustainable nutrition resources
for the environment. As a result of this study, it has been determined that nutrition education

has effects on healthy and balanced nutrition and sustainable nutrition.

Keywords: Sustainable nutrition, nutrition education, diet quality
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1. GIRIS

Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek i¢in viicudun
gereksinimi olan besin dgelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak i¢in bilingli
yapilmasi gereken bir davranistir. Bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesi; hastaliklarin
goriilme riskinin azalmasi, protein enerji malniitrisyonu, vitamin-mineral yetersizliklerinin
onlenmesi vb. beslenme ile ilgili saglik sorunlarinin en aza indirilmesinde rol oynayan

koruyucu etmenlerden biridir (1).

Saglikli yemek yeme aligkanligi, dogru besin tercihleri ile saglikli bir yasamin
stirdliriilebilmesi amaciyla bireylerin yeterli seviyede beslenme bilgisine sahip olmasini
gerektirmektedir. Beslenme bilgisi, dogru beslenme egitimleri ile saglanmakta olup beslenme
egitim programlari, beslenme bilgi ve davranislari iizerinde dogrudan etkindir. Egitim, bireyleri
bilgilendirme, egitim verilen konu dahilinde bir tutum olusturma ve sonucunda istenilen
davraniga ulasmak amaciyla gelistirilmis dinamik sistemler biitiiniidiir. Beslenme egitimindeki
temel amag, beslenmenin saglikla iliskili olup bu dogrultuda hangi besinlerin tiiketilmesi

gerektigi bilgisinin verilmesidir (2).

Farkli besinlerin veya besin gruplarmin yeterli diizeyde tiiketilmesi sonucunda besin
aliminin gesitlenerek saglhigin gelistigi bilinmektedir. Sagligin gelistirilmesinde ve ek olarak
bireyin viicut agirhginin belirlenmesinde de yiiksek diyet kalitesinin etkili oldugu

bildirilmektedir.

Diyet kalitesi, malniitrisyon ve besin 6gesi aliminin yetersizligi sonucu ortaya ¢ikan
saglik problemlerinin 6nlenmesi i¢in diyetle alinan besin dgelerinin hesaplanmasidir. Diyet
kalitesinin gesitliligini besin gruplarmin tiikketimindeki gesitlilik olustururken, tiiketilen bazi
besin gruplar1 ve oOgelerinin belirlenen miktarlarin iizerinde tiiketilmemesi ise Olctliiliik

boyutunu olusturmaktadir.

Gelismis iilkelerde diyet kalitesi, genel anlamda yeterlilik, ¢esitlilik ve ol¢iiliiliik
boyutunda degerlendirilirken, gelismekte olan iilkelerde besin 6gesi yetersizliklerinin temel
endiseyi olusturmasi, yeterlilik boyutunun incelemelerde daha fazla yer almasina sebep

olmaktadir (3).



Glintimiizde beslenme rehberlerinden farkli olarak beslenme ve halk sagligi uzmanlari ise
beslenmenin insan sagligi ile beraber ¢evre ve besin iizerine olan etkilerinin de iizerinde

durulmasi gerekliligine dikkat ¢gekmektedirler (4).

Tiketilen besin ¢esidi ve miktar1 ¢evreyi etkilemekte olup saglikli diyetlere uyumun
saglanmastyla, daha ¢evreci beslenme aliskanliklarinin olusarak toplum sagliginin iyilesmesine
katkida bulunacag: bildirilmektedir. Siirdiiriilebilir beslenme kavrami ise bu baglamda asir1
bozulma, dogal kaynaklarin tiilketiminden kaginan ve uzun siireli saglig1 koruyacak beslenme

ilkelerine uygun diyet kavramini tanimlamak i¢in onerilmektedir (5).

Saglikli beslenme ile siirdiiriilebilirligi iligskilendiren bir yaklasim ise Diinya Dogay1
Koruma Vakfi (World Wide Fund for Nature—WWF) tarafindan gergeklestirilen Live Well for
Low Impact Food in Europe (LIFE) projesidir. LIFE projesi; sebze meyve tiiketiminin
artirtlmasi, besin cesitliliginin saglanmasi, gida israfinin Onlenmesi, et tiikketiminin makul
seviyelere indirilmesi, sertifikali besin satin alinmasi ile beraber yag, tuz ve seker igerigi yiiksek

besinlerin ve sekerli igeceklerin tiiketimini azaltmay1 esas alan 6 temel ilkeden olugmaktadir

(6).

Bu arastirmanin amaci beslenme egitiminin diyet kalitesi, siirdiiriilebilir ve saglikli yeme

davranislari tizerindeki etkisini belirlemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Surdiiriilebilir Beslenme

Siirdiiriilebilirlik ve siirdiiriilebilir kalkinma kavrami ilk kez Brundtland Komisyonu
tarafindan 1980°li yillarin sonunda ‘Ortak Gelecegimiz’ adli raporda kullanilmistir.
Stirdiiriilebilir kalkinma Brundtland Komisyonu’nca var olan nesillerin gereksinimlerini,
gelecek nesillerin kendi gereksinimlerini karsilayabilme yeteneklerinden 6diin vermeksizin

karsilanmasi olarak ifade edilmektedir (7).

1920 yillarindan itibaren stirdiiriilebilirligin ve beslenme modellerinin gevreye etkileri
konularmin beslenme rehberlerinin olusturulmasinda 6nemli bagliklar olmasi gerektigini
Gussow ve Clancy One stirmiislerdir (8). Siirdiiriilebilir beslenme tanimi ise yine Gussow ve
Clancy tarafindan 1986 yilinda ilk kez kullanilmistir. Tanimda siirdiiriilebilir beslenme,
sagligin  siirdiirtilebilirliginin - yan1 sira tarimsal sistemlerin  siirdiiriilebilirligini  de

kapsamaktadir (7).

Siirdiiriilebilir beslenme kavrami son 20 yil icinde daha da gelismistir. Siirdiiriilebilir
beslenme tanimi evrensel olarak kabul edilmemesine karsmn, 2010°da Gida ve Tarim Orgiitii
(FAO) ‘siirdiiriilebilir beslenme’ tanimini gelistirmek amaciyla ugrasarak tanim igin;
“Stirdiiriilebilir diyetler, mevcut ve gelecek kusaklarda saglikli yasam i¢in besin ve beslenme
giivencesine katki saglayan diisiik cevresel etkiye sahip; biyolojik ¢esitlilik ile ekosisteme kars1
koruyucu ve saygili; kiiltiirel olarak kabul edilebilir; ulasilabilir; ekonomik agidan uygun ve
satin alinabilir; beslenme acgisindan yeterli, gilivenli, saglikli; dogal ve insan kaynaklarini
olabilecek en iyi sekilde kullanan diyetlerdir” seklinde oneride bulunmustur. Siirdiiriilebilir
diyet tanimi i¢inde yer alan degiskenler birbirinden bagimsiz degildir. Saglik, besinlerin uygun
fiyath olmasina ve kaliteli besine kolay ulasmaya bagli olabilirken besin kalitesi besinin
tiretildigi cevreye veya yetistirildigi topraga bagli olabilmektedir (8-10). Saglikli diyetlerin
cevresel agidan siirdiiriilebilir diyetler olup olmadig sorusu siirdiiriilebilir kavraminin iistiinde
durulurken ortaya ¢ikmaktadir. Saglikli diyetlerin her zaman kiigiik ¢evresel etkilere sahip
olacag distiniilmemekle beraber kisilerin ihtiyaglarini karsilayan bir diyetin ¢evresel etkileri

bazen biiyiik olabilmektedir (11).



2.1.1. Beslenme ve beslenme sistemlerinin cevreye etkileri
2.1.1.1. Beslenme ve sera gazi

Atmosferde ¢esitli gazlar yer alir. Giinesten gelen 1sinlar atmosferi gegerek yeryiiziini
1s1tir, atmosferdeki mevcut gazlar yeryiiziindeki 1sinin bir miktarini tutarak 1s1 kaybini engeller.
Sera etkisi, atmosferin 1s1y1 tutmasiyla birlikte yalitma etkisi olarak tanmimlanmaktadir. iklim
degisikligi ise kiiresel 1sinmaya sebep olan sera gazlarinin atmosfere salinimi sonucu meydana

gelmektedir.

Kyoto protokolii kapsaminda karbondioksit (COz), metan (CH4), dinitrojenmonooksit
(N20), ve sogutucu gazlar (hidroflorokarbonlar, perflorokarbonlar ve kiikiirt heksafloriir) sera
gazi olarak tanimlanmaktadir. Bu gazlar karbondioksit (CO>) esdegeri olarak bilinmekte olup
kiiresel 1sinma tizerindeki etkileri birbirinden farklilik gostermektedir. Metan (CHa) yaklasik
25, dinitrojenmonooksit (N20) 296 kat iken sogutucu gazlar CO2’den binlerce kat daha fazla
etkilidir (8).

Gazlarm bir kismi dogal olarak meydana gelirken son zamanlarda bu gazlarin

salinimindaki artiga sebep olan en bilyiik faktor insan faaliyetleri olarak gosterilmektedir (12).

Arazilerin bozulmasma ve insan kaynakli sera gazi emisyonlarina tarim katkida
bulunmaktadir. Kiiresel sera gazi emisyonlarinin yaklasik %30’unun tarimdan ve tarimla
iliskili olarak arazi kullanimindaki farkliliklardan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Avrupa ve
Birlesik Kralliklara bu baglamda bakildiginda; besin sistemleri, sera gazi emisyonlarinin
yaklasik %19’unu olusturan Birlesik Krallikta, arazi kullaniminin etkisiyle %30’lara kadar
c¢ikabildigi tahmin edilmektedir. Besin sisteminin en biiyiikk sanayi sektoriinii olusturdugu
Avrupa’da ise tarimsal iiretim ve besin tiiketimi sera gazi emisyonlariin yaklasik %20-30’unu

olusturmaktadir (13-15).

‘Life Cycle Analysis’(yasam dongiisii analizi-LCA), ekolojik etkilerin hesaplanmasinda
en ¢ok kullanilan yontem olup; International Organization for Standardization (Uluslar arasi
Standartlar Orgiitii-1SO) 14040:2006 ve International Organization for Standardization (Uluslar
aras1 Standartlar Orgiitii-ISO) 14044:2006 uluslararasi1 standartlarinca ‘Bir {iriin sisteminin

yasamu siiresince girdi, ¢ikt1 ve muhtemel ¢evresel etkilerinin derlenmesi ve degerlendirilmesi’



olarak tanimlanmaktadir. Bu yontem dahilinde bir iiriiniin yasam dongiisiiniin tamami veya
belli bir asamasinin bir ya da birden ¢ok ekolojik gosterge iistiindeki etkileri tahmin
edilebilmektedir. Girdi-¢ikt1 analizi de, triinlerin ve hizmetlerin ekolojik etkilerini tahmin
etmede kullanilan bir diger yontemdir. Bu yontem ile belirli bir iirlin grubunun ortalama
ekolojik etkisi tahmin edilebilmektedir. Simdilerde yasam dongiisii degerlendirmesi ile birlikte
girdi-¢ikt1 analizinin de kullanildigi yontemler vardir. Sera gazi emisyonu tahminlerinde
besinlerin iiretimi, doniisiimii, dagitimi, kullanimi ve ek olarak Omiirlerinin bitmesi sonucu
meydana gelen sera gazi emisyonlarini kapsamaktadir (16-17). Bu baglamda bir iiriiniin tiim
yasam dongiisiine bakmak stirdiiriilebilirlik yoniinden daha dogru karara varmaya yardimci

olabilir (18).

Tilimiiyle degerlendirildiginde diger besin gruplarina gore et ve siit liriinleri daha fazla
sera gazina sebep olmaktadir. Bunun biiyiik bir kisminin ise LCA’nin tarimsal asamasindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir (18). Hayvansal besin iiretiminin bitkisel besinlerin iiretimine
kiyasla daha yliksek oranda sera gazi emisyonu dliretimine sebep olmasi neticesinde et
tilketimindeki azalma, kiiresel sera gazi emisyonunu azaltmaya yonelik temel strateji olarak

goriilmektedir (19).

Hedeflere bakildiginda, Birlesik Kralliklarda besin tiiketim kaliplarinda gidilecek
degisiklik ile 1990 yili sera gazi seviyelerinin 2050 yilina kadar %80 oraninda azaltilmasi
hedeflenirken, Avrupa Birliginin ulusal hedeflerinde ise 2020 yilina kadar sera gazinin 1990
seviyeleri ile kargilagtirildiginda %20-30, 2050 yilina kadar da Birlesik Kralliklar ile benzer
olarak %70 ila %80 oraninda azaltma yer almaktadir. Hedeflere ulagmada besinlerin tedarik
zincirindeki verimliligin artirilmasinin etkili olabilecegi belirtilirken diyet ile ilgili nemli bir
degisiklik olmaksizin 2050 y1l1 sera gaz1 emisyonunda istenilene ulasilmasinin zor oldugu ifade

edilmektedir (15,20).

2.1.1.2. Besinlerin sera gaz etkileri

Besin iiretimi, taginmasi, depolanmasi, pisirilmesi ve atiklarinin uzaklastirilmasi seklinde
besin iiretiminde yer alan her asama sera gazi emisyonlarina 6nemli derecede katkida
bulunmaktadir. Tarim asamasinda sera gazi emisyonlarinin biiyiik bir kism1 meydana gelmekte

olup; yeni teknolojiler ve tarim uygulamalarindaki degisiklikler ile azaltilmasina ragmen ciddi



anlamda bir azalma igin kisilerin diyet diizenlerini, besin se¢imlerini degistirerek besin

atiklarinda azalmaya gitmesi gerekmektedir (21).

Yapilan son arastirmalarda, diyetlerde gidilen degisikliklerin besin sistemlerinin
stirdiiriilebilirligini artirmada en etkin yontemlerden biri oldugu goriilmektedir (22-24). Her
besin grubunun sera gazi emisyonlari birbirinden farkli olup hayvansal iiriinler, bitkisel olanlara

kiyasla daha yiiksek oranda sera gazi emisyonuna sahiptir (21).

Hayvansal besinlerin iiretimi i¢in su ve arazi kullanimi, biyogesitlilik kaybi, sera gazi
emisyonu, ve diger cevresel yiikler beslenme sektoriine bakildiginda en zararli asamalardandir.
Et, balik ve siit tiriinleri gibi hayvansal kaynakli besin gruplari sera gazi emisyonlari, su ve
enerji kullanim1 artisina meyve ve sebze gruplariin iiretiminden daha yiiksek oranda katkida
bulunmaktadir (19,25-28). Yapilan bir ¢alismada, besinlerin iiretiminde arazinin ve suyun
kullanimi, sera gaz1 emisyonlari karsilastirildiginda ¢evresel etkilerin ruminant et, diger etler,

stit tirlinleri ve bitkilerde sirasiyla azaldigini ortaya koymaktadir (29).

Hayvansal kaynakli besinlerin ¢evreye etkileri kendi aralarinda da farkliliklara sahiptir.
Orta diizeyde domuz eti ve kanatli et tiiketimi, ruminant et tiiketimi ile karsilagtirildiginda, daha

az ¢evresel etkiye sahip ve daha siirdiiriilebilir olarak degerlendirilmektedir (23).

Yemek Kkiiltiirlerine bakildiginda, 6rnegin batida, besin grubu olarak et 6nemli bir yere
sahiptir. Son 10 yil iginde bitkisel protein sabit kalirken et tiiketimi diizenli olarak artis
gostermistir. Diinya geneline bakildiginda ise oniimiizdeki donemde hayvansal {iriin talebinin
onemli dl¢lide artacagi ve et tiketiminin 1999 ve 2050 yillar1 arasinda iki kattan fazla olacagi
ongoriilmektedir (30). Hayvansal kaynakli besinlerin genel tiiketimine bakildiginda son 5 yil
icinde oranlarin %]15.4’ten %17.7’ye yiikseldigi goriilmektedir. Tiiketiciler bazinda
degerlendirildiginde ise artisin c¢ogunlukla gelismekte olan iilke ve ekonomilerden

kaynaklandig, gelismis iilkelerde oranin sabit kaldig1 goriilmektedir (31).

Diyet modelleri karsilagtirilirken, hayvansal kaynakli besinlerin yiizdesel olarak ytliksek
oldugu diyet modellerinde, bitkisel besinlerle karsilastirildiginda, daha yiiksek sera gazi
emisyonu ve tarim alani ile iligkili olabilecegi ifade edilirken bu karsilastirmada diyetlerin besin
kalitesi ve Onerilen protein alim diizeylerinin géz 6niinde bulundurulmasi gerekliligine dikkat

cekilmektedir (32). Et trlinleri, yiiksek kalitede protein ve elzem mikro besin dgelerini



icermekte ve zengin bir besin kaynagi olabilmektedirler. Ancak 6zellikle islenmis etlerin bazi
kronik hastalik risk artisinda etkili oldugu da bilinmektedir (19,25-28). Diyetlerde sebze, meyve
ve tam tahillarin yiiksek miktarlarda tiiketilmesi sonucu ile sanayilesmis iilkelerde baslica 6liim
nedenlerinden olan kanser ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik hastaliklarin gelisme
riskinin diisiik oldugu goriilmektedir. Gliney Avrupa lilkelerinde bu tip besinlerin daha saglikli
olduguna dayanarak tiiketiminin fazla olmasina ragmen, Kuzey Avrupa iilkelerinde hayvansal

besinler, hayvansal iiriinler ve hayvansal yaglar daha yaygindir (23).

Tipik bat1 diyeti, obezite ve diger hastaliklarla iliskili olup, yiiksek ¢evresel etkiye sahip
olmas ile siirdiiriilebilir degildir. Bati1 diyetlerinde hayvansal kaynakli besinler sera gazi
emisyonuna en fazla katki saglayan besinler olup sera gazi emisyonunun hemen hemen yarisi
et ve siit lirlinleri kaynaklidir. Ek olarak, iceceklerde sera gazi salinimina 6nemli 6l¢iide katki

saglamaktadir (33).

Yapilan calismalar, tipik bati diyetlerinin daha cevresel siirdiiriilebilir diyetler ile
degistirildiginde sera gazi emisyonlarinin ve arazi kullaniminin %70, su kullaniminin %50’ nin

tizerinde azalacagini gostermektedir (23).

Yapilan bir calismada, Ingiltere’de et yiyen, balik yiyen, vejetaryen ve veganlar arasinda
sera gazi emisyonlar1 farkina bakmigslardir. Deneye katilanlar EPIC-Oxford ¢alismasindan
secilmis olup, degerlendirmede onaylanmis besin tiiketim siklig1r anketi kullanilmis ve tiim
deneye katilanlar i¢in standart 2000 kalorilik bir diyet i¢in sera gazinin ortalama emisyon
degerleri tahmin edilmistir. Cinsiyet ve yasa gore esitlenen gruplarda giinliilk sera gazi
emisyonunun kilogram cinsinden karbondioksit miktarlari incelendiginde, fazla miktarda et
tilketenlerin en yiiksek ortalamaya sahip oldugu, sirasiyla fazla miktarda et tiiketenler, orta
diizeyde et tliketenler, diisiik diizeyde et tiiketenler, balik tiiketenler, vejetaryenler ve veganlar
olarak siralandig1 goriilmiistlir. Et tliketenlerin sera gazi emisyon seviyelerinin veganlarla
karsilastirildiginda, yaklasik iki kati oldugu goriilmiis ve et tiiketimindeki diisiislerin sera gazi

emisyonlarini diisiirecegi ifade edilmistir (34).

Fransa’da yapilan bir baska calismada ise, Fransiz yetiskin bireylerin yaklasik 5’te 1°1
beslenme kalitesi yiiksek stirdiiriilebilir bir diyet uygulamis ve ekstra bir maliyet olmaksizin
sera gazi emisyonlarinda %20 azalma meydana gelmistir. Et ve alkol aliminda azalma, bitki

temelli besinlerin tiikketiminde artis ile orta seviyelerde besin alim1 gibi daha akillica beslenme



opsiyonlart ile hem beslenme yeterliliginin artirilmas1 hem de sera gazi emisyonlarinin
azaltilmasimin miimkiin olabilecegi bu ¢alismanin sonuglart dogrultusunda ifade edilmistir.
Tim bunlara karsin diyetin saglikli olmas ile diisiik sera gazi emisyonlar1 arasindaki iliski agik

degildir (35).

Tablo 2.1.’de Ingiltere’de iiretilen farkli besin gruplarindaki besinlerin sera gazi etkileri
gosterilmistir (14). Besin gruplarina bakildiginda kullanilan yontemlerin farkli olmasi
nedeniyle sera gazi emisyonlar1 ve arazi kullamimlarinda da farkliliklar gézlenmektedir.
Cevresel etki iiretim sirasindaki verimlilige de bagl oldugundan besin gruplarinin ¢evresel

etkileri tiretildigi yerlere gore degisiklik gostermektedir (36).

Tablo 2.1. ingiltere’de iiretilen farkl1 besin gruplarindaki besinlerin sera gaz etkileri

Diisiik GHGE(<1.0 kg COe/kg  Orta GHGE(<1.0-4.0 kg CO,e/kg ggﬁ:f&‘g@gﬁgﬁ:ﬁlﬂ ke
yenilenebilir agirhk) yenilenebilir agirhk) agirhik)
Patates Tavuk, siit, tereyag, yogurt,
Makarna, eriste Wm”“a 3
Ekmek ’ Piring, kahvaltilik gevrek Sig1r eti
vulaf Ekmek iistiine siiriilen soslar Kuzu
Sebzeler (sogan, bezelye, havug) F1nd1k ,-tohumlar meyz
Meyveler (elma’ armut) ’ Biskiivi, kek, tathilar Hindi
Narenciye, erik ’ﬁzﬁm Meyveler (gilek, muz, kavun) Bahk_
S Salata malzemeleri Peynir

Fasulye, mercimek

Sekerleme, seker Sebzeler (mantar, yesil fasulye,

karnabahar, brokoli, kabak)
GHGE: sera gazi emisyonlari, COse: karbondioksit es degeri.

Tablo 2.2°de goriildiigii lizere en yliksek sera gazi emisyonuna et ve siit liriinleri neden
olmaktayken verimlilikteki farkliliklar nedeniyle {ilkeler arasinda da degisiklikler
gozlenmektedir (36). Farkli besin gruplarmin toplam sera gazi emisyonlarina katkist kombine

edilen tiim besin gruplarinin yiizdesi olarak ifade edilmistir.



Tablo 2.2. Besin tiriinleri gruplarinin tiretildikleri yerlere gore sera gazi etkileri

Besin Uriinleri Grubu Hollanda (%) i(sojoe )G Biiyiik(g/SO;itanya
Et, et iirlinleri ve balik 28 35 38
Siit Uriinleri 23 15 15
Ekmek, biskiivi, kek, un 13 10 5
Patates, meyve ve sebzeler 15 19 6
S1v1 ve kat1 yaglar 3 4 10
Icecekler ve tatlandirilnus iiriinler 15 * 20
Diger besinler 3 17 3

*Diger besinler kategorisine yazilmigtir.

Drewnowski ve ark. (16) Fransa’da yaptigi ¢alismada, et ve et iriinleri, siit ve siit
tiriinleri, dondurulmus ve islenmis meyve ve sebzeler, tahillar ve seker olarak bes temel gruba
ayirdiklar1 toplamda 483 besinin sera gazi emisyonlarini incelemislerdir. Gruplarda hem 100
gram hem de 100 kkal basina sera gazi1 emisyonuna bakilmis ve yiiksek yogunluklu olup besin
icerigi nispeten daha diisiik olan seker ve tahillar gruplarinda miktar (gram) ve enerji
(kkal)agisindan en diisiik sera gazi emisyonu tespit edilmistir. Besin degeri daha yiiksek olan et
ve siit Tirtinlerine bakildiginda ise 100 gramlari i¢in en yiiksek sera gazi emisyonu goriiliirken;
100 kkal i¢in daha diisiik degerler saptanmistir. Meyve ve sebze gruplarinda 100 gramlarinda
diisiik sera gaz1 emisyonlari, 100 kkal i¢inse depolama faktoriiniin etkisiyle yiiksek sera gazlar
bulunmustur. Tiim bu saptanan bilgilerin sonucunda, besin 6gesi yiiksek olan besinlerin 100

kkal bazinda bakildiginda daha ytiksek sera gazi emisyonu ile iliskili oldugu ifade edilmistir.

2.1.1.3. Besinlere uygulanan islemlerin sera gazina etkileri

Dondurulmus, siselenmis veya kurutulmus besinler taze besinler ile karsilastirildiginda,
ekolojik etkileri bakimimdan kesin bilgiler mevcut degildir. Bu islemler, dondurma gibi,
besinlerin bozulmalarini 6nleyerek besin atiklarinin azalmasini saglarken islemler i¢in gerekli

enerjinin ekolojik etkilerinin olabilecegi varsayilmaktadir (36).

Ambalajlar, besinleri koruyarak giivenli ve saglikli olmalarin1 saglamakta, israfi
azaltmakta iken fazla kullanimi cevre acisindan negatif olarak degerlendirilmektedir.

Ambalajin iklim iizerindeki etkisi, israfi azaltma gibi art1 yonleri ve tasimada artan hacim ve



agirlik, ambalaj maddelerinin iiretiminden kaynaklanan atik yonetimi gibi eksi yonleri, nasil bir

ambalaj kullanilmasi gerektigini belirlemektedir (17).

Siirdiiriilebilir besin liretim sistemlerinde besin kaybi, atiklar1 ciddi sorunlar olup besin
sistemlerinin siirdiirilebilirligi hususunda 6nemli etkilere sahip olabilecek konulardir (37,38).
Besinler, besin zincirinin tiim asamalarinda israf edilebilmektedir (7). Yapilan bir ¢alismaya
gore muhtemel tasarruflar kiiresel besin arzinin %33’{inii olusturmakta ve bu da iiretilen
besinlerin %33 liniin 6nlenebilir atik oldugunu gostermektedir. Birgok besin kendi dogasi
geregi bozulabilmekteyken, tedarik zincirindeki koordinasyon eksikligi, yeterli olmayan
paketleme, saklama kosullarindaki eksiklik, tiiketicilerin satin alma asamasinda planlama

eksiklikleri gibi sebeplerden kaynaklanan sorunlar israfa neden olabilmektedir (39).

Yapilan bir ¢aligmada, tiiketici diizeyinde besin kayiplarina bakildiginda gelismekte
olan tlilkelerde %5-15 oranlar1 goriiliirken bu oranin gelismis iilkelerde %30-40 arasinda oldugu
saptanmistir. Yine ayni ¢aligmada, New York eyaletinde bir toplulukta 1.5 ay boyunca herkesin
beslenmesine yetecek kadar besin israfi yapildigi, buradaki besinlerin israfinin ise tiiketicilerin

besinlerin satin alinmasindan sonraki siirecte ger¢eklestigi ifade edilmistir (40).

Besin atiklarinin oniline ge¢mede atik tiirlerinin ayirt edilmesinin 6nemli olacagi
diisiiniilmektedir. Onlenebilir ve &nlenemez besin atiklarmin  ayrimmin  yapilmasi
gerekmektedir. Kabuk ve kemik gibi yenilebilir olmayan atiklar 6nlenemeyen besin atig1 olup
besinlerin hazirlanmasinda meydana gelen atiklar olarak tanimlanabilmekteyken; hazirlanip
yenilmeyen yemekler, kuru ekmek, ¢iirimiis meyve/sebze gibi bozulmus veya yenilmemis
yiyecekler ve diger yenilebilir sinifinda olup atilan besin gruplari ise onlenebilir atiklar olarak

tanimlanmaktadir. Tablo 2.3’te 6nlenebilir ve 6nlenemez besin atiklar1 gosterilmistir (41).

Besin zincirinin verimliligini artirmak besin kayip ve atiklarin1 azaltarak sera gazi
emisyonlarinda azalma, besinlere erisim ve besin sistemlerinin iklim degisikligine

dayanikliliklarini artirabilir (40).
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Tablo 2.3. Onlenebilir ve 6nlenemez besin artiklar

Onlenebilir

Onlenemez

-A¢ilmamig ambalaj

Et/ Diger Acilmamis Besinler

-Acilmig ambalaj

Et / Ekmek / Siit Uriinleri / Sebze ve Meyveler /
Diger Agilmis Besinler

-Yarim yenmis besinler

Meyve ve Sebzeler / Siit Uriinleri

-Hazir Yemek

Etli/ Etsiz

-Paketlenmemis biitiin sebze ve meyveler
-Paketlenmemis biitiin ekmek

-Diger etler
-Diger 6nlenebilir besinler

-Ogiitiilmiis cay ve kahve
-Soyulmus kabuk, sert kabuk,

cekirdekler ve garnitiir

-Kemikler, deri, yag

-Diger 6nlenemez besinler

2.2. Siirdiiriilebilir Beslenme ve Saghk

Yapilan bir ¢aligmada, siirdiiriilebilir beslenme yaklasiminin saglik iizerine etkileri Bati
diyetleri bazinda degerlendirilmis ve 6liim oranlar1 ve oliim risklerindeki diistislere dikkat
cekilmigtir. Siirdiiriilebilir diyetle kirmizi et ve islenmis etlerdeki tiiketimin azalmasi, sebze ve
meyve tilketiminde artis ve daha az enerji alimi bu diyetlerin saglik iizerindeki olumlu etkileri
ile iligkilendirilmektedir. Buna ragmen, her daim saglik ve c¢evre Oncelikleri paralel
gitmeyebilmektedir. Sekerin diger besinlerle karsilastirildiginda enerji basina diisiik ¢evresel
etkiye sahip olmasi veya meyve ve sebzelerin siit ve ruminant olmayan etlere gore enerji basina
daha yiiksek miktarda sera gazi emisyonuna sebep olabilmesi bu durumlara birer 6rnektir. Tlim
bunlara ek olarak, bir¢ok kiiltiirde hayvansal kaynakli besinlerin diyetten tiimiiyle ¢ikarilmasi

gerceklestirilebilir olmayip; yliksek kaliteli protein ve mikro besin dgesi kaynaklar1 olarak et

ve siit tirlinlerinin yeterli miktarda tiiketimi halk sagligi a¢isindan 6nemlidir (23).
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2.3. Suirdiiriilebilir Beslenme Modelleri
2.3.1. Akdeniz tipi beslenme

Akdeniz tipi beslenme, antioksidan ile liflerin temel kaynagi olan meyve, sebze, tahillar,
kuru baklagiller, yagli tohumlar tam tahilli ekmek, kuruyemisler vb. bitki bazli besinleri daha
yiiksek oranda iceren, kirmizi sarabin 1limli miktarda tiiketildigi, tekli doymamis yag asitlerince
zengin balik, findik ve zeytinyagini barindiran, et ile tatlilar gibi trans yag iceren besinlerin az
miktarda tiiketildigi vitaminler ve fitokimyasallar agisindan zengin bir beslenme modelidir
(42,43).

2009 yilinda italya ve FAO’ nun teknik isbirligi sonucu Italya’nin Parma kentinde
‘Siirdiriilebilir Bir Diyet Modeli Olarak Akdeniz Diyeti’ konulu konferans gerceklestirilmistir.
Siirdiiriilebilirlik mantigimin esasindaki beslenme, g¢evresel, ekonomik, ve sosyo-kiiltiirel
boyutlar dahilinde siirdiiriilebilir bir diyet modeli olarak Akdeniz Diyeti konferansta kabul
edilmistir. [k defa, gevresel etkisi az, biyolojik cesitliligi fazla, ¢evre dostu iiriinler Akdeniz’e
0zgi temel karakteristik besinlerle yer almis ve bunun araciligiyla yeni, bir kez daha gozden
gegirilerek diizenlenmis Akdeniz Diyet Piramidi lizerinde uluslararasifikir birligine varilmistir

(44).

2010 yiinda FAO ve Bioversity International, CIHEAM-Bari (Mediterrancan
Intergovernmental Organization-Ortadogu Tarim Bilimi Enstitiisii) ve INRAN (National
Institute for Research on Food and Nutrition-Ulusal Gida ve Beslenme Arastirma Enstitiisii)
isbirligi ile gergeklestirilen uluslararast bilimsel sempozyumunda da bu fikir birliginin sonucu
olarak ‘biyocesitlilik ve siirdiiriilebilir diyetler’ konusunda da uzlasmaya varilarak Akdeniz

diyeti stirdiiriilebilir diyet igin bir 6rnek olarak kabul edilmistir (35).
2.3.2. Cift piramit modeli

Cift Besin ve Cevre Piramidi 2009 yilinda olusturulan bir gorsel temsil olup besinleri
saglikli diyete katkilar1 ile cevresel etkilerini baz alarak diizenlenmistir (Sekil 1). Besin
piramitlerinden solda olan besin degeri yirminci yiizyilin ikinci yarisindan itibaren bilinen ve
FAO tarafindan 6rnek siirdiiriilebilir diyet olarak net olarak ifade edilen Akdeniz diyetinin

ilkelerine dayanmaktadir. Piramitte en genis boliimii, dengeli bir diyetinde oncelik verdigi,
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bitkisel kaynakli besinlerin tiiketilmesi olusturmaktayken en dar kismi olan piramidin tepesini

ise smirli tiiketilmesi gereken besinler tarafindan olusturulmaktadir (45).

Sagdaki piramit ise besinlerin gevresel etkisi ¢ok olandan az olana gore siralanmasini
gostermektedir. Cevresel piramit, besinleri ¢evresel etkilerinin goreceli biiyiikliigii yoniinden
yeniden kategorize etmektedir. Cevreye en fazla zarar verebilme potansiyeli olan besinler bu
sebeple en tepe kismi olusturmaktadir. Cift piramide bakildiginda besleyici olarak Onerilen

besinler ve gevresel etkileri arasindaki ters iliski net olarak goriilmektedir (45,46).

31 ol ' o

Yaglar Sigr eti
Sekerler

Balik

Sifir eti Peynir
Yaglar
Bakliyat A Tavuk
tavuk »ﬁ?’ =3
balik & & Bakliyat
yumurta 4 Sekerler
peynir Yogurt
Yumurta
Sat ve sit drinleri Ekmek

Sat ve sit aranleri
Makarna, Piring
Tahillar(%50 tam tahil)

yogurt

Meyve ve sebzeler

Tahillar(%50 tam tahil)

ekmek, makarna, piring Meyve ve sebzeler

yiksek digiik

Sekil 2.1. Cift piramit modeli (46)

2.3.3. Yeni nordik diyeti

Norveg, Danimarka, Isvec, Finlandiya ve izlanda gibi Iskandinav iilkelerinde yerel
kaynakli besinleri temel alan bir beslenme sekli olan yeni nordik diyeti, 2004 yilinda {ilkelerde
artis gosteren obezite ve siirdiiriilemez tarim uygulamalarii ele almak amaciyla beslenme
uzmani, bilim adami, alaninda uzman asgilarin oldugu bir grup tarafindan olusturulmustur.
Hem yerel kaynakli hem de siirdiiriilebilir bigimde tarimi yapilan besinleri 6ne ¢ikardigi igin

cevresel bakimdan iyi bir tercih olarak degerlendirilebilecegi diisiiniilmektedir (47).

Yeni Nordik diyeti ile Akdeniz diyeti karsilastirildiginda, saglik iizerindeki faydali
etkileri bakimindan paralel olduklar1 saptanmistir (48). Buradaki paralellik ise her iki diyet
iceriginde mevcut olan daha ¢cok meyve ve sebze, tam tahilli iirlinler, balik, hayvansal olmayan

proteinler, 1limli 6l¢lide az yagl siit {irlinleri, daha az et ve tatl tiiketimi ile islenmis besinlerden

13



kaginilmasinin sonucudur. Farkli olarak Nordik diyeti kuzey ikliminin tat ve icerigini

kullanmaktadir.

Yeni Nordik diyetinin temelini besinlerin Iskandinav iilkelerine ait olup, yerel olarak
iretilmesi, organik iiretimden olmasi da Onemlidir, siirdiiriilebilir, saghkli ve yiiksek
gastronomi kalitede olmasi olusturmaktadir. Diyetteki enerjinin biiyiik boliimiinii bitkisel
kaynakli besinler, daha az boliimii ise hayvansal kaynakli besinler olugturmalidir. Cok miktarda

mevcut olan ve yiiksek biyolojik ¢esitlilige sahip kaliteli besinleri igermektedir (48).

Yapilan bir ¢aligmada, Yeni Nordik diyeti ile Danimarka diyetinin cevresel etkileri
karsilastirilmis ve sonuglar incelenmistir. Yeni Nordik diyeti et tiiketimindeki %35 ve
tizerindeki azalma, tam tahilli iiriinler, yagl tohumlar, meyve ve sebzelerde tiikketimin artmasi,
ithalatin uzun mesafeli olmamasi, Danimarka diyeti ile karsilastirildiginda ¢evresel etkiyi tiim
bu etkenlerden daha fazla azalttig1 saptanmistir. Yeni Nordik diyetinde organik tiriinlerin de
olmasi diger diyete kiyasla daha avantajli hale gelmesini saglamistir. Organik {iriinlerin diyette
olmastyla bocek ilaci ile kimyasal giibrelerin kullanilmamasinin toprak yapisinin mevcut
yapisinin korunmasinda uzun siireli etkileri oldugu da ek olarak ifade edilmistir. Danimarka’da
ise organik iiriinlerin tercih edilmesinde kii¢lik alanlar kullanilarak arazi kullanimini artirmasi

bir dezavantaj olarak belirtilmistir (47).

2.3.4. DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)

DASH diyeti, az yagl siit iirlinleri, kiimes hayvanlari, baliklar, kurubaklagiller, antropatik
(non-tropikal) olmayan bitkisel yaglar ile yagli tohumlardan olusurken, kirmizi et, tathilar ve
sekerle tatlandirilmis iceceklerin tiiketimi sinirli, sebze, meyve, tam tahil tiiketimi ise bu diyet
modelinde onemlidir. Diyetin saglik yoniinden yararlar1 bilinmekte olup hipertansiyonu ve

diger kronik hastaliklarin 6niine gegtigi ya da kontrol ettigi ifade edilmistir.

EPIC-Norfolk kohortu’nda DASH diyetine baglilik ve bununla iliskili olarak sera gazi
emisyonlar1 ve diyet maliyetleri incelenmistir. DASH diyetine baglilik arttikca sera gazi
emisyonlarinda da daha diisiikk sonuglar paralellik gostermektedir. Sera gazi emisyonu et
tiiketimi ile giiglii ve pozitif bir sekilde bagdastirilirken tam tahil tiiketimi ile tam tersi negatif
olarak iliskisi gosterilmistir (49).
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2.3.5. Vejeteryan ve vegan diyeti

Bir¢ok ¢aligmada, vejeteryan, vegan, omnivor beslenme bigimlerinin ¢evresel etkileri ve
saglik sonuclar arastirilmistir. Yapilan caligmalarda et tiiketiminin azalmasiyla sera gazi
emisyonlari, toprak ve su kullaniminda paralel olarak azaldig1 ifade edilmistir (49,50). italya’da
hayvansal kaynakli diyetlerin daha fazla ¢evresel etki gosterdigi, vegan diyetlerinin ise en
diisiik cevresel etki gosterdigi goriliitken saglik skorlarinda tam tersi sonuglar ifade
edilmektedir. Ek olarak italya’da sigir etinin de ekosistem iizerinde en fazla etkili besin oldugu
saptanmustir (49). Birlesik Devletlerde yapilan bir ¢alismada ise lakto-ovo vejeteryan beslenme
tarz1 ile hayvansal kaynakli besinlerin bulundugu beslenme tarzi karsilastirilmis, enerji, su,
toprak kullanimimin hayvansal kaynakli besinlerin bulundugu diyette daha yiliksek oldugu
saptanmustir (51).

Vejeteryan beslenme bigimini kapsayan Adventist Saglik Calismasinda; vejeteryan,
semi-vejeteryan, vejeteryan olmayan 3 farkli diyetin saghik ve ¢evre iizerine etkileri
degerlendirilmis ve sera gazi emisyonlar ile mortalite oranlarina bakildiginda vejeteryan ve
semi-vejeteryan diyetlerde daha az oldugu saptanmistir (34). Bu diyetlerin, sera gazi
emisyonlart ve bitki yetistirmek amaciyla kullanilan alanlar bakimindan yapilan
karsilastirilmalarinda 2050’ye kadar bu diyetlerde bu degerlerin daha diisiik olacagi ifade
edilmistir (49).

Amerikan Diyet Rehberlerine gore ise omnivor diyette bitkisel kaynakli besinlerin
tiiketimindeki artis ile karsilastirildiginda vejeteryan diyetin saglik risklerinde daha yiiksek

azalmayi sagladigini kesin olarak soylemenin imkansiz oldugu ifade edilmektedir (36).

2.3.6. Organik besinler ve sera gaz etkileri

Simdilerde organik sistem diinya genelinde besin sistemi olup; besinlerle iliskili olarak
organik kavrami organik tarim ve besin {iretim ilkelerini kapsar. Organik tarim ve besin tiretimi
uluslararas: standartlar ile diizenlemelerle onaylanmis besin sistemini ifade eder. Avrupa,
Japonya, Amerika Birlesik Devletlerinde ulusal ve 6zel standartlar diizeyinde genis o6lcekli
sertifika prosediiriiyle diizenlemelerin de dahil oldugu yasal tanimlar yer almaktadir ve diinyada
da farkli tlkelerde organik mevzuat mevcuttur. Avrupa’da organik logo, saglikli ve

stirdiiriilebilir besin sistemi ile iliskilidir (52,53).

15



Organik tarim ile geleneksel tarim karsilastirmast yapildiginda cevresel etkileri
bakimindan organik tarimin azdir ifadesini kullanabilmek icin kanitlar yeterli degildir. Organik
tarim bazi besinlerin {iretimi, iklim degisikligi yiikii bakimindan organik tarima 6zgii ¢evresel
sorunlara sahiptir. Organik tarim, verim diizeyleri ile iliskili oldugundan {iriin birimleri basina
degerlendirildiginde, tiim kosullarda daha az ¢evresel etkiye sahip oldugunu sdylemek zordur.
Uretim basima degerlendirildiginde; enerji tiiketimi, biyolojik ¢esitlilik ile toksisite benzeri
kategorilerde yarar saglarken, organik tarimin artilar1 sera gazi emisyonlar1 yiizey birimleri
basina hesaplandigindan azalmakta ve geleneksel tarim avantajli duruma gelmektedir (52).
Organik tarim daha fazla arazi kullanimu ile iligkili oldugundan 6nemli ¢evre sorunu olarak
diistiniilebilir (54).

2.3.7. Yerel besinler ve sera gaz etkileri

“Gida Mili” kavrami 1990°da ortaya ¢ikmis ve besinlerin ciftlikten tabaga kadar olan
yolculugu olarak tanimlanmistir. Yerel olarak yetistirilip tiretilen besinler, uzak mesafeye
gitmesi gerekenlerle karsilastirildiginda yerel besinlerin ‘gida mil’ ini azaltabilecegi diisiincesi
destek gormektedir. Ancak, yerel besin tanimi net degildir. Gergeklestirilen bir ¢aligmada
bireylerden bir kismi yasadiklari yerin 30 mil ¢evresine kadar yerel olarak kabul ederken,

bazilar1 yasadiklari ilgeyi bazilar ise iilke sinirlarina kadar genisleterek kabul etmistir (7,55).

Yerel besinlerin iiretimi ve tiiketiminin c¢evreyle dost olduguna dair sdylemler
kanitlanmamustir.  Yerel olarak {retilen besinlerin  net olarak tanimlanamamasi
kanitlanamamasiin sebeplerinden biridir. Baz1 sartlarda diger iilkelerden ithal etmenin,
tarimsal sistemlerin ekolojik etkilerinin farkli olabilmesi nedeniyle daha iyi bir secenek
olabilecegi ifade edilmektedir. Hem yerel besinler hem de yerel olmayan besinlerin ekolojik

etkilerini 6l¢ebilmek i¢in tam yasam dongiisii analizleri gerekmektedir.

Soyle ki; Ingiltere’de gergeklestirilen bir calismada ekolojik etkinin zaman ile de iliskili
olabilecegi ifade edilmistir. Calismada, Ingiliz elmalarn iiretim sonras1 hemen tiiketilirse
eger Yeni Zelanda’dan getirilen elmalara kiyasla ekolojik etkisinin daha az oldugu saptanmustir.
Ingiliz elmalarinin hemen tiiketilmek yerine 1 yil siire ile soguk depolarda depolanmasi

sonucunda ise tem tersi durum ortaya ¢ikmaktadir.
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Konu ile ilgili gerceklestirilen ¢alismalarin yeterli olmamasi nedeniyle, yerel olarak
tiretilen ve yerel olarak iiretilmeyen besinlerin ekolojik etkilerinin kiyaslanmasinda yerel olarak

tiretilen besinlerin ekolojik etkileri daha azdir ifadesini net olarak séylemek zordur (36).

2.4. Diyet Kalitesi

Anne siitii disindaki hicbir besin bireylerin besin 6gesi gereksinimlerini karsilamada tek
basina yeterli degildir. Bu sebepten otiirti bireylerin diyetlerinin ¢esitli tiirde besinlerden

olusmasi gerekmektedir (56).

Saglikli diyet Orlintlisii ad1 altinda, besin 6gelerinin sinerjik etkisi; kardiyovaskiiler,
kanser, diger tiim sebeplerden 6liim riskinde diisiis ile iligskilendirilmistir. Bu sebeplerden,
yalnizca belirli besin 6gelerini arastirmaktansa, ilgili olan indeksler ile diyet Oriintiisiiniin
etkinligi ile degerlendirmelerin yapilmasi gerektigi ifade edilmistir (57). Diyet indekslerinin,
diyet kalitesi ile beslenme aligkanliklari, ¢esitli saglik ¢iktilari ile ilgilerini degerlendirmede de

onemli araglar oldugu ifade edilmistir (58).

2.4.1. Diyet kalitesinin degerlendirilmesi

Bireylerin besin ve besin 6gelerini izole olarak tiilketmeleri miimkiin degildir. Bu sebeple
diyetin bir biitiin olarak degerlendirilmesi gerekir (59). Degerlendirmek amaciyla buna uygun
sekilde toplam diyeti degerlendirme yontemleri gelistirilmistir. Bahsedilen yontemler ile

diyetin genel yapis1 degerlendirilmektedir (60).

Diyet kalite indeksleri, genel diyet kalitesini degerlendirmek amaciyla hazirlanmis
Ol¢timlerdir. Diyet kilavuzlarina bagli olup basit ve hizli diyet kalitesini degerlendirip, genel
anlamda diyetteki degisimlerin takibinde kullanilabilmektedir. Literatiirde toplam diyet
kalitesini degerlendiren 20°den fazla indeks mevcuttur (59, 61-62). indeksler, diyet rehberleri,
Akdeniz diyeti, besin ve besin 6geleri baz alinarak olusturulmustur. Diyet rehberlerini baz
alanlara; diyet kalite indeksi (DQI), saglikli yeme indeksi (HEI) , Akdeniz diyetini baz alanlara;
Akdeniz diyeti skoru (MDS), besini temel alan indekslere; besin bazli kalite indeksi (FBQI),
saglikli besin indeksi (HFI) ve besin piramidi indeksi (FPI), besin dgesini baz alan indekse ise

besin 6gesi yeterlilik oran1 (NAR) 6rnek olarak verilebilir.
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Bahsedilen indekslerde skorlar; diyet degiskenlerini olusturan besin grubu, besinin ya da
besin 0gesinin saglikli veya saglikli olmamasina gore belirlenir ve degerlendirmelerin sonunda

mevcut toplam skor, diyet kalitesinin degerlendirilmesinde ve yorumlanmasinda kullanilir (62).

2.4.1.1. Ortalama yeterlilik oram1 (MAR)

Diyet Kalitesinin degerlendirilmesi amaciyla Besin Ogesi Yeterlilik Orani (NAR)
kullanilarak hesaplanan Ortalama Yeterlilik Oran1 (MAR) kullanilmaktadir.

NAR skorlari, besin 6gelerinin bireysel giinliik tiikketim miktarlarinin yas ve cinsiyete
gore siniflandirilmis olan Diyet Referans Alim (DRI) diizeyleri ile karsilastirilarak
hesaplanmaktadir (63). NAR i¢in %100’liik bir deger, alim diizeyinin DRI gereksinimi ile ayn1

oldugu anlamina gelmekte ve asagidaki formiil (Formiil-1) ile hesaplanmaktadir;

Formiil-1: NAR(%)=Bir besin 6gesinin diyetle giinliik alimi1 / Besin 6gesinin Diyet
Referans Alim miktar1 X100

MAR skoru ise on besin 6gesi i¢in hesaplanan NAR skorlarinin ortalamasi alinarak ytizde
olarak ifade edilmektedir. (Formiil-2) MAR i¢in skorun 100 olmasi optimal diyet yeterliligi

anlamina gelmektedir (64).

Formiil-2: MAR (%)=)_ NAR (%) / Besin 6gesi sayisi

2.5. Beslenme Egitimi

Saglikli yemek yeme aligkanligi, dogru besin tercihleri ile saglikli bir yasamin
siirdiiriilebilmesi amaciyla bireylerin yeterli seviyede beslenme bilgisine sahip olmasini
gerektirmektedir. Beslenme bilgisi, dogru beslenme egitimleri ile saglanmakta olup beslenme

egitim programlari, beslenme bilgi ve davranislari iizerinde dogrudan etkindir.

Egitim, bireyleri bilgilendirme, egitim verilen konu dahilinde bir tutum olusturma ve

sonucunda istenilen davranisa ulagmak amaciyla gelistirilmis dinamik sistemler biitiintidiir.
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Beslenme egitimindeki temel amag, beslenmenin saglikla iliskili olup bu dogrultuda
hangi besinlerin tiiketilmesi gerektigi bilgisinin verilmesidir (2). Universite hayat: cocukluktan
yetigkinlige gecisin oldugu, hayati etkileyen degisimlerin yasandigi onemli bir donemdir.
Universite egitimi, mesleki egitimle birlikte kisilerin saglik davramslarinda, bireysel
gelisimlerinde ve kisilik gelisiminde de degisimlere sebep olmaktadir. Bahsedilen degisim
saglik alanindaki tutum ve davramslar tarafindan daha da onemlidir. Universite hayatmin
devam ettigi siirece kazanilan dogru olmayan beslenme aligkanliklari, yasamin sonraki
donemlerinde obezite, hiperlipidemi, diyabet ve osteoporoz benzeri ciddi saglik sorunlarina

sebep olabilmektedir (2).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yer, Zamani ve Orneklem Secimi

Bu arastirma Aralik 2019-Subat 2020 tarihleri arasinda Baskent Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesinde egitim goren iiniversite 3 ve 4. sinif 6grencilerini kapsayip toplamda 204

birey (21 erkek, 183 kiz) ile ger¢eklestirilmistir.

Bu ¢alisma igin Baskent Universitesi T1p ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu tarafindan
KA19/364 nolu ve 26/11/2019 tarihli onay alimmustir. (Ek-1) Calismaya katilan bireylere

arastirma hakkinda bilgi verilerek goniillii onam formu doldurulmustur.
3.2. Arastirma Plam

Bireylerin demografik 6zelliklerini, beslenme aliskanliklar ile siirdiiriilebilir ve saglikli
beslenme davraniglarini saptamak amaciyla; kisisel bilgiler, antropometrik Slgiimler, saglik
durumu ve beslenme aliskanliklarini igeren 25 soruluk anket formu (Ek-2), diyet kalitesini
6lcmeye yonelik 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi (Ek-3) ile siirdiiriilebilir ve saglikli
beslenme davranislarini 6lgmeye yonelik ise ‘Siirdiirtilebilir ve Saglikli Yeme Davranislari

Olgegi’ (Ek-4) bireylerle karsilikli goriisme seklinde gerceklestirilmistir.
3.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.3.1. Bireysel ozellikler

Bireylere ait verilerin toplanmasi amaciyla ¢oktan se¢meli ve agik uclu sorularinin da yer
aldigt anket formu (Ek-2) arastirmaci tarafindan yiliz yiize goriisme yontemi ile
gerceklestirilmistir. Anket formunda bireylerin sosyo-demografik 6zellikleri (yas, cinsiyet, kim
ile birlikte yasiyor, okudugu boliim), antropometrik dl¢iimler (boy uzunlugu ve viicut agirligi),
saglik durumu (herhangi bir hastalik durumu olup olmamasi, sigara ve alkol kullanma durumu),
fiziksel aktivite durumlari (diizenli fiziksel aktivite yapma durumu, tiirii ve siiresi) ve beslenme
aligkanliklar (ana ve ara 6giin sayisi, atlanan 6giinlerin sebepleri, su tiiketimi, besin tercihleri

vb.) sorgulanmustir.
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3.3.2. Beden kiitle indeksi (BKI)

Arastirmada bireylerin boy uzunluklari (cm) ve viicut agirliklari (kg) kendi beyanlarina
dayanarak alinmis ve anket formuna kaydedilmistir. BKI degerleri; viicut agirliginin boy
uzunlugunun karesine (Viicut agirligi (kg) / Boy uzunlugu (m?) ) béliinmesi ile hesaplanarak
elde edilen sonuglar Diinya Saglik Orgiitii (DSO) siniflandirilmasina gore degerlendirilmistir
(65) (Tablo 3.1).

Tablo 3.1. Diinya saglik orgiitii’niin beden kiitle indeksi siniflandirmasi (65)

BKIi (kg/m?) Viicut Agirhg Durumu
<18.5 Zayif

18.5-24.9 Normal

25.0-29.9 Kilolu

>30 Obez

3.3.3. Besin tiiketim kaydi

Calismaya katilan bireylerden 5 kisi disinda tiimiinden diyet Kkalitesini
degerlendirebilmek amaciyla 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi (Ek-3) alinmistir.
Besin tiiketim kayitlari Beslenme Bilgi Sistemi (Bebis) kullanilarak degerlendirilmistir. Enerji
ve makro besin dgesi alimlari degerlendirilmis, vitamin ve mineral alimlar1 Diyetle Referans
Alim (DRI) diizeyleri ile karsilastirilmistir. Diyet kalitesinin degerlendirilmesi amaciyla Besin
Ogesi Yeterlilik Oran1 (NAR) kullanilarak hesaplanan Ortalama Yeterlilik Oran1 (MAR) puani

kullanilmistir.

NAR skorlari, besin 6gelerinin bireysel giinliik tiikketim miktarlarinin yas ve cinsiyete
gore siiflandirilmis olan Diyet Referans Alim (DRI) diizeyleri ile karsilastirilarak
hesaplanmistir (63). Arastirmada, protein, karbonhidrat, kalsiyum, demir, magnezyum, fosfor,
folat, vitamin B12, riboflavin ve niasin olmak iizere toplam 10 besin 6gesi igin NAR skorlari
yiizde olarak hesaplanmistir (Formiil-1) NAR i¢in %100’liik bir deger, alim diizeyinin DRI

gereksinimi ile ayn1 oldugu anlamina gelmektedir.

NAR(%)=Bir besin 6gesinin diyetle giinliik alim1 / Besin 6gesinin Diyet Referans Alim
miktart X100 (Formiil-1)
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MAR skoru ise on besin 6gesi i¢in hesaplanan NAR skorlarinin ortalamasi alinarak yiizde
olarak ifade edilmektedir. (Formiil 2) MAR i¢in skorun 100 olmasi1 optimal diyet yeterliligi
anlamina gelmektedir (64). MAR puanlamalari ve smiflandirilmasi Tablo 3.2.° de

gosterilmistir.

MAR (%)=> NAR (%) / Besin 6gesi sayis1 (Formiil-2)

Tablo 3.2. Ortalama yeterlilik oran1 (MAR) puan siniflandirilmasi

Siniflama MAR Puami
Yetersiz <50
Gelistirilmeye ihtiyag var 51-80

Iyi 80

3.3.4. Siirdiiriilebilir ve saghkl yeme davranislarinin degerlendirilmesi

Calismada stirdiiriilebilir ve saglikli yeme davranislarimin degerlendirilmesi amaciyla
Zakowska-Biemans ve ark. (66) siirdiiriilebilir diyet kavrami i¢in FAO’nun tanimlamasina,
LiveWell yaklagimima ve siirdiiriilebilir ve saglikli yeme aligkanliklarmin ilkelerine gore
gelistirdikleri ‘Siirdiiriilebilir ve Saglikli Yeme Davraniglari® 6l¢eginin Tiirk¢e versiyonunun
Gazi Universitesi Beslenme ve Diyetetik dgrencileri ile gegerlilik ve giivenirlik analizi

gerceklestirilmis formu kullanilmstir (67).

Bu o6lgek, toplamda 8 faktor ve 34 maddeden olugsmaktadir. (Ek-4) Bu 8 faktor; Saglikli
ve Dengeli Beslenme, Kalite Isaretleri (Yoresel ve Organik), Et Tiiketiminin Azaltilmasi, Yerel
Gida, Diisiik Yag, Gida Israfindan Kaginma, Hayvan Sagligi ve Mevsime Ozgii Gidalar’dir.
Olgekte bulunan 34 Madde likert tipi 6lgekle degerlendirilmis olup katilimcilardan her bir
maddeyi hi¢, ¢ok nadir, nadiren, bazen, siklikla, ¢ok sik veya her zaman seklinde isaretleme
yapmast beklenmis ve bu sekilde gerceklestirilmistir. Hic =1 ve Her zaman=7 puan olarak

degerlendirilmistir.
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3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirma veri toplama araci olarak anket yontemi kullanilmistir. Arastirmada elde edilen
veriler SPSS (Statistical Pacage for Social Sciences) 20.0 programi kullanilarak analizler
gerceklestirilmisgtir.  Degiskenlerin  normal dagilima uygunlugunda c¢alisma verileri
degerlendirilirken ortalama, standart sapma, say1 ve yiizde degerleri seklinde tanimlayict
istatistikler hesaplanmistir. Sayisal degiskenler i¢in normal dagilim sart1 saglanmadigi takdirde
bagimsiz iki grup karsilastirma analizlerinde Ki Kare Testi uygulanmistir. Bagimsiz iki grubun
ortalamalarinin karsilastirilmasinda; dagilim normal ise Student t testi, dagilim normal degil ise
Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p degerinin 0.05’ten kiigiik

olmasi olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Bireysel Ozellikler

Bu caligma, yaslar1 19-40 arasinda degisen ve yas ortalamalari 21.63+£2.05 yil olan
toplamda 204 kiside gergeklestirilmistir. Bireylerin 21’1 (%10.3) erkek, 183’1 (%89.7) kizdr.
Bireylerin %75°1 ailesi ile, %8.8’1 yurtta, %5.9°’u arkadas1 ile ve %10.3’i ise yalniz

yasamaktadir.

Bireylerin okudugu bdliimlere gore dagilimi incelendigindei %47.5’1 beslenme ve
diyetetik, %29.9’u fizyoterapi ve rehabilitasyon, %16.2’si hemsirelik ve %6.4’1 ise saglik
yonetimi olarak saptanmistir (Tablo 4.1).

Tablo 4.1. Bireylerin demografik 6zelliklerinin dagilimi

Demografik ozellikler S %

Cinsiyet

Kiz 183 89.7
Erkek 21 10.3
Yasam Bicimi

Aile 153 75.0
Yurt 18 8.8

Arkadas 12 5.9

Yalniz 21 10.3
Okudugu Béliim

Beslenme ve Diyetetik 97 47.5
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 61 29.9
Hemsirelik 33 16.2
Saglik Yonetimi 13 6.4

Bireylerin antropometrik 6l¢iim ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde;
erkek bireylerde boy uzunlugu ortalamasi 180.3+6.42 cm, kiz bireylerde 164.9+6.15 cm, viicut
agirhg ortalamasi erkeklerde 78.0+8.44 kg, kizlarda 56.8+7.93 kg, BKI ortalamasi erkeklerde
24.0+£2.79 kg/m?, kizlarda 20.9+2.96 kg/m? olarak saptanmustir (Tablo 4.2).
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Tablo 4.2. Bireylerin cinsiyete gore antropometrik 6lgiim ortalama ve standart sapma degerleri

o Erkek (n:21) Kiz (n:183)
Antropometrik ol¢iimler < S < SS
Boy uzunlugu, cm 180.3 6.42 164.9 6.15
Viicut agirligt, kg 78.0 8.44 56.8 7.93
BKi kg/m? 24.0 2.79 20.9 2.96

Tablo 4.3’te bireylerin egitim gordiikleri bolimlere ve cinsiyete gore antropometrik
ol¢timlerinin ortalamasi gosterilmektedir. Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek
ve kiz bireylerin boy uzunluklar1 ortalamalar sirasiyla; 176.0£3.39 ve 164.84+5.55 cm, viicut
agirliklar1 ortalamalar1 78.2+5.9 ve 55.3+6.89 kg, BKI ortalamalar1 25.2+1.38 ve 20.3+2.26
kg/m? olarak belirlenmistir. Diger boliimlerde egitim goren erkek ve kiz bireylerin boy
uzunluklari ortalamalari sirasiyla; 181.746.59 ve 164.9+6.74 cm, viicut agirliklart ortalamalari
77.9£9.26 ve 58.2+8.64 kg, BK1 ortalamalar1 23.6+3.05 ve 21.4+3.45 kg/m? olarak belirlenmis

ve kiz bireyler arasindaki fark istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.3. Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere ve cinsiyete gore antropometrik dl¢iimlerinin
ortalamasi

Diger Boliimler

(n:107 )

Erkek(n5)  Kiz(n:92) _ Erkek(n:16) Kumzmol) Pt P2
X£SS X+SS &S +SS

176.0+3.39 164.8£5.55 181.746.59  164.9+6.74  0.260 0.023

Beslenme ve Diyetetik Boliimii (n:97)

Boy uzunlugu,

cm
V“C“tkzg‘rl‘g" 78.245.90 55.346.89 77.94926  582+8.64 0.069  0.461
BKi (kg/m?  25.2+1.38 20.3+2.26 23.643.05  21.4+345 0.161  0.041*

* p<0.05-p1: 2 gruptaki erkek bireyler arasindaki fark-p2: 2 gruptaki kiz bireyler arasindaki fark

Bireylerin BKI smiflandirmalari; cinsiyete, yasam bigimlerine Ve egitim goriilen

boliimlere gore Tablo 4.4’ te gosterilmistir.

BKI siniflandirilmalarina bakildiginda bireylerin %18.2’si zayif, %72.5°i normal, %8.8’i
kilolu ve %0.5’1 obez olarak saptanmistir. Zayif grupta yer alan bireylerin %94.6’s1 kiz, %5.4’1
erkek; normal grupta yer alan bireylerin %93.3’1 kiz ve %6.7’si erkek; kilolu grupta yer alan
bireylerin %50’si kiz ve yine %50’si erkek ve obez grupta yer alan bireylerin tamami kiz olarak
belirlenmistir. BKI smiflandirmasina gore cinsiyet arasi fark istatistiksel acidan Snemli

bulunmustur (p<0.05).
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Zayif grupta yer alan bireylerin %70.2’sinin ailesi ile, %13.6’sinin yalniz, %13.5’inin
yurtta, %2.7’sinin arkadaslar1 yasamakta oldugu; normal grupta yer alan bireylerin %74.3’liniin
ailesi ile, %9.5’inin yalniz, %8.8’inin yurtta ve %7.4’linlin arkadaslar ile yasadigi; kilolu
grupta yer alan bireylerin %88.9’unun ailesi ile , %11.1’inin yalniz ve obez grupta yer alan
bireylerin tamaminin ailesi ile yasadigi belirlenmistir. Bireylerin yasam bigimlerine gore BKI

siiflamalari arasindaki fark 6nemli bulunmamistir (p>0.05).

Zayif grupta yer alan bireylerin %48.6’sinin beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim
gordiigl, %51.4’liniin diger boliimlerde egitim gordiigii; normal grupta yer alan bireylerin
%50.6’s1n1n beslenme ve diyetetik boliimiinde, %49.4 tinlin diger boliimlerde; kilolu grupta yer
alan bireylerin %22.2’sinin beslenme ve diyetetik, %77.8’inin diger béliimlerde ve obez grupta
yer alan bireylerin tamamimin diger boliimlerde egitim goren bireylerin olusturdugu
saptanmustir. Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere goére BKI simiflamalari arasindaki fark

onemli bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.4. Bireylerin cinsiyet, yasam bigimi ve egitim goriilen boliime gore BKI dagilimi

BKIi simiflamasi (kg/m?)

<18.5 18.5-24.9 25.0-29.9 >30 Q .
degeri
S % S % S % S %
Cinsiyet
Erkek 2 54 10 6.7 9 50 - - 0.000*
Kiz 35 94.6 138 93.3 9 50 1 100
Yasam Bicimi
Aile 26 70.2 110 74.3 16 88.9 1 100
Yurt 5 13.5 13 8.8 - - - - 0.719
Arkadas 1 2.7 11 7.4 - - - -
Yalniz 5 13.6 14 9.5 2 11.1 - -
Egitim goriilen
boliim
Beslenme ve 18 486 75 506 4 222 - 0.105
Diyetetik
Diger Boliimler 19 51.4 73 49.4 14 77.8 1 100
Toplam 37 18.2 148 72.5 18 8.8 1 0.5
*p<0.05

Tablo 4.5’te bireylerin cinsiyete gore saglik durumlarinin dagilimi gosterilmistir.
Bireylerin %16.7’sinin tanist konulmus bir hastaligi oldugu belirlenmis, bu bireylerin
%]17.7’sinde kalp ve damar hastaligi, %8.9’unda sindirim sistemi ile ilgili hastaliklar,

%20.5’inde tiroid ile ilgili hastaliklar oldugu saptanmistir. Diyabet ve bobrek hastaligi tanisi

26



alan birey saptanmamistir. Erkek ve kiz bireyler arasinda tanisi konulmus hastaliklar

bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0.05).

Tablo 4.5. Bireylerin cinsiyete gore hastalik durumlarinin dagilimi

Erkek(n:21) Kiz(n:183) Toplam(n:204) p-degeri
Hastalik Durumu S % S % S %
Hastahk
Var 3 14.2 31 16.9 34 16.7 0.463
Yok 18 85.8 152 83.1 170 83.3
Hastahk Tiirii
Kalp ve Damar Hastaliklar - - 6 19.3 6 17.7
Sindirim Sistemi ile Hastaliklar 1 33.3 2 6.5 3 8.9
Norolojik Hastaliklar - - 6 19.3 6 17.7
Tiroid ile Tlgili Hastaliklar - = 7 22.6 7 20.5
Kas-iskelet Sistemi ile Tlgili 1 33.3 4 12.9 5 14.7
Hastaliklar
*Diger 1 33.4 6 194 7 20.5

*Bébrek ve diyabet disindaki diger hastaliklar

Tablo 4.6°da bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore saglik durumlarmin dagilimi

verilmigtir.

Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren ve tani alan bireylerin %26.6°s1 kalp ve
damar hastalig1, %20’si norolojik hastalik, %20’si tiroid ile ilgili hastalik, %20’si iskelet sistemi
ile ilgili hastalik tanis1 almistir. Diger boliimlerde egitim géren ve tani alan bireylerin %21.1°1

tiroid ile ilgili hastalik ve %15.7’s1 n6rolojik hastalik tanis1 almistir.

Bireylerde tanis1 konulmus hastalik sikliginin egitim goriilen boliimlere gore istatistiksel

acidan bir fark gostermedigi belirlenmistir (p>0.05).
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Tablo 4.6. Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore hastalik durumlarinin dagilimi

Hastalikk Durumu Beslenme ve Diger Boliimler(n:107)  Toplam(n:204)  p-degeri
Diyetetik
Boliimii(n:97)
S % S % S %
Hastahk
Var 15 15.4 19 17.7 34 16.7 0.631
Yok 82 84.6 88 82.3 170 83.3
Hastahk Tiirii
Kalp ve Damar Hastaliklar1 4 26.6 2 10.5 6 17.6
Sindirim Sistemi Hastaliklar1
Norolojik Hastaliklar 1 6.7 2 10.5 3 8.8
Troid ile lgili Hastaliklar 3 20 3 15.7 6 17.6
Kas-Iskelet Sistemi ile Tlgili 3 20 4 21.1 7 20.6
Hastaliklar
*Diger 3 20 2 10.5 5 14.8
1 6.7 6 31.7 7 20.6

*Bobrek ve diyabet disindaki diger hastaliklar

Bireylerin genel aligkanliklarinin cinsiyete gore dagilimi Tablo 4.7°de gosterilmistir.

Erkeklerin %42.8’inin ve kizlarin %33.3 liniin diizenli fiziksel aktivite yaptig1 belirlenmistir.

Bireylerin sigara kullanimlarina bakildiginda,

erkeklerin

%352.3’1iniin,

kizlarin

%21.3’liniin sigara ictigi belirlenmistir. Cinsiyete gore sigara kullanimlar1 agisindan 6nemli bir

fark bulunmustur (p<0.05). Bireylerin alkol kullanimlaria bakildiginda erkeklerin %52.3 {iniin

ve kizlarin %35.5’inin alkol kullandig1 saptanmis, cinsiyetler arasi fark istatistiksel agidan

onemli goriilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.7. Bireylerin genel aliskanliklarinin cinsiyete gore dagilimlari

Genel Ahskanhklar Erkek(n:21) Kiz(n:183) -{r?:glgg p- degeri

S % S % S %

Diizenli Fiziksel Aktivite 0.840

Yapiyor 9 428 61 333 70 343

Yapmiyor 12 572 122 66.7 134 65.7

Sigara Kullamm 0.002*

Iciyor 11 523 39 213 50 245

Igmiyor 10 477 144 78.7 154 755

Alkol Kullanimi 0.135

Kullaniyor 11 52.3 65 355 76 372

Kullanmiyor 10 47.7 118 64.5 128 62.7

*p<0.05

Bireylerin genel aligkanliklarinin egitim aldiklar1 bolimlere goére dagilimlart ise Tablo

4.8’de gosterilmistir.

Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore diizenli fiziksel aktivite yapma dagilimlarina
bakildiginda; beslenme ve diyetetik bolimiinde egitim géren bireylerin %31.9’u ve diger
bolimlerde egitim goéren bireylerin %36.4’tniin diizenli fiziksel aktivite ve spor yaptigi

saptanmuistir.

Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore sigara kullanimlarina bakildiginda beslenme
ve diyetetik boliimiinde egitim goren bireylerin %15.4’{inlin, diger boliimlerde egitim géren
bireylerin %32.7’sinin sigara i¢tigi saptanmistir. Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore

sigara kullanma agisindan fark anlamli bulunmustur (p<0.05).

Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore alkol kullanimlari degerlendirildiginde
beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goérenlerin %30.9’unun, diger boliimlerde egitim
goren bireylerin ise %42.9’unun alkol kullandig1 belirlenmis ve gruplar arasinda alkol tiiketim

siklig1 agisindan 6nemli bir farkin olmadig belirlenmistir (p>0.05).
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Tablo 4.8. Bireylerin okuduklari boliimlere gore genel aliskanliklarin dagilimi

Toplam
BeDSi')‘thr:t?Q’e Diger Boliimler  (n:204)
Genel Ahskanhklar Béliimii (n:97) - (n:lO?)O/ ———  p- degeri
S % ° s %
Diizenli Fiziksel Aktivite
Yapiyor 31 319 39 36.4 70 343 0.500
Yapmiyor 66 68.1 68 63.6 134 65.7
Sigara Kullanimi
. 35 50 24.5
I¢ciyor 15 154 307 0.004%
_ 72 154 755
Igmiyor 82 84.6 673
Alkol Kullanimi
46 76 37.2
Kullaniyor 30 30.9 429 0.067
61 128 62.8
Kullanmiyor 67 69.1 571
*p<0.05

4.2. Bireylerin Beslenme Ahskanhklari

Tablo 4.9’da bireylerin ana 6giin tiiketimlerinin cinsiyete gore dagilimi gosterilmistir.
Erkeklerin %38.1’inin ve kizlarin %47.5’inin yeterli ve dengeli beslendigini diisiindiigi
belirlenmistir. Erkeklerin %9.5°1 1 6giin, %42.9’u 2 6giin ve %47.6’s1 3 6giin tiiketmekte iken

kizlarm %1.1’inin 1 6giin, %24.5’inin 2 6giin ve %74.3 {inlin 3 6giin tiikettigi belirlenmistir.

Erkek bireylerin %52.3’iniin ana dgiinlerini atladiklari, %14.4’{inlin bazen ana 6giinleri
atladiklar1 ve %71.4’linlin genellikle sabah 6giiniinii atladig1 belirlenmistir. Kiz bireylerin ise
%25.6’snin ana Ogilinlerini atladiklari, %54.1°inin bazen ana &giinlerini atladiklar1 ve

%46.4’liniin genellikle sabah ve %41.2’sinin genellikle 6gle 6giiniinii atladig1 belirlenmistir.

Erkek bireylerin %35.7’sinin ana 6glin atlama sebebi zamaninin olmamasi ve yine
%35.7’sinin geg kalmasi sebebi ile ana 6&iin atladiklar1 belirlenirken kiz bireylerin %49.7’sinin

ana 6giin atlama sebebi olarak zamaninin olmamasi belirlenmistir.
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Tablo 4.9. Bireylerin ana 6giin tiketimlerinin cinsiyete gore dagilimi

Erkek Kiz
Beslenme Aliskanhklar: (n:21) (n:183) Toplam (n: §04) o- degeri
S % S % S &
Yeterli ve Dengeli Beslenirim
Evet 8 38.1 87 47.5 95 46.5 0.411
Hayir 13 61.9 96 52.5 109 53.5
Giinliik Ana Ogiin sayis1
1 6glin 2 95 2 11 4 1.9 0.054
2 6giin 9 429 45 24.5 54 26.5 '
3 6glin 10 476 136 74.3 146 71.6
Ana 6giinleri atlama durumu
Evet 11 523 47 25.6 58 28.5
Hayir 7 333 37 20.3 44 21.6 0.173
Bazen 3 144 99 54.1 102 49.9
Genellikle atlanan 6giin**
Sabah 10 714 72 46.4 82 48.6
Ogle 4 286 64 41.2 68 40.2 0.052
Aksam - - 19 124 19 11.2 '
Ana 6giin atlama sebebi**
Zaman olmamast 5 35.7 77 49.7 82 48.5
Geg kalma 5 357 33 21.3 38 22.4
Aliskanligin olmamasi 3 21.4 15 9.7 18 10.6 0.700
Istahsizlik 1 7.2 21 13.6 22 13.2 '
Yemek hazirlamama - - 8 5.1 8 4.8
Yurtta o 6giiniin ¢itkmamasi - - 1 0.6 1 0.5

*p<0.05

**Birden fazla cevap verilmistir.

Bireylerin genel beslenme aligkanliklarinin cinsiyete gore dagilimlari Tablo 4.10°da
verilmistir. Ev disinda yemek tiiketim sikliklarina bakildiginda; bireylerin %28.5’inin her giin,
%33.9’unun haftada 3-4 giin, %30.4’linlin haftada 1-2 giin, %4.9’unun ayda 2 giin, %1.4’{iniin

ayda 1 giin ve %0.9’unun ise ev disinda hi¢ yemek tiikketmedigi belirlenmistir.

Erkek bireylerin %47.6’sinin her giin, %33.3{inlin haftada 3-4 giin, %9.5’inin haftada 1-
2 giin, %4.8’inin ayda 2 giin ve yine %4.8’inin hi¢ ev disinda yemek tiiketmedigi belirlenirken
kiz bireylerin sirasiyla %26.2°sinin her giin, %33.9’unun haftada 3-4 giin, %32.8’inin haftada
1-2 giin, %4.9’unun ayda 2 giin, %1.7’sinin ayda 1 giin ve %0.5’inin hi¢ ev disinda yemek
tiikketmedigi saptanmistir. Cinsiyete gore ev disinda yemek tiikketim sikliklar1 arasinda 6nemli

bir fark saptanmistir (p<0.05).

Gilnliik su tiiketimlerine bakildiginda bireylerin %28.4lintin 1000 mL ve altinda,
%152.4’tiniin 1001-2000 mL arasinda, %16.7’sinin 2001-3000 mL arasinda ve %2.5’inin 3001-

4000 mL arasinda su tiikettikleri saptanmaistir.
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Erkek ve kiz bireylerin sirasiyla; %4.7 ve %31.1’inin 1000 mL ve daha az, %57.2 ve
%52.1’inin 1001-2000 mL arasinda, %28.6 ve %15.2’sinin 2001-3000 mL arasinda ve %9.5 ve
%1.6’s1min 3001-4000 mL arasinda giinliik su tiiketimleri oldugu belirlenmistir. Giinliik su

tilketimi agisindan cinsiyetler arasi fark istatistiksel agidan dnemli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.10. Bireylerin genel beslenme aligkanliklarinin cinsiyete gore dagilimi

Genel Aliskanhiklar Erkek(n:21) Kiz(n:183) Toplam (n:204) p-degeri
Ev disinda yemek tiiketim sikhig1 S % S % S %

Her giin 10 47.6 48 26.2 58 285

Haftada 3-4 giin 7 33.3 62 33.9 69 33.9

Haftada 1-2 giin 2 9.5 60 32.8 62 30.4 0.044*

Ayda 2 giin 1 4.8 9 4.9 10 4.9

Ayda 1 giin - - 3 1.7 3 14

Hig 1 4.8 1 0.5 2 0.9

Ev disinda siklikla yemek i¢in tercih
edilen mekén

Alakart/Tabldot 3 15.0 51 28.1 54 26.8
Fastfood restorani 13 65.0 89 48.9 102 505 0.460
Ev yemekleri restorani 1 5.0 21 11.5 22 10.9
Okul kantini 2 10.0 18 9.9 20 9.9
Yurt 1 5.0 3 1.6 4 1.9

Ev disinda siklikla tercih edilen yemek
Hamburger 6 30.0 57 31.3 63 31.2
Pizza 2 10.0 10 55 12 5.9
Doéner 4 20.0 17 9.3 21 104 0636
Pide/lahmacun 3 15.0 43 23.6 46 22.8 '
Kizarmis tavuk 1 5.0 14 1.7 15 7.5
Simit/pogaca - - 6 3.3 6 2.9
Diger 4 20.0 35 19.3 39 19.3

Giinliik su tiiketim miktari
1.000 ml ve daha az 1 4.7 57 311 58 28.4
1.001-2.000 ml 12 57.2 95 52.1 107 524  0.002*
2.001-3.000 ml 6 28.6 28 15.2 34 16.7
3.001-4.000 ml 2 9.5 3 1.6 5 25

1 yi1lda yurt ici seyahat sikhigi
10 ve daha az 20 95.2 141 77.1 161 78.9
11-20 defa - 24 13.2 24 11.7
21-30 defa 1 0.8 9 4.9 10 49 0.061
31-40 defa - - 3 1.6 3 15
41-50 defa - - 3 1.6 3 15
50'den fazla - - 3 1.6 3 15

1 yilda yurt dis1 seyahat sikhig
1'den az 20 95.2 165 90.2 185 90.7 0445
1-2 defa 1 0.8 16 8.7 17 8.4 '
3 ve daha fazla - - 2 11 2 0.9

Seyahat edeceginiz yeri belirlemede o

sehrin/iilkenin gastronomisinin

belirleyiciligi 0.234
Evet 7 33.3 86 46.9 93 45.5
Hayir 14 66.7 97 53.1 111 54.5

Yoresel yiyecek temini
Evet 16 23.8 134 73.2 150 735 0.770
Hayir 5 76.2 49 26.8 54 26.5

*p<0.05
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Tablo 4.11°de bireylerin egitim gordiikleri boliime gore ana 6giin tiikketim durumlarinin
dagilimi gosterilmektedir. Beslenme ve diyetetik bdoliimiinde egitim goéren bireylerin
%357.7’sinin ve diger boliimlerde egitim goéren bireylerin %36.4’liniin yeterli ve dengeli
beslendiklerini diistindiikleri belirlenmistir. Bireylerin egitim gordiikleri bolim ile yeterli ve
dengeli beslendiklerine dair diisiinceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur (p<0.05).

Bireylerin %0.9’unun 1 6giin tiiketmekte oldugu ve tamaminin beslenme ve diyetetik
boliimiinde egitim goren bireyler oldugu belirlenmistir. Bireylerin %26.5’inin 2 6giin tiikettigi
ve beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren bireylerin %17.5’inin ve diger boliimlerde
egitim goren bireylerin %34.5’inin 2 6giin tikettigi, bireylerin %72.6’simin 3 6giin tiikettigi ve
beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim gdren bireylerin %80.4’iiniin ve diger boliimlerde

egitim goren bireylerin %65.5’inin 3 6giin tiikettigi belirlenmistir.

Beslenme ve diyetetik bolimiinde egitim goéren bireylerin %19.6’sinin ve diger
boliimlerde egitim goéren bireylerin %34.6’smin ana 6giinii atladiklari; beslenme ve diyetetik
boliimiinde egitim goren bireylerin %54.6’sinin ve diger boliimlerde egitim goren bireylerin

%47.6’siin ana Oglinlerini bazen atladiklar belirlenmistir.

Bireylerin en ¢ok (%48.5’inin) sabah Ogiiniinii atladigi, beslenme ve diyetetik
ogrencilerinin %43.4’liniin ve diger boliimlerde egitim goren bireylerin %52.7’sinin sabah
ogliniin atladig1 belirlenmistir. Beslenme ve diyetetik boliimii ile diger boliimlerde egitim goren
bireyler i¢in zaman bulamama her iki grupta da(sirasiyla; %52.5 ve %45.2) en ¢ok ana 6giin

atlama sebebi olarak ifade edilmistir.
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Tablo 4.11. Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore ana 6giin tiiketim durumlarinin

dagilimi
Beslenme ve
Diyetetik Boliimii Diger Boliimler Toplam(n:204)
Beslenme Ahskanhiklar: (n:97) (n:107) p- degeri
S %
S % S %
Yeterli ve Dengeli Beslenirim
Evet 56 57.7 39 364 95 46.5 0.002*
Hayir 41 42.3 68 63.6 109 53.5
Giinliik ana 6giin sayis1 0.045
1 6giin 2 2.1 - 2 0.9
2 6giin 17 17.5 37 345 54 26.5
3 6gilin 78 80.4 70 65.5 148 726
Ana 6giin atlama durumu 0.246
Evet 19 19.6 37 34.6 56 275
Hayir 25 25.8 19 17.8 44 21.6
Bazen 53 54.6 51 47.6 104  50.9
Genellikle atlanan 6giin** 0.278
Sabah 33 43.4 49 52.7 82 48.5
Ogle 34 44.7 34 36.6 68 40.2
Aksam 9 11.8 10 10.7 19 11.2
Ana 6giin atlama sebebi** 0.258
Zaman olmamasi 40 52.5 42 45.2 82 48.5
Geg kalma 17 22.3 21 22.6 38 22.4
Aliskanligin olmamast 8 104 10 10.7 18 10.6
Istahsizlik 7 9.2 15 16.1 22 13.2
Yemek hazirlamama 4 5.6 4 4.3 8 4.8
Yurtta o 6gilinlin Cikmamasi - - 1 11 1 0.5

*»<0.05 **Birden fazla cevap verilmistir.

Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore genel beslenme aligkanliklarinin dagilimi
Tablo 4.12’de gosterilmistir. Ev disinda siklikla en ¢ok tercih edilen mekan %50.5 ile fastfood
restoranini , %26.8’si alakart/tabldot mekani1 tercih ederken,%10.9’u ev yemekleri restoranini,
%9.9’u okul kantinini ve %1.9’u da yurdu en ¢ok tercih etmektedir. Ev disinda en sik tercih
edilen yemek tiirtine %31.1°1i hamburger, %22.7’si pide/lahmacun, %19.3’1 diger, %10.3’{

doner, %7.4’1 kizarmis tavuk, %5.9’u pizza ve %2.9’u simit/pogaca olarak cevap vermistir.
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Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren bireylerin %27.2’sinin hamburger,
%16.7’sinin pide/lahmacun, %8.3’linlin kizarmis tavuk, %7.3’linlin pizza ve yine %?7.3 {iniin
doneri ev disinda siklikla tercih ettigi belirlenmistir. Diger boliimlerde egitim goren bireylerin
ise %34.9’unun hamburger, %28.4’liniin pide/lahmacun, %13.3’liniin doner, %6.6’smin
kizarmis tavuk ve %4.7’sinin pizzay: ev disinda siklikla tercih ettigi belirlenmistir. Beslenme
ve diyetetik boliimii ile diger boliimlerde egitim goren bireyler arasinda ev disinda en sik tercih

edilen yemek tiirti bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren bireylerin %21.6’sinin giinliik su tiiketimi
1 litre ve daha az, %58.7’sinin 1001-2000 mL arasinda, %16.5’inin 2001-3000 mL arasinda ve
%3.2’sinin 3001-4000 ml arasinda saptanmistir. Diger boliimlerde egitim goren bireylerin
%34.5’inin giinliik su tiikketimlerinin 1000 mL ve daha az, %46.7’sinin 1001-2000 mL arasinda,
%16.9’unun 2001-3000 ml arasinda ve %1.9’unun 3001-4000 ml arasinda oldugu saptanmaistir.
Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore giinliik su tiiketimleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05).

Seyahat edilecek yeri belirlerken 0 sehrin / tilkenin gastronomisi belirleyici olur mu
sorusuna bireylerin %45.5’1 evet cevabimi verirken %54.5’1 hayir olarak yanitlamistir.
Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim gdren bireylerin %54.6°s1 ve diger boliimlerde egitim
goren bireylerin %37.3’li evet cevabimmi vermis olup seyahat edilecek sehrin/iilkenin
gastronomisinin seyahat i¢in belirleyiciliginin egitim goriilen bolime gore farklilik gosterdigi

belirlenmistir (p<0.05).
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Tablo 4.12. Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore genel beslenme aligkanliklarinin

dagilimi
Beslenme ve Diyetetik .. - . .
Beslenme Aliskanhklar: Boliimii (n:97) Diger Béliimler (n:107) Toplam (n:204) p degeri
S % S %
S %
Ev disinda yemek tiiketim sikhig1
Her giin 27 27.8 31 28.9 58 285
Haftada 3-4 giin 34 35.1 35 32.8 69 339
Haftada 1-2 giin 30 30.9 32 29.9 62 304 0.895
Ayda 2 giin 5 5.1 5 4.7 10 4.9
Ayda 1 giin - - 3 2.8 3 14
Hig 1 11 1 0.9 2 0.9
Ev disinda siklikla tercih edilen
mekan
Alakart/Tabldot 37 38.2 17 16.1 54  26.8
Fastfood restorani 33 344 69 65.1 102 50.5 0.103
Ev yemekleri restorani 15 15.7 7 6.6 22 10.9
Okul kantini 8 8.4 12 11.3 20 9.9
Yurt 3 33 1 0.9 4 1.9
Ev disindasiklikla tercih edilen
yemek
Hamburger 26 27.2 37 34.9 63 31.1
Pizza 7 7.3 5 4.7 12 5.9
Doner 7 7.3 14 13.3 21 10.3 0.009*
Pide/lahmacun 16 16.7 30 28.4 46 22.7
Kizarmig tavuk 8 8.3 7 6.6 15 74
Simit/pogaca 4 41 2 1.8 6 29
Diger 28 29.1 11 10.3 39 19.3
Giinliik su tiiketim miktar:
1.000 ml ve daha az 21 21.6 37 345 58 28.4
1.001-2.000 ml 57 58.7 50 46.7 107 524 0.126
2.001-3.000 ml 16 16.5 18 16.9 34 16.7
3.001-4.000 ml 3 3.2 2 1.9 5 25
1 yilda yurt ici seyahat sikhigi
10 ve daha az 72 74.2 89 83.2 161 78.9
11-20 defa 12 12.3 12 11.3 24 11.7
21-30 defa 6 6.2 4 3.7 10 4.9 0.086
31-40 defa 2 2.1 1 0.9 3 15
41-50 defa 3 31 - 3 15
50'den fazla 2 2.1 1 0.9 3 15
1 yilda yurt dis1 seyahat sikhigi
l'den az 85 87.6 100 934 185 90.7 0157
1-2 defa 11 11.3 6 5.7 17 8.4 '
3 ve daha fazla 1 11 1 0.9 2 0.9
Seyahat edecegin yeri
belirlemede o sehrin/iilkenin
gastronomisinin belirleyiciligi 0.013*
Evet 53 54.6 40 37.3 93 455
Hayir 44 454 67 62.7 111 545
Yoresel yiyecek gelme durumu
Evet 73 75.2 77 71.9 150 735 0.594
Hayir 24 24.8 30 28.1 54 26.5
*p<0.05
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4.3. Bireylerin Beslenme Durumlar

Tablo 4.13’te bireylerin egitim gordiikleri bolimlere gore giinliik enerji ve makro besin
Ogesi alim ortalamalar1 verilmistir. Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek
bireyler i¢in enerji alim ortalamalas1 1180.7+94.91 kkal, diger boliimlerde egitim goren erkek
bireyler i¢in 1075.3£521.31 kkal olarak; beslenme ve diyetetik bolimiinde egitim goren kiz
bireyler icin giinliik enerji alim ortalamas1 1068.7+£363.78 kkal, diger boliimlerde egitim géren
kadin bireyler i¢in 1130.9+483.72 kkal olarak saptanmistir. Gruplar arasi cinsiyetlerin giinliik

enerji alim ortalamalar1 agisindan istatistiksel agidan 6nemli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Caligmaya katilan beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireylerin giinliik
protein alimi1 ortalamas1 59.8424.84 g, glinliik enerjinin proteinden gelen orani %20.5, diger
boliimlerde egitim goren erkek bireyler i¢in giinliik protein alimi ortalamasi 47.2+20.58 g,
giinliik enerjinin proteinden gelen orani %19.3; beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim géren
kadin bireyler i¢in giinliik protein alimi ortalamasi 49.3+£22.28 g, giinliik enerjinin proteinden
gelen oran1 %18.7, diger boliimlerde egitim gorenler igin sirasiyla 54.5+£24.83 g ve %19.1
olarak saptanmistir. Gruplar arasi cinsiyetlerin giinliik protein alim ve enerjinin proteinden
gelen oranlarinin ortalamalar1 agisindan istatistiksel agidan onemli bir fark bulunmamistir

(p>0.05).

Calismaya katilan beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz bireylerin giinliikk
yag alimi ortalamasi 46.8+19.96 g, giinliik alinan enerjinin yagdan gelen orani %39, diger
boliimlerde egitim goren kiz bireyler icin gilinliik yag alimi ortalamas1 51.7 £32.65 g, giinliik
alinan enerjinin yagdan gelen orani %37.7 olarak saptanmistir. Giinliik alinan yag alimi
ortalamas1 kiz bireyler i¢in egitim goriilen boliime gore farklilik gostermektedir ve bu fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Caligmaya katilan beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireylerin giinliik
karbonhidrat alimi ortalamast 136.5 £55.8 g, giinliik enerjinin karbonhidrattan gelen oram
%46.7, diger boliimlerde egitim goren erkek bireyler i¢in giinliik karbonhidrat alim1 ortalamasi
113.5+£61.53 g, giinliik enerjinin karbonhidrattan gelen oran1 %42.9 olarak saptanmis ve erkek
bireyler i¢in giinliik enerjinin karbonhidrattan gelen orani egitim goriilen bolime gore anlaml

olarak farkli bulunmustur (p<0.05).
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Caligmaya katilan beslenme ve diyetetik bolimiinde egitim goren erkek bireyler icin
giinliik doymus yag alimi ortalama 15.3£8.8 g, kiz bireyler i¢in 17.4 £7.96 g; diger boliimlerde
egitim goren erkek bireyler i¢in giinliikk ortalama doymus yag alimi1 16.3+8.71 g, kiz bireyler
icin 19.8 £11.02 g olarak saptanmustir. Kiz bireyler i¢in egitim goriilen boliime goére giinliik

ortalama doymus yag alim1 farklilik gostermektedir (p<0.05).

Tablo 4.13. Bireylerin egitim gordiikleri bolimlere gore giinliik diyetle enerji ve makro besin
Ogesi alim ortalamasi

Beslenme ve Diyetetik Boliimii
Diger Boliimler (n:103)

Enerji ve Besin (n:96) pl p2

Ogeleri Erkek Kiz Erkek Kiz degeri degeri
X SS X SS X SS X S§

Enerji(kkal) 1180.7 9491 1062.7 363.78 10753 521.31 11309 483.72 0.170 0.074

Protein(g) 59.8 2484 493 2228 47.2 20.58 54.5 2483 0.712  0.298

Protein(TE%) 20.5 7.05 187 5.09 19.3 7.91 19.1 6.53 0.875 0.196
Yag (g) 425 2141 468 1996 469 2607 517 3265 0538 0.041*

Yag(TE%) 33 16.83 39 9.49 37.5 8.59 37.7 10.63 0.135 0.910

Karbonhidrat (g) 136.5 55.80 109.5 4498 1135 6153 1152 5457 0.688 0.242
Karbonhidrat

(TE%)

Doymus yag

46.7 15.09 421 10.21 429 6.51 40.9 11.92  0.029* 0.507

] 15.9 737 174 7.96 17.3 11.19 198 11.02 0.349  0.046*
asitler(g)

Tekli doymamis
15.3 8.80 173 8.37 16.3 8.71 17.7 10.59 0.910 0.346
yaga asitler(g)

Coklu doymamis
8.7 597 9.1 5.46 10.1 6.79 8.7 4.9 0.380 0.558

yag asitler(g)
Kolesterol(mg) 2399 1024 2271 157.96 2259 169.30 2409 173.05 0.181 0.373
*p<0.05 -pl:2 gruptaki erkek bireyler arasindaki fark -p2:2 gruptaki kiz bireyler arasindaki fark-TE: Toplam

enerji

Tablo 4.14’te bireylerin gilinlik mikro besin o6gesi alimlarinin egitim gordiikleri

boliimlere gore ortalama, standart sapma ve referans degerleri karsilama ylizdeleri verilmistir.

Bireylerin giinliik vitamin alim1 degerlendirildiginde, beslenme ve diyetetik boliimiinde
egitim goren erkek ve kiz bireyler i¢in alim ortalamalar1 sirasiyla; tiamin 0.5+0.18 mg ve
0.5+0.31 mg; riboflavin 0.9+0.34 mg ve 0.7+0.37 mg; Be vitamini 0.8+0.17 mg ve 0.9+0.54
mg; Bi2 vitamini 8.3+9.27 mg ve 3.4+2.52 mg; A vitamini 654.8+248.02 mcg ve
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755.17+£558.42 mcg; C vitamini 56.9+31.75mg ve 64+48.09 mg; folat 145.1+57.09 mcg ve
190.8+101.44 mcg; niasin 14.2+4.04 mg ve 10.7+7.84 mg olarak saptanmuistir.

Bireylerin giinliikk vitamin alimi degerlendirildiginde, diger boliimlerde egitim goren
erkek ve kiz bireyler i¢cin alim ortalamalar1 sirasiyla; tiamin 0.5+0.24 mg ve 0.6+£0.32 mg;
riboflavin 0.8+0.49 mg ve 1+0.56 mg; Bs vitamini 0.8+0.3 mg ve 0.9+0.46 mg; B> vitamini
34+2.1+ mg ve 6.9£17.64 mg; A vitamini 958+869.95 mcg ve 741.4+694.77 mcg; C vitamini
71.7+£63.7 mg ve 66.2+51.16 mg; folat 177.9+£99.71 mcg ve 191.8+96.85 mcg; niasin 10.2+5.18

mg ve 11+7.17 mg olarak belirlenmistir.

Egitim gordiikleri boliimlere gore erkek bireyler igin Biz vitamini gilinliik alim
ortalamalari arasinda fark istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.05). Egitim gordiikleri
boliimlere gore kiz bireyler i¢in riboflavin ve B12 vitamini giinliik alim ortalamalar1 arasinda

fark bulunmus ve bu fark istatistiksel olarak 6nemli belirlenmistir (p<0.05).

Bireylerin gilinliik mineral alim ortalamalar1 degerlendirildiginde, beslenme ve diyetetik
boliimii ve diger boliimlerde egitim goren kiz bireyler i¢in alim ortalamalari sirastyla; potasyum
1467.4+621.94 mg ve 1804.8+776.9 mg, kalsiyum 416.5+227.55 mg ve 560.9+334.94 mg,
fosfor 711.3+302.02 mg ve 858.3+405.35 mg, demir 6.7£3.01mg ve 7.5+4.76 mg, ¢inko
6.7£3.11 mg ve 7.8+4.3 mg, manganez 2.0+1.09 mg ve 2.5+1.72 mg olarak belirlenmistir. Kiz
bireyler i¢in egitim goriilen boliime gore potasyum, kalsiyum, fosfor, demir, ¢inko ve manganez
glinliik alim ortalamalar1 anlamli olarak farkli saptanmistir (p<0.05). Bireylerin giinliik vitamin
ve mineral alimlar1 Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI) ile karsilastirilmistir. Beslenme ve
diyetetik boliimiinde egitim goren erkek ve kiz bireyler i¢in sirasiyla tiamin alimi %45-%51.8,
riboflavin alim1 %70.7-%70, B6 vitamini alim1 %68.4-%69.2, B12 vitamini alimi %208.7-
%85.2, A vitamini alim1 %87.3-%116.1, C vitamini alim1 %51.8-%67.4, folat alim1 %43.9-
%357.8 ve niasin alim1 %213.2-%161 karsilanmistir. Diger boliimlerde egitim goren kiz ve erkek
bireyler i¢in sirasiyla tiamin alimi %47.5-%52.5, riboflavin alimi %63.8-%91.8, Be vitamini
almi %67.6-%75.3, B12 vitamini alimi %76-%173.5, A vitamini alim1 %127.7-%114, C
vitamini alimi %65.1-%69.6, folat alimi %53.9-%58.1 ve niasin alimi %152.8-%165
karsilanmigtir. Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek ve kiz bireyler icin
sirasiyla fosfor alim1 %131.7-%129.3 ve diger boliimlerde egitim gdren erkek ve kiz bireyler

i¢in sirastyla %132.3-%156 karsilanmistir.
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oy

Tablo 4.14. Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore giinliikk diyetle mikro besin dgeleri alim ortalamasi ve referans alim diizeyi karsilama

yiizdeleri
Beslenme ve Diyetetik Boliimii (n:96) Diger Boliimler (n:103)
Erkek Kiz Erkek Kiz pl degeri p2 degeri
X SS DRI % X SS  DRI% X SS DRI% X SS  DRI%

VITAMINLER

Tiamin (mg) 0.5 0.18 45 0.5 031 518 0.5 0.24 475 0.6 032 525 00.601 00.633
Riboflavin (mg) 0.9 034 707 0.7 037 70 0.8 049 63.8 1 056 91.8 00.187 00.000*
Bs vitamin (mg) 0.8 0.17 68.4 0.9 054 69.2 0.8 0.3 67.6 0.9 046 753 00.347 00.723
B1. vitamini (mcg) 8.3 9.27 2087 34 252 852 3 2.1 76 6.9 17.64 1735 00.000* 00.015*
A vitamini (mcg) 654.8 248.02 87.3 755.1 55842 116.1 958 869.85 127.7 7414 694.77 1140 00.226 00.778
C vitamini (mg) 56.9 31.75 51.8 64 48.09 674 71.7 63.7 65.1 66.2 51.16 69.6 00.297 00.767
Folat (mcg) 1451 57.09 439 190.8 101.44 57.8 177.9 99.71 53.9 1918 96.85 58.1 00.65 00.548
Niasin (mg) 14.2 404 2132 107 7.84 161 10.2 518 1528 11 7.17 165 00.267 00.166
MINERALLER

Potasyum (mg) 1438.8 273.55 30.6 1467.4 621.94 31.2 1533.2 655.13 32.6 1804.8 7769 384 00.056 00.030*
Kalsiyum (mg) 353 130.6 35.30 4165 227.55 41.6 487 413.69 48.7 560.9 334.94 56 00.096 00.007*
Magnezyum (mg) 162.2 4549 46.36 1585 73.81 5238 1643 85.75 46.9 1952 9572 65 00.375 00.171
Fosfor (mg) 7247 183.14 131.78 711.3 302.02 1293 7276 389.52 132.3 858.3 405.35 156 00.161 00.022*
Demir (mg) 7.3 1.8 66.45 6.7 3.01 418 6.4 315 59 7.5 476 46.9 00.366 00.044*
Cinko (mg) 8 4.3 6257 6.7 311 671 6.5 354 512 7.8 4.3 77.5 00.654 00.007*
Manganez (mg) 1.8 081 6267 2 1.09 676 2.2 131 746 2.5 1.72 843 00.53 00.023*

*p<0.05pl: 2 gruptaki erkek bireyler arasindaki fark p2:2 gruptaki kiz bireyler arasindaki fark



4.4. Bireylerin Diyet Kalitesine Iliskin Ol¢eklerin Degerlendirilmesi

Tablo 4.15°te bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore Besin Ogesi Yeterlilik Orani

(NAR%) ortalamasi gosterilmistir.

Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren dgrenciler icin NAR yiizdeleri sirasiyla;
protein %78.3, karbonhidrat %77.9, kalsiyum %40.9, demir %42.4, magnezyum %52, fosfor
%128.1, folat %56.6, vitamin B12 %89.4, riboflavin %69.4, niasin%161.5 olarak belirlenmistir.
Diger boliimlerde egitim goéren bireyler i¢inse NAR yiizdeleri sirasiyla; protein %80.4,
karbonhidrat 9%78.9, kalsiyum %52.8, demir %46.9, magnezyum %?59.9, fosfor %146.6,
folat%55.3, vitamin B12 %152.3, riboflavin %84.5, niasin %157.1 olarak saptanmustir.

Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren dgrenciler ile diger bolimlerde egitim
goren Ogrenciler arasinda NAR% degerlerinden kalsiyum, magnezyum, fosfor diizeylerinin

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir fark saptanmistir (p<0.05).

Tablo 4.15. Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore besin 6gesi yeterlilik oran1 (NAR%)
ortalamasi

Beslenme ve Diyetetik Botimii
Diger Boliimler (n:103)

NAR% Degerleri (n:96) p- degeri
X SS X SS
Protein 78.3 36.15 80.4 41.46 0.629
Karbonhidrat 77.9 35.18 78.9 43.16 0.992
Kalsiyum 40.9 22.70 52.8 35.62 0.015*
Demir 42.4 19.68 46.9 30.65 0.514
Magnezyum 52.0 24.68 59.9 33.07 0.041*
Fosfor 128.1 55.37 146.6 77.66 0.044*
Folat 56.6 30.76 55.3 30.82 0.921
Vitamin Bi, 89.4 78.36 152.3 400.41 0.307
Riboflavin 69.4 33.97 84.5 52.01 0.048
Niasin 161.5 116.14 157.1 105.45 0.788
*p<0.05
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Tablo 4.16°da bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore Ortalama Yeterlilik Orani
(MAR) degerlerinin dagilimi1 gosterilmistir. Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren
bireylerin %20.8’1, diger boliimlerde egitim gdren bireylerin %19.4°ii MAR diizeylerine gore
degerlendirildiginde ‘yetersiz’, beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim gbren bireylerin
%34.4°1, diger boliimlerde egitim goren bireylerin %24.2°si ‘gelistirilmeye ihtiyact var’ ve
beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren bireylerin %44.8’1, diger boliimlerde egitim

2

goren bireylerin %56.4’1 ‘iyi’ olarak belirlenmistir. MAR diizeylerinin dagilimina gore
beslenme ve diyetetik ile diger boliimlerde egitim goren bireyler arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.16. Bireylerin egitim gordiikleri bolimlere gore Ortalama Yeterlilik Oran1 (MAR)
degerlerinin dagilimi

Beslenme ve Diyetetik Diger Boliimler Toplam p-
MAR Diizeyleri (n:96) (n:103) (n:199) degeri
S % S % S %
Yetersiz (0-50) 20 20.8 20 19.4 40 20.1
Gelistirilmeye ihtiyag 0.263
33 34.4 25 24.2 58 29.2
Var (51-79)
Iyi (80 ve iizeri) 43 44.8 58 56.4 106  50.7

4.5. Siirdiiriilebilir ve Saghkli Yeme Davramslar1 Olceginin Degerlendirilmesi

Tablo 4.17°de bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore siirdiiriilebilir ve saglikli yeme

davraniglar1 6l¢egi tutumlarinin ortalamasi verilmistir.

Beslenme ve diyetettik boliimiinde egitim goren erkek ve kiz bireyler i¢in sirasiyla faktor
ortalama puanlar; saglikli ve dengeli beslenme 5.0+1.48 ve 4.8+ 0.76, kalite igaretleri (yoresel
ve organik) 4.3+2.16 ve 3.7+1.11, et tiiketiminin azaltilmas1 3.4+2.08 ve 2.8+1.11, yerel gida
4.242.03 ve 2.6x1.14, diisiik yag 4.9+1.96 ve 4.1+0.94, gida israfindan kaginma 5.1+1.21 ve
4.5+1.01, hayvan saglhig 4.6+1.54 ve 3.4+1.4, mevsime 0zgl gidalar 5.1£1.19 ve 4.6+0.98

olarak belirlenmistir.
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Diger boliimlerde egitim goren erkek ve kiz bireyler icin faktdr ortalama puanlari
sirastyla; saglikli ve dengeli beslenme 4.2+1.16 ve 4.2+0.92, kalite isaretleri (yoresel ve
organik) 4.0+1.56 ve 3.8+1.09, et tiiketiminin azaltilmasi 2.4+0.97 ve 3.0+1.28, yerel gida
2.3+1.03 ve 3.0+ 1.24, distik yag 3.4+ 1.49 ve 3.9+ 1.38, gida israfindan kaginma 4.8+1.23 ve
4.4+ 1.12, hayvan saglig1 3.7+ 1.13 ve 3.3+ 1.23, mevsime 6zgii gidalar 3.7+ 1.16 ve 4.0+ 1.19

olarak saptanmustir.

Egitim gordiikleri boliimlere gore kiz bireyler i¢in diisiik yag ve mevsime 0zgii gidalar

faktor ortalama puanlar1 farkli ve bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.17. Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore siirdiiriilebilir ve saglikli yeme
Olcegi tutumlarinin ortalamasi

Beslenme ve Diyetetik
Diger Boliimler (n:107)

. (n:97)
OLCEK Erkek Kiz Erkek Kiz pldegeri  p2 degeri
X+SS X+SS XSS £+ SS

Saglikli ve Dengeli Beslenme 50+148 4.8+0.76 4.2+1.16 4.2+0.92 0.808 0.088
Kalite Isaretleri (yoresel ve organik) 4.3+2.16 3.7 +1.11 4.0 £1.56 3.8£1.09 0.718 0.941
Et Tiiketiminin Azaltilmasi 34+2.08 2.8=+1.11 2.4+0.97 3.0+1.28 0.120 0.098
Yerel Gida 42 £2.03 26+1.14 2.3£1.03 3.0£1.24 0.063 0.349
Diisiik Yag 49 £196 4.1+094 3.4+1.49 3.9+1.38 0.293 0.001*
Gida Israfindan Kaginma 51 +121 45%1.01 4.8+1.23 4.4 +1.12 0.889 0.332
Hayvan Saglig 46 +£1.54 34+14 3.7£1.13 3.3+1.23 0.842 0.223
Mevsime Ozgii Gidalar 51 +1.19 4.6+098 3.7£1.16 4.0.£1.29 0.828 0.013*

*p<0.05-pl:2 gruptaki erkek bireyler arasindaki fark-p2:2 gruptaki kiz bireyler arasindaki fark

Tablo 4.18°de bireylerin yasadiklari yere gore siirdiiriilebilir ve saglikli yeme davraniglar

Ol¢ek ortalamasi yer almaktadir.

Saglikli ve dengeli beslenme faktorii igin sirasiyla ortalama puanlar; ailesi ile yagayanlar
icin 4.5+0.94, yurtta kalanlar i¢in 4.6+1.05, arkadaslar ile birlikte yasayanlar i¢in 4.2+0.74 ve

yalniz yasayanlar i¢in 5.0+0.61 olarak saptanmustir.

Kalite isaretleri (yoresel ve organik) faktorii i¢in ortalama puanlar sirasiyla; ailesi ile
yasayanlar i¢in 3.7+1.16, yurtta kalanlar i¢in 3.7+1.24, arkadaslar1 ile yasayanlar i¢in 3.7+1.00

ve yalniz yasayanlar i¢in 4.1+1.26 olarak saptanmistir.
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Et tiikketiminin azaltilmas1 faktorii ortalama puanlar1 sirasiyla; ailesi ile yasayanlar i¢in
2.8£1.19, yurtta kalanlar i¢in 2.5£1.02, arkadaslan ile yasayanlar i¢in 3.5+1.29 ve yalniz

yasayanlar i¢in 2.8+1.39 olarak saptanmustir.

Yerel Gida Faktorii degerlendirildiginde ortalama puanlar sirasiyla; ailesi ile yasayanlar
icin 2.8+1.19, yurtta kalanlar igin 2.8+1.49, arkadaslar1 ile yasayanlar igin 2.4+1.16 ve yalniz

yasayanlar i¢im 3.0+1.38 olarak saptanmaistir.

Diisiik yag faktorii icin ortalama puan ortalamalar sirasiyla; ailesi ile yasayanlar i¢in
4.0£1.22, yurtta kalanlar i¢in 3.8+1.34, arkadaslar ile yasayanlar icin 3.8+0.90 ve yalniz

yasayanlar i¢in 4.4+1.40 olarak belirlenmistir.

Gida israfindan kaginma faktori i¢in sirastyla ortalama puanlar; ailesi ile yasayanlar igin
45%1.11, yurtta kalanlar i¢in 4.4+1.10, arkadaslar ile yasayanlar i¢in 4.5+0.91 ve yalniz

yasayanlar i¢in 4.5+1.02 olarak saptanmaistir.

Hayvan saglig1 faktorii icin ortalama puanlar sirasiyla; ailesi ile yasayanlar igin 3.4+1.29,
yurtta kalanlar i¢in 3.3+£1.42, arkadaslar ile kalanlar i¢in 3.2+1.36 ve yalniz yasayanlar igin
3.7£1.52 olarak saptanmaistir.

Mevsime 6zgii gidalar faktorii i¢in puan ortalamalari sirasiyla; ailesi ile yasayanlar i¢in
4.4+1.11, yurtta kalanlar i¢in 3.6+1.31, arkadaslar1 ile yasayanlar i¢in 4.0£1.77 ve yalniz

yasayanlar i¢in 4.3+1.06 olarak saptanmistir.

Stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislar: 6lgegine ait olan mevsime 6zgii gidalarin
tilketimi, yasanilan yere gore farklilik gostermektedir ve bu fark istatistiksel olarak 6nemli

bulunmustur (p<0.05).

Siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglart dlgegine ait olan saglikli ve dengeli
beslenme, kalite isaretleri, (yoresel ve organik ), et tiiketiminin azaltilmasi, yerel gida, diisiik
yag, gida israfindan kacinma ve hayvan sagligi tutumlar arasinda yasanilan yere gore

istatistiksel olarak 6nemli bir fark saptanmamistir (p>0.05).
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Tablo 4.18. Bireylerin yasadiklar1 yere gore siirdiiriilebilir ve saglikli yeme davranislari 6lgek

ortalamast
. Aile Yurt Arkadas Yalniz
OLCEK rap-degeri
X+SS X+SS XSS XSS
Saglikli ve Dengeli Beslenme 45 + 094 46 +1.05 42+ 074 50 + 0.61 0.075

Kalite Isaretleri
) 3.7 £ 116 3.7 £ 1.24 37 +£1.00 41+ 1.26 0.551
(yoresel ve organik)

Et Tiiketiminin Azaltilmasi 28 +1.19 25=+102 35+ 129 28+ 139 0.196
Yerel Gida 28 +1.19 28 +149 24+ 116 3.0+ 138 0.595
Diisiik Yag 40 £ 122 38+ 134 38+090 44+ 140 0.445
Gida Israfindan Kagimma 45 + 1.11 44 £ 1.10 45+ 091 45+ 1.02 0.955
Hayvan Sagligi 34 +£129 33+ 142 32+ 136 3.7 + 152 0.758
Mevsime Ozgii Gidalar 44 + 111 36 +131 40+ 1.77 43 + 1.06 0.048*
*p<0.05
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5. TARTISMA

Siirdiirtilebilir ve saglikli beslenme ¢ok yonlii bir kavramdir. Ekolojik davranislarla ilgili
olarak gida israfindan ka¢inma, yerel ve mevsimsel gidalarin tiiketilmesi ya da dikkat edilmesi
unsurlarin1 kapsar. Bu unsurlarla beraber siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme kapsaminda
hayvan refahi, saglikli ve dengeli beslenme, yag orami diisiik besinlerin tiiketilmesi, et
tilketiminin azaltilmasi seklinde saglikli beslenme ile iligkili diger konularda yer almaktadir.
Bolgesel ve organik sertifikalar, kalite etiketlerinin kullaniminin da siirdiiriilebilir ve saglikli

beslenme davranislarinin degerlendirilmesinde 6nemli oldugu iddia edilmektedir (66).

Tiirkiye’de siirdiiriilebilir beslenme ile ilgili olarak gerceklestirilmis calisma sayisi
sinirlidir. Stirdiiriilebilirligin saptanmasi igin Yasam Dongiisti Analizi (Life Cycle Analysis-
LCA) diger iilkelerde siirdiiriilebilir beslenme hakkinda gergeklestirilen ¢aligmalarda en ¢ok
basvurulan yontemdir. Bu metot ile genel anlamda bir etki dl¢iisili olarak sera gazi emisyonu
kullanilarak bir {iriiniin liretimi, kullanimi, geri doniisiimii asamalar1 gibi yasam dongiisii
siiresince ¢evresel etkileri tahmin edilmektedir. LCA yontemi disinda, biitiinlesik
degerlendirme modeli cerceveleri, ikinci dereceden programlama modellemesi ve arazi

kullanimi tahsis modelleri de siirdiiriilebilirligin saptanmasi amaciyla kullanilmaktadir (5).

Beslenme egitimi, yeterli ve dengeli besin tiiketme aliskanliklarinin gelistirilerek, dogru
olmayan beslenme uygulamalarinin ortadan kaldirilmasi ile besinlerin saglik bozucu duruma
gelmesinin engellenmesi, besin kaynaklarinin daha etkin ve ekonomik kullanilmasi1 gibi
konularda beslenme durumunun diizeltilmesini hedefler (68). Bu ¢alismaya bu dogrultuda,
beslenme egitimi alan beslenme ve diyetetik boliimii ile beslenme egitimi almayan saglik
bilimleri fakiiltesinde egitim géren diger bolimlerdeki 3 ve 4.siniftaki bireyler dahil edilmis;
beslenme egitiminin diyet kalitesi ile siirdiiriilebilir ve saglikli yeme davranislar1 6lgegine ait

tutumlari tizerindeki etkisi aragtirilmistir.
5.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Bu calismada, bireylerin yas ortalamasi 21.6+2.05 yil olarak saptanmis olup bireylerin
bityiik ¢ogunlugu (%89.7) kiz olarak belirlenmistir. Unal (69) tarafindan diyetisyen ve

diyetisyen adaylar1 ile gerceklestirilen calismada, calisma grubunun ¢ogunlugunun beslenme
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ve diyetetik boliimiinde egitim alan 6grencilerin ve bu boliimde egitim alan 6grencilerin kiz

olmasindan 6tiirli ¢aligma grubunun %92.5’inin kiz olmasi agiklanmustir.

Bireylerin okudugu boéliimlere gore dagilimi incelendiginde; %47.5’inin beslenme ve
diyetetik, %29.9’unun fizyoterapi ve rehabilitasyon, %16.2’sinin hemsirelik ve %6.4’{iniin
saglik yonetiminde egitim gordiikleri saptanmistir (Tablo 4.1). Beslenme ve diyetetik
boliimiinde egitim goren Ogrenciler ile diger boliimlerdeki o6grencilerin yakin dagilim

gostermesi gruplarin karsilastirilmasi agisindan 6nemlidir.
5.2. Bireylerin Antropometrik Olgiimleri

Bu calismada bireylerin antropometrik olgiimleri beyan ile almmis ve BKI

smiflandirmalart degerlendirilmistir (Tablo 4.2).

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA-2010) ¢alismasinda 19 yas ve {izeri tim
yas grubundaki bireylerin BKI ortalamalar1 degerlendirildiginde BKI ortalamasi erkeklerde
26.4+4.5 kg/m?, kadinlarda ise 28.9+6.4 kg/m? olarak saptanmustir (70). Bu calismada
bireylerin BKI ortalamalari sirastyla erkekler igin 24.03+2.79kg /m?, kizlar i¢in 20.9+2.96 kg
Im? olarak saptanmuistir. Bireylerin cinsiyetleri ile BKI’leri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmus (p<0.05), bireylerin egitim gordiiklere boliimlere gore BKI siiflamalari

arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (p>0.05) (Tablo 4.4).

Ozenoglu ve ark. (71) Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde egitim goren 421 dgrenci ile
gergeklestirdikleri ¢alismada, BKI degerlerinin ¢esitli degiskenlerle iliskisini incelediklerinde
cinsiyet ile egitim goriilen boliimiin BKI degerleri iizerinde etkili oldugunu belirlemislerdir.
Caligmada, kizlarin BKI degerleri 21.2+2.67 kg/m? ile erkeklerin BKI degerinden (24.1+2.87
kg/m?) daha diisiik saptanmustir (p<0.05).

Egitim aldiklar1 boliimlere gore BKI degerleri incelendiginde ise, beslenme ve diyetetik
boliimii 6grencilerinde en diisiik BKI degeri (21.2+2.55 kg/m?), hemsirelik boliimiinde egitim
gorenlerde ise en yiiksek BKI degeri (22.3+2.98 kg/m?) belirlenmistir (p<0.05).

Yapilan farkli bir calismada, beslenme egitimi 6ncesi ve sonrasi gencglerin genel beslenme

aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyleri incelenmistir. Beslenme egitiminin ardindan kiz ve
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erkek bireylerin BKI siniflandirmalari incelendiginde kiz 6grencilerin giinliik enerji aliminda
diisiis ile yiiksek oranda &6giin atlamalar1 sebebiyle BKI’ lerinde azalma goriilmiis ancak
istatistiksel olarak anlamli bulunmamuistir (p>0.05). Ayni ¢alismada hafif sisman olan erkek
Ogrencilerin oraninda da azalma goriilmiis ve bu azalma istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<0.05) (72).

Bu caligmada da, kizlarin erkeklerle karsilastirildiginda daha az yeterli ve dengeli
beslendiklerini diisiinmesi ile 6giin atlamalarinin daha fazla olmasi, beslenme ve diyetetik
boliimiinde egitim gorenlerin ise aldiklar1 egitim dogrultusunda 6giin sayilari, 6giin atlama
durumlar1 ve disarida yemek igin tercih ettikleri mekanlar BKI degerlerindeki farkliliklari
aciklamaktadir. BKI degerlendirmeleri igin beyan ile alinan viicut agirlig1 ve boy uzunlugu ise
bireylerin uzun siiredir tartilmamasi, hatirlamama veya yanlis hatirlama gibi sonuglart

oldugundan c¢aligmanin kisitlilig1 olarak ifade edilebilir.

Beslenme ve diyetetik boliimiindeki bireyler i¢in beden imgesine olan duyarliligin diger
boliimlere gore daha fazla olmasi da yapilan ¢alismalarda BKI degerlerindeki farkliliklar igin

ifade edilmistir (73,74).
5.3. Bireylerin Saghk Durumlar:

Bireylerin beslenme sekli, insan sagligi i¢in degistirilmesi miimkiin olan en Gnemli
belirleyicilerdendir. Yanlis beslenme aligkanliklari, yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyen
obezite, kalp ve damar hastaliklari, hipertansiyon, kanser ile diyabet gibi kronik hastaliklarin
riskinde artisla ilgilidir. Saglikli beslenme aligkanliklari, hayatin erken donemlerinde baglayip
stirdiiriilmekte olup bahsedilen hastaliklardan korunmada, uzun ve saglikli bir hayati devam
ettirmekte ciddi rol oynamaktadir (73). Bu galismada, bireylerin %83.3’{inlin tan1 almis bir
hastaligi bulunmazken var olan hastaliklarin kalp ve damar hastaliklari, sindirim sistemi,
norolojik, tiroid, kas-iskelet ile ilgili hastaliklar ve bobrek ve diyabet disindaki diger hastaliklar

oldugu belirlenmistir.

Yapilan baska bir calismada saglik bilimleri fakiiltesinde egitim goéren 1. ve 4.smif
ogrencileri orneklem olarak secilmis ve egitimin bulasict olmayan hastaliklardan korunmada
degistirilmesi miimkiin yasam tarz1 faktorlerinden beslenme ve fiziksel aktivite lizerindeki

etkisi dogrulanmstir (73).
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Cinsiyete ve egitim goriilen boliime gore farkliliklar bu ¢calismada 6nemli bulunmazken
(p>0.05), bireylerin yasamlarinin ileriki doneminde beslenme egitiminin olumlu etkilerinin

goriilecegi ongdrilmektedir

5.4. Bireylerin Genel Aliskanhklar:

Yeterli ve dengeli beslenme aligkanligi ile beraber diizenli fiziksel aktivite aligkanliginin
edinilmesi de tiniversite doneminde oldukca Onemlidir. Fiziksel aktivitenin g¢ocukluktan

adolesan ya da adolesandan yetigkinlige gecis donemlerinde azalmasina dikkat edilmektedir
(75).

Calismaya katilan bireylerin diizenli fiziksel aktivite yapma durumlari sorgulanmistir.
Bireylerin %34.3’liniin diizenli fiziksel aktivite ve spor yaptiklari belirlenmistir (Tablo 4.7).
Okuduklar boliimlere gore degerlendirildiginde beslenme ve diyetetik boliimii 6grencilerinin
%31.9’unun ve diger boliimlerde egitim goren bireylerin %36.4’liniin diizenli fiziksel aktivite

ve spor yapmakta oldugu belirlenmistir.(Tablo 4.8).

Savc1 ve ark. (76) yaptiklart ¢alismada, 6grencilerin %18.8’inin inaktif oldugunu,
%67.5’inin minimal aktif oldugu, %17.7’sinin ¢ok aktif oldugunu belirlemislerdir. Brezilya’da
yapilan bir calismada ise 20 yas ve lzerindeki bireylerin %41.1’inin inaktif oldugu

belirlenmistir (77).

Aydogan Arslan ve ark. (78), saglik bolimiinde egitim goren bireylerin ilk siniftan
dordiincii sinifa kadar fiziksel aktivite durumundaki degisikliklerini yaptiklar1 ¢alismada
degerlendirmiglerdir. Bireylerin egitim aldiklart son senede daha aktif bir hayat seklini
benimsemelerini beklerken, calismanin sonucunda birinci ve dordiincii siniftaki bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerinin cogunlukla benzedigini, beklenenin tam tersi egitim hayatlarinin

son yilinda orta siddetli fiziksel aktivite yogunlugunun azaldigini ifade etmislerdir.

Bu calismada, beslenme ve diyetetik boliimiindeki bireylerin aldiklar1 egitim
dogrultusunda beslenme ile iligkili olarak fiziksel aktivite konusunda beklenen farkindaligin

olusmadig1 diisiiniilmektedir.
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Sigara igme oranlarinin yliksek oldugu iilkeler arasinda Tiirkiye yer almaktadir. Kiiresel
Yetiskin Tiitlin Arastirmasina gore (KYTA) Tirkiye’de 15 yas ve lizerindeki yetiskinlerin
%31.2’s1 yani yaklasik olarak 16 milyon birey hala sigara icmektedir. Her giin ve ara sira
kullanan olarak sigara i¢me siklig1 erkeklerde %47.9 ve kadinlarda %15.2°dir. Erkeklerin
%43.8’1 ve kadinlarin %11.6’s1 her giin sigara igmektedir (79). Bu ¢alismada, sigara igenlerin
cogunlugunu kizlar olusturmakta ve kiz ve erkek bireyler arasinda sigara kullanimlari
bakimindan istatistiksel bir fark bulunmaktadir. (p<0.05) (Tablo 4.7) Yapilan bir derlemede,
Tirkiye’de son 10 yilda sigara icme sikliginin erkeklerde 6zellikle azaldigi belirtilirken, sigara

igmede kadinlar ile erkekler arasindaki farkin azaldigi belirtilmistir (80).

Bu calismada bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore sigara kullanimlari arasinda da
istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0.05) (Tablo 4.8). Bu da beslenme ve diyetetik
Ogrencilerinin aldiklar1 egitim dogrultusunda sagliklarina daha fazla dikkat ettiklerini ve bu
dogrultuda sigara kullanimlarmin diger bdliimlerde egitim goren dgrencilere gore daha az

oldugunu gostermektedir.

Bireylerin genel aliskanliklarinda degerlendirilen alkol kullanim durumlarina
bakildiginda, %37.4’liniin alkol tiikettigi, %62.5’inin alkol tiiketmedigi belirlenmistir (Tablo
4.7). Ozkan ve Yilmaz’in (81) 421 iiniversite 6grencisi ile gergeklestirdikleri ¢alismada,

ogrencilerin %27.1’inin alkol kullandig1 belirlenmistir.

Diger boliimlerde egitim goren Ogrencilerin alkol kullanimi beslenme ve diyetetik
ogrencileri ile karsilastirildiginda daha yiiksek olmakla beraber istatistiksel olarak anlamli bir
fark saptanmamistir (p>0.05) (Tablo 4.8). Saglikli beslenme aligkanliklart dogrultusunda

boliimler aras1 farkliliklar oldugu soylenebilir.

5.5. Bireylerin Beslenme Aliskanhklar:

Bu caligmada bireylerin beslenme aligkanliklar1 degerlendirilmistir. Beslenme ve
diyetetik boliimiinde egitim goren bireylerin %57.7’si yeterli ve dengeli beslendigini
diisiiniirken, diger boliimlerde egitim gorenlerin %36.4’1 yeterli ve dengeli beslendigini
diistinmektedir (p<0.05) (Tablo 4.11). Ana 6giinlerini daha az atlayanlar (%19.6) beslenme ve
diyetetik boliimiinde egitim goren bireyler olup atlama sebebi olarak her iki grupta da zamanin

olmamasi neden olarak ifade edilmistir (Tablo 4.11).
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Universite dgrencileri ile gerceklestirilen farkli bir calismada da, 180 &grencinin
beslenme bilgilerini ve aligkanliklarin1 saptamak amaciyla beslenme aligkanliklar
degerlendirilmis ve %90.3’liniin 6glin atladigi, en ¢ok atlanan 6giinlin %65.8 ile 6gle 6glinii

oldugu ve %51.3’liniin zaman bulamama sebebiyle 6giin atladig1 saptanmustir (82).

Bireylerin ev disinda yemek tiiketim sikligina bakildiginda, kiz ve erkek bireyler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olup (p<0.05) kiz ve erkek bireylerin her ikisinde de en ¢ok

tercih edilen mekanin fastfood restoranlar oldugu belirlenmistir (Tablo 4.10).

Yapilan caligsmalar incelendiginde, fastfood beslenme tarzinin iiniversite Ogrencileri
arasinda sik goriildigi rapor edilmistir (83,84). Yapilan bir calismada da iiniversite
Ogrencilerinin biiyiik bir kisminin fastfood tiikketimini sectigi ve kiz 6grencilerde bu durumun
daha da yiiksek oldugu ifade edilmistir (85). Farkli bir ¢alismada da Baskent, Gazi ve Hacettepe
Universitelerinde egitim goren 386 oOgrencinin yarisindan fazlasmin fastfood tiikettigi

belirlenmistir (86).

Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore ev disinda yemek tiiketim sikliklari
incelendiginde, beslenme ve diyetetik d6grencileri ile diger boliimlerde egitim gdéren dgrenciler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir (p>0.05) (Tablo 4.12). En ¢ok tercih
edilen mekan beslenme ve diyetetik 6grencileri igin alakart/tabldot iken, diger boliimlerde
okuyan &grenciler icin fastfood restoranlari olarak saptanmustir. Universite dgrencileri ile
yapilan bir ¢alismada, 6grencilerin %45.8’inin 6gle yemegi tercihi olarak kismi se¢imli menii
sunan 6grenci yemekhanesi segimleri yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi yoniinden
olumlu degerlendirilmekle birlikte yetersiz olarak ifade edilmistir (78). Bu ¢alismada, beslenme
ve diyetetik 6grencilerinin daha siklikla alakart/tabldot restoran se¢imlerinin aldiklar1 egitim

dogrultusunda oldugu diisiiniilebilir.

Su tiiketimi, viicudun su dengesinin korunmasinda 6nemlidir. Yeterli ve dengeli beslenme
amaciyla her giin 1500-2000 mL/giin igecek olarak su, yiyecek ve iceceklerle 1000 mL/giin su

tilketimi onerilmektedir (87).

Bu c¢alismada, bireylerin giinliik su tiikketimleri incelendiginde %28.4’iiniin 1000 mL ve
altinda, %52.4’tiniin 1001-2000 mL arasinda, %19.2°sinin 2000 mL iistiinde su tiikketimi oldugu
saptanmistir (Tablo 4.10). Korkmaz’in (86) o&grenciler ile gerceklestirdigi calismada,

o1



ogrencilerin %2.6’smnin hi¢ su tiikketmedigi, %25.8’inin 1000 mL’den az, %44.2’sinin 2000
mL’den az, %14.8’inin 2000 mL’ye kadar, %9’unun 2000 mL’den daha fazla su tiikettigi
belirlenmistir. Diger bir ¢alismada da, 678 iiniversite dgrencisinin sivi tiiketim durumlari

incelenmis, en ¢ok tiiketilen igecegin su oldugu ancak giinliik su tiiketimlerinin yeterli olmadigi

ifade edilmistir (88).

Tiirkiye’de 19-30 yas araliginda giinliik su tiiketimi ortalamasi erkekler i¢in 1055.5 mLve
kadinlar i¢in 913.6 mL olarak belirlenmistir (70). Bu ¢alismada da benzer olarak, kiz ve erkek
bireyler arasinda giinlilk su tiiketimi bakimindan fark gorilmistiir (p<0.05) (Tablo 4.10).
Giinliik su tiiketimi ve su tiiketim Onerisi bireyin viicut agirligi, yapilan fiziksel aktivite gibi
cesitli etkenlerle degiskenlik gosterebilmektedir. Bu ¢alismada erkek ve kiz bireyler arasindaki

farkin temel sebebinin viicut agirliklarindaki farktan kaynaklandig: diistiniilmektedir.
5.6. Bireylerin Enerji ve Besin Ogelerini Alm Miktarlar

Tiirkiye Beslenme Rehberine gore, 19-35 yas araliginda erkekler i¢in giinlik ortalama

2700 kkal ve kadinlar i¢in 2100 kkal alim1 yeterli olarak kabul edilmektedir (89).

Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireyler icin enerji alim
ortalamalast 1180.7£94.91 kkal, diger boliimlerde egitim goren erkek bireyler icin
1075.3+£521.31 kkal olarak; beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz bireyler igin
glinliik enerji alim ortalamasi 1068.7+363.78 kkal, diger bolimlerde egitim goren kiz bireyler
icin 1130.9+483.72 kkal olarak saptanmistir (Tablo 4.13). Bu g¢alismada, enerji alimlari
onerilenlerin ¢ok altinda saptanmistir. Calismada yer alan bireylerin biiylik kisminin zayif ve
normal BKI smiflamasinda yer almasi enerji alimlarinin diisiik olmasinin nedeni olarak

distiniilmektedir.

Bu calismada, beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim gdren erkek bireyler i¢in giinliik
alinan enerjinin karbonhidrattan gelen oran1 %46.7, kiz bireyler igin %42.1; diger boliimlerde
egitim goren erkek bireyler i¢in giinliikk alinan enerjinin karbonhidrattan gelen orani %42.9 ve

kiz bireyler i¢in %40.9 olarak saptanmustir.

Tiirkiye Beslenme Rehberine gore saglikli beslenme igin gilinliikk alinan enerjinin

karbonhidrattan gelen orani %55-60 olarak onerilmektedir (87). Bu ¢alismada her iki grupta da
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bireylerin giinliik karbonhidrat alim yiizdeleri 6nerilenden diigiik olmakla beraber beslenme ve
diyetetik bolimiinde egitim goren erkek bireylerin diger boliimlerde egitim goren erkek
bireylerle karsilastirildiginda giinliik enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesi daha fazla
bulunmustur (p<0.05). Giinliik karbonhidrat aliminin diisiik olmasi1 giinliik alinan toplam

enerjinin diisiik olmasi ile agiklanabilir.

Gilinliik protein alimi enerjinin %10-15’1 olarak Onerilmektedir (87). Bu ¢alismada,
beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireyler i¢in giinliik enerjinin proteinden
gelen oran1 %20.5, kiz bireyler i¢in %18.7; diger boliimlerde egitim goren erkek bireyler i¢in

glinliik enerjinin proteinden gelen orani1 %19.3, kiz bireyler i¢in %19.1 olarak saptanmustir.

Makro besin 0gesi olarak yag alimi ise glinlik alinan enerjinin %20-30’u olarak
onerilmektedir (87). Bu g¢alismada, beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek
bireyler i¢in giinliik enerjinin yagdan gelen orani1 %33, kizlar i¢in %39; diger boliimlerde egitim
goren erkek bireyler i¢in giinliik enerjinin yagdan gelen orani %37.5, kizlar i¢in %37.7 olarak
saptanmistir. Diger boliimlerde egitim goren kiz bireylerin giinlik yag alim ortalamalar
beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz bireylerle karsilastirildiginda anlamli olarak
daha fazla bulunmugstur (p<0.05). Diger boliimlerde egitim goren kiz bireylerin giinliik ortalama
yag alimlarinin anlamli olarak daha fazla olmasina karsin beslenme ve diyetetik boliimiinde
egitim goren kiz bireylerin toplam giinliik enerji alim ortalamalarinin daha diisiik olmas1 sebebi

ile enerjinin yagdan gelen oranlarinda ayni farklilik goriilmemistir.

Avrupa ilkelerinde gergeklestirilen caligmalarda da benzer olarak yag ve protein,
Amerika’da gergeklestirilen calismalarda ise 6zellikle yag oranlarinin yiiksek oldugu ve her
ikisinde de karbonhidrat oranlarinin diisiik oldugu bildirilmistir (90). Calismaya katilan
bireylerin tlniversite 6grencisi olmasi ile fastfood beslenme tarzinin yaygin olmasina baglh
olarak yiiksek oranlarin ¢ikmasi diigiiniilmekle beraber, sonuglar yapilan diger ¢alismalarla

benzerlik gostermektedir.

Calismaya katilan beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireyler i¢in
doymus yag alimi1 ortalama 15.3+8.8 g, kiz bireyler i¢in 17.44+7.96 g; diger boliimlerde egitim
goren erkek bireyler i¢in ortalama doymus yag alimi1 16.3+£8.71 g, kiz bireyler i¢in 19.8+11.02
g olarak saptanmigtir (Tablo 4.13).
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Amerikalilara yonelik hazirlanmis beslenme rehberinde, doymus yagdan gelen enerjinin
toplam enerjinin %10’undan fazla olmamasi gerektigi ifade edilmistir (91). Amerikan Kalp
Birligi ise kalp sagligi bakimindan daha koruyucu olmasi adina bu degerin %5-6 arasinda
olmas1 gerekliligini 6zellikle belirtmektedir. Belirtilen bu deger ise yaklasik olarak 13 gram

doymus yaga denk gelmektedir (92).

Bu calismada, karsilastirilan her iki grupta da bu degerlerin 6nerilen miktardan ytiksek
oldugu goriilmektedir. Bireylerin tiniversite 6grencileri olup ev dis1 yemek tiiketim sikliklarinin
fazla ve tercih edilen mekanlarin fastfood restoranlar1 olmasi bu sonuglar i¢in sebep olarak

distiniilmektedir.

Tiirkiye Beslenme Rehberine gore enerjinin ¢oklu doymamis yag asitlerinden (PUFA)
gelen oran1 %10 veya daha az, tekli doymamis yag asitlerinden (MUFA) gelen oran1 %12-17
olarak onerilmekte, besinle alinan giinliik kolesterol miktarinin ise 300 mg asmamasi gerektigi

belirtilmektedir (87).

Bu calismada, karsilastirilan her iki gruptada da PUFA, MUFA ve kolesterol alim
miktarlart Onerilerin Ustiinde saptanmamuistir. Enerjinin yagdan gelen orani ¢aligmaya katilan
tiim bireyler i¢in Onerilenlerin iistiinde olmasina karsin bu PUFA ve MUFA miktarlarinin

Onerilen araliklarda saptanmasi doymus yag alim miktarlarindaki yiiksek miktarla agiklanabilir.

Mikro besin 6gesi olarak bireylerin mineral alimlar1 degerlendirildiginde, beslenme ve
diyetetetik boliimii ile diger boliimlerde egitim goren bireyler i¢in fosfor aliminin giinliik
onerilen miktardan fazla oldugu, diger minerallerin Onerilen diizeylerin altinda kaldig:

belirlenmistir.

Mikro besin 6gesi olarak bireylerin vitamin alimlar1 degerlendirildiginde beslenme ve
diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireyler i¢in Bio, diger boliimlerde egitim goren erkek
bireyler igin A vitamini; beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim gdoren kiz bireyler igin A,
diger boliimlerde egitim goren bireyler icin A ve Biz vitamini ile tiim bireylerde niasinalimi
giinliik onerilen diizeyin istiinde belirlenirken, diger vitaminler giinliik 6nerilen diizeylerin

altinda olarak saptanmistir (Tablo 4.14).
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Gergeklestirilen bagka bir calismada da benzer olarak bireylerin dnerilenden fazla fosfor
alimi1 saptanmistir. Giiniimiizde islenmis gida tiikketiminin her gecen giin artigina paralel olarak
fosfor alimmin da artis gosterebildigi ifade edilmektedir (93). Var olan bu durum, kemik
sagligini olumsuz yonde etkilemekte, hiicre dis1 fosfor diizeylerinin yiiksekligi kardiyovaskiiler
hastaliklarin meydana gelmesi ile yakindan iliskili olan endotel disfonksiyona ve medial

kalsifikasyona sebep olabilmektedir (94).

Kalsiyum igin giinliik alim onerisi kadin ve erkekler i¢in 1000 mg’dir (89). Yapilan bir
calismada da, kadinlarda ortalama 605.2+293.9 mg, erkeklerde 544.5+314.6 mg olarak
saptanmistir (95). Bu c¢alismada, beslenme ve diyetetik boliimii ile diger boliimlerde egitim
goren bireyler karsilastirildiginda, diger boliimlerde egitim goren bireylerin kalsiyum degerleri
icin Onerilen miktarin yaklasik olarak yarisini karsiladiklari, beslenme ve diyetetik boliimii

ogrencilerinin ise yarisindan daha azini karsiladiklari belirlenmistir (Tablo 4.14).

Demir mineralinin giinlik alim miktar1 kadinlar i¢in 16 mg ve erkekler i¢in 11 mg olarak
onerilmekte olup (87), kiyaslanan her grup i¢in gereksinmenin altinda kalinmistir. Mikro besin
Ogesi yetersizlikleri genglik déneminde saglik igin énemli risklerden olup; 6zellikle demir
yetersizligi anemisi olmakla beraber mineral yetersizlikleri genglik ¢aginda 6nemlidir (96). Bir
derlemede, 32 ¢alisma degerlendirilmis, gelismekte olan {iilkelerde genglik donemindeki
bireylerde anemi prevelansi %27 olarak saptanmistir (97).

Saglikli beslenme onerileri dahilinde giinliik 400 mcg folik asit alim1 6nerilmektedir. Bu
calismada ve yapilan diger ¢aligmalarda ¢ogunlukla yetersiz alimi saptanmistir (98,99).
Yetersizligin Oniine ge¢mek amaciyla gelismis ilkelerde besinler folik asit ile
zenginlestirilmektedir ancak iilkemizde folik asit ile zenginlestirilmis bir besin
bulunmamaktadir. Bu sebeplerden dolayi bireylerin giinliik beslenmelerinde karaciger, kirmizi
et, siit ve siit Uriinleri, kuru baklagiller, koyu yesil yaprakli sebzeler, kuru meyveler, yagh

tohumlar ile turunggiller gibi folik asitten zengin besinlere yer vermeleri onerilmektedir (100).

Satalic ve ark. (101) gergeklestirmis oldugu c¢alismada, 663 Hirvatistan {iniversite
ogrencisi yer almig ve DRI’ye gore Ogrencilerin %19.5’inin kalsiyum, demir, magnezyum,
fosfor, ¢inko, folik asit, niasin, pantotenik asit, riboflavin, tiamin, Be, B12, A, C, E ve K vitamini

alim1 yeterli olarak saptanmuistir.
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Khattak ve ark. (102) gergeklestirdigi bir baska ¢alismada ise, 6grencilerin A ve C
vitaminini giinliilk alim Onerilerinin {istiinde, tiamin, riboflavin ve niasini giinliik 6nerilen alim

diizeylerinin altinda aldiklar1 saptanmistir.

Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz bireyler ile diger boliimlerde egitim
goren kiz bireyler potasyum, kalsiyum, fosfor, demir, ¢inko ve manganez ile B12 vitamini ve
riboflavin giinliik ortalama alim degerleri bakimindan karsilastirildiginda alimlarin diger

boliimlerde egitim goren dgrencilerde daha fazla oldugu saptanmustir (p<0.05) (Tablo 4.14).

Burada diger boliimlerde egitim goren kiz bireylerin beslenme ve diyetetik boliimiinde
egitim goren kiz bireylere gore toplam enerji ve protein alimlarinin fazla olmasi buna sebep

olarak diistiniilmektedir.

5.7. Bireylerin Diyet Kalitesinin Degerlendirilmesi

Bu caligsmada, diyet kalitesinin degerlendirilmesi i¢in Ortalama Yeterlilik Oran1 (MAR)
kullanilmis ve bu amagla Besin Ogesi Yeterlilik Oran1 (NAR) hesaplanmistir. NAR igin
%100’liik bir deger, alim diizeyinin DRI gereksinimi ile ayni oldugunu belirtmektedir (64).

Tablo 4.15°te NAR yiizdeleri beslenme ve diyetetik bolimii dgrencileri ile diger
bolimlerde egitim géren 6grenciler arasinda karsilagtirilmistir. Hesaplanan NAR yiizdeleri
bakimindan karsilastirilan 2 gruptaki tiim 6grenciler fosfor ve niasin disindaki diger besin
ogeleri i¢in DRI gereksinimlerinin altinda kalmistir. Beslenme ve diyetetik boéliimiinde okuyan
ogrenciler, diger boliimde egitim goren Ogrencilere gore kalsiyum, magnezyum bakimindan
DRI gereksiniminin daha altinda saptanmis ve bu fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur
(p<0.05). Fosfor i¢cin NAR yiizdesi beslenme ve diyetetik boliimii dgrencileri igin DRI
gereksiniminin iistiinde olmakla beraber diger boliimlerde egitim goren 6grencilere gore daha

az olup, bu fark istatistiksel olarak anlamli saptanmistir (p<0.05).

Beslenme ve diyetetik 6grencilerinin DRI gereksinimlerinin diger boliimlerde egitim
goren 0grencilere gore daha diisiik olmasinin sebebi olarak giinliik enerji alimlarinin daha diistik
olmas1 ve fosfor diizeylerinin diger boliimlerde okuyan 6grencilerde daha yiiksek diizeyde
olmasit ise fastfood tiiketiminin nispeten bu grupta daha fazla olmasmin sonucu olarak

diistinilmektedir.
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Bu c¢aligmada bireylerin diyet kalitesini degerlendirmek amaciyla MAR diizeyleri
degerlendirilmistir (Tablo 4.16). Beslenme ve diyetetik boliimii 6grencileri ile diger bolimlerde
egitim goren 0grenciler MAR diizeylerine gore karsilastirildiklarinda, okuduklar1 boliimlere

gore MAR diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir (p>0.05).

Gergeklestirilen pek ¢ok calismada; kisilerin kiiltiirel, ekonomi, egitim alanlarindaki
kisisel gelisimlerinin diyet kalitesi ile dogru orantili olmadig1 ifade edilmis, nedeni olarak ise
egitim diizeyi yiiksek olan kisilerin ev dis1 tiiketim sikliginin, hazir ve saglikli olmayan besin
aliminin artmasi ile kat1 yag, seker, sodyum tiiketiminin artis1 ile sonuglanmasi seklinde ifade

edilmistir (103-106).

Yapilan baska bir ¢alismada ise, farkli egitim diizeyindeki kisilerin MAR skorlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (3).

5.8. Bireylerin Siirdiiriilebilir ve Saghkh Yeme Davramslari Tutumlarinin

Degerlendirilmesi

Bireylerin siirdiiriilebilir beslenmenin tanimi konusunda bilgi sahibi olma durumlari
beslenme ve diyetetik bolimii 6grencileri ile diger boliimlerde egitim goren dgrenciler arasinda
onemli farklihk gosterdigi yapailan bir calismada belirlenmistir (p<0.05) (69). Unal (69)
gerceklestirdigi bir calismada beslenme ve diyetetik boliimii 6grencilerinin %58.6’smin, diger
boliimlerde egitim goren Ogrencilerin %15.2 sinin siirdiiriilebilir beslenme tanimin1 daha

onceden duyduklar1 belirlenmistir.

Bu c¢alismada da, bireylerin siirdiiriilebilir ve saglikli  beslenme tutumlar
degerlendirilmistir (Tablo 4.17). Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim géren bireyler i¢in
Olcekte yer alan ve 10 madde ile sorgulanan sekerli igeceklerden kaginma, tuz tiiketiminin
sinirlandirilmasi, katkisiz ve dogal besinler ile besin degeri yiiksek, vitamin ve mineral igeren
besinlerin hangi miktarlarda tercih edilisini kapsayan ‘Saglikli ve Dengeli Beslenme’ faktorii
diger boliimlerde egitim goren bireylerle karsilastirildiginda daha yiiksek puan ortalamasina
sahip olarak belirlenmistir (Tablo 4.17).

Yapilan bir calismada, diyetisyenlerin %76.6’sinin siirdiiriilebilir beslenme i¢in seker,

yag ve tuz tiiketiminden uzak durulmasmin gerekliligini ifade ettikleri belirlenmistir. Bu
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durumunun, beslenme ile iliskili olarak ortaya cikabilicek obezite gibi kronik hastaliklarin
yiikiinii, hastaliklara bagli ekonomik yiikiin azalmasinda etkili olarak siirdiiriilebilirlik adina

onemli oldugu gergeklestirilen ¢alismada yine ifade edilmistir (69).

Bu calismada, beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireyler i¢in saglikli

ve dengeli beslenme faktor ortalama puani kizlara gére daha yiiksek belirlenmistir.

Stephens ve ark. (107) tarafindan gergeklestirilen calismada, cinsiyet degiskeni ile
beslenme aligkanliklar1 farkliliklar1 incelenmis ve kizlarin erkeklere gore daha iyi beslenme
davranig1 gosterdigi belirlenmistir. Giils6z (108) yaptig1 ¢aligmada, siirdiiriilebilir beslenme
bilgi puanlarmi degerlendirmis ve kadimnlarin erkeklerle karsilastirildiginda stirdiirtilebilir

beslenme bilgi puanlarinin anlamli olarak daha yiiksek oldugunu ifade etmistir.

Bu calismada, beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren 6grencilerin cogunlugunun
kiz olmasindan otiirii karsilastirilan gruplarda kisi sayilarinin esit olmamasindan farklilik
olustugu yapilan diger ¢alismalardan farkli olarak diisiiniilebilecegi gibi, beslenme ve diyetetik
boliimiinde egitim goren erkek bireylerin kizlara gore saglikli ve dengeli beslenmeye daha

dikkat ettikleri sOylenebilir.

Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goéren bireyler i¢in daha yiiksek ortalama puana
sahip faktoriin saglikli ve dengeli beslenme olmasi alinan beslenme egitiminin bireylerin

tutumlarinda etkili oldugunu gostermekle beraber farklilik bu yonde agiklanabilir.

Bu calismada, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglart 6l¢eginde yer alan diistik
yag faktorii; diisiik yagl besinleri tercih etme ve yag igerigi yiiksek besinlerden kaginma
maddeleri ile sorgulanmistir. Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren bireyler, diger
boliimlerde egitim goren bireylerle karsilastirildiginda daha yiiksek faktor ortalama puana sahip
olarak belirlenmistir. Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz bireylerde ise daha
yiiksek ortalama puan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Saglikli ve dengeli
beslenme faktorii ile iligkili olarak beslenme egitimi alan d6grenciler i¢in bu sonug beklenildigi

gibidir.

Bu ¢alismada, ‘Gida Israfindan Kaginma’ faktorii ortalama puani beslenme ve diyetetik

bolimiinde egitim goren kiz bireyler icin diger boliimlerde egitim goren kiz bireylere gore ve
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beslenme ve diyetetik bolimiinde egitim goren erkek bireyler i¢in diger boliimlerde egitim
goren erkek bireylere gore daha yiiksek ortalama puana sahip olarak belirlenmistir. Beslenme
ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz bireyler disinda diger bireyler i¢in en yiiksek ortalama
puana sahip faktdr olarak da ‘Gida Israfindan Kagmma’ faktorii belirlenmistir. Zakowska-
Biemans ve ark. (66) gergeklestirdigi ¢alismada da benzer olarak en yiiksek ortalama puan

‘Gida Israfindan Kaginma’ faktorii icin saptanmustir.

2018 yilinda Barilla Gida ve Beslenme Merkezi tarafinca Tiirkiye’nin de yer aldig1 67
iilke i¢in Gida Siirdiiriilebilirlik indeksi (GSI) puanlar1 yaymlanmistir. Gida kayb1 ve israfi,
stirdiirtilebilir tarim, niitrisyonel faktorler olarak 3 ana baslikta siirdiiriilebilirlik bu indekste
degerlendirilmistir. Bu basliklar ve bu basliklarin alt bagliklar1 0-100 puan arasinda
degerlendirilmis; 0-33 puan diisiik, 33-67 puan orta, >67 puan yiiksek siirdiiriilebilirlik olarak
gruplandirilarak artan puanlarla siirdiiriilebilirligin arttig1 ifade edilmistir (109).

Gida Siirdiiriilebilirlik indeksi’nde degerlendirme, iilkede iiretilen iiriinlerin toplami
tizerinden gida kayb1 orani olarak gergeklestirilmis ve degerlendirmede, iilkemiz i¢in skor 85.7
olup yiiksek siirdiiriilebilirlik grubuna dahil olmakla beraber son tiiketicinin gida israfi
degerlendirildigi zaman 73.2 puanla daha diisiik olarak belirlenmistir. Degerlendirilme, gida
israfinin engellenmesine yonelik gerceklestirilen politikalara yapildiginda ise iilkemiz i¢in skor
22.2 disiik stirdiiriilebilirlik olarak saptanmistir (109). Erdogan ve ark. (67) gerceklestirdikleri
calismada ise bu sonucu, Tiirkiye’de son tiiketici diizeyinde gida israfina dikkatin daha az
olmasi ile gida kaybmi engellemeye yonelik politikalarin gelistirilmesi ihtiyaci iizerinde

durulmasi gerekliligini ifade etmiglerdir

Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz bireyler ve diger boliimlerde egitim

goren erkek bireyler icin yerel gida faktor ortalama puani en diisiik olarak belirlenmistir.

Yapilan benzer bir calismada da, bireylerin meyve ve sebzeleri ¢iftgiden satin almasi,
kendi yetistirdikleri meyve ve sebzeleri tercih etmeleri, yerel iiretilen besinleri satin alma
tutumlarinin incelendigi 6lcekte yer alan ‘Yerel Gida’ faktoriinde de ortalama deger 2.8+1.28
ile en disiik deger olarak saptanmistir. Burada bireylerin %58.4’linlin yurtta kalmasi ve
beraberinde yurt yemeklerini yemesi ile besin satin almamalar1 neden olarak diisiiniilmekte,

bunun yani sira bizim ¢aligmamizla da benzer olarak egitim gordiikleri okulun kentsel bolgede
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yer almasi ile meyve ve sebzelerin direk olarak ¢iftgiden satin alinmasinin 6niinde engel

olabilecegi ifade edilmistir (67).

Kirmizi et benzeri hayvansal kaynakli besinlerin yiiksek oranlarda tiiketimi olumsuz
saglik durumlari ile kotii ¢evresel etkilere sebep olmaktadir (69). Bu ¢alismada, beslenme ve
diyetetik boliimiinde egitim goren erkek ve kiz bireyler icin sirasiyla et tiiketiminin azaltilmasi
faktorii ortalama puanlar 3.4+2.08 ve 2.84+1.11 olarak ve diger boliimlerde egitim goren erkek
ve kiz bireyler i¢in et tiiketiminin azaltilmasi faktorii ortalama puanlar1 2.42+0.97 ve 3.03+1.28

olarak saptanmustir (Tablo 4.17).

Clonan ve ark. (110) hayvan refahi i¢in olumlu yaklasimlarin daha az tiikketim ile daha

¢ok hayvan refahina sahip olan etlerin tiiketilmesi olarak ¢alismalarinda ifade etmislerdir.

Diyetisyenler ve diyetisyen adaylari ile ger¢eklestirilen ¢alismada, beslenme ve diyetetik
ogrencilerinin %14.2’sinin, diger boliimlerde egitim goren 6grencilerin %28.5’inin daha az
siklikta tiiketime dikkat etme davranisi gostermekte olduklari belirlenmis ve c¢aligmada
beslenme ve diyetetik egitimi ile hayvansal kaynakli besin tiiketiminin daha az oldugu

saptanmugtir (69).

Bu calismada, beslenme ve diyetetik boliimii 6grencilerinde et tiikketiminin azaltilmasi
faktorii ortalama puaninin daha yiiksek olmasi alinan beslenme dersleri kapsaminda 6grenilen
kirmizi etin doymus yag iceriginin yiiksek olmasi ve kalp ve damar hastaliklariyle iligkili olmast
ile Tiirkiye Beslenme Rehberi’nde haftada en fazla 2 porsiyon onerilerini dikkate aldiklarini

gostermistir.

Bu ¢alismada, ‘Mevsime Ozgii Gida’ faktorii altinda giinliik meyve ve sebze tiiketimi,
meyve ve sebzelerin mevsiminde tiiketilme durumlar1 ve mevsiminde pazardan aligveris yapma
olarak faktor 3 madde ile sorgulanmistir. Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren Kiz
bireyler diger boliimlerde egitim goren kiz bireylere gore ve beslenme ve diyetetik boliimiinde
egitim goren erkek bireyler diger boliimlerde egitim goren erkek bireylere gore bu faktor icin
daha yiiksek ortalama puana sahip olarak belirlenmis ve kiz bireyler i¢in bu fark anlamli olarak
saptanmistir (p<0.05). Beslenme ve diyetetik 6grencilerinin aldiklar1 egitim dogrultusunda,
faktor ve faktore yonelik maddeler hakkinda bilgiye sahip olup giinliik yasamda hayatlarina

adapte etmis olduklari ¢ikan bu sonug dahilinde diisiiniilmektedir.
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Bireylerin siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglarina ait tutumlari kim ile
yasadiklarina bagh olarak degerlendirilmistir (Tablo 4.18). Saglikli ve dengeli beslenme
faktorli; cografi isaret ve geleneksel iirlin belgesi olan besinleri tercih etme, besin satin alirken
etiketinde bulunan sertifika ve kalite isaretlerini kontrol etme, organik ve yerel besinleri satin
alma, ¢evre dostu yontemlerle iiretilen besinleri tercih etme olmak tizere 5 madde ile sorgulanan
kalite isaretleri (yoresel ve organik) faktorii; yerel gida faktorii; diisiik yag faktorli ortalama
puanlar1 yalmz yasayan bireylerde daha yiiksek belirlenmistir. Yalniz yasama ile saglikli
beslenme ve bu dogrultuda besin se¢imlerinin farkindalik ile daha uygulanabilir oldugu

distiniilmektedir.

Gida ve Tarmm Orgiitii (FAO) tarafindan her sene insanlarin tiiketimi amaciyla iiretilen
besinlerin yaklasik tigte birinin israf edildigi belirtilmistir. Besin giivenligini artirma ile besin
sistemlerinin ¢evresel ayak izini azaltma amaciyla besin israfinin azaltilmasi 6nem arz

etmektedir (111).

Gida israfindan kaginma faktorii icin sirastyla ortalama puanlar; ailesi ile yasayanlar igin
4.5+1.11, yurtta kalanlar i¢in 4.4+1.10, arkadaslar1 ile yasayanlar icin 4.5+0.91 ve yalniz
yasayanlar i¢in 4.5+1.02 olarak saptanmistir. Ailesi ile yasayanlarda bu faktor i¢in ortalama
puan en yiiksek olarak belirlenmistir. Ailesi ile yasayan bireylerin gida israfindan kaginma
egilimlerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Tiketicilerin yiyecek ile sebze konularinda
hazirlama ve saklamanin nasil olacagi hakkinda bilgilerinin ¢ogaltilmasi 6nemli olup (112)

aileleri ile yasayan bireylerde kaginma egilimlerinin yiiksek olmasi bu sekilde agiklanabilir.

Mevsime 6zgii gidalar faktorii i¢in puan ortalamalar sirasiyla; ailesi ile yasayanlar i¢in
4.4+1.11, yurtta kalanlar i¢in 3.6+1.31, arkadaslar1 ile yasayanlar i¢in 4+1.77 ve yalniz
yasayanlar i¢in 4.3£1.06 olarak saptanmistir. Sirasiyla yalmiz yasayanlar ve ailesi ile
yasayanlarda en yliksek ortalama puan saptanmistir. Yalniz yasayan ve ailesi ile yasayanlarin
mevsiminde pazardan aligveris yapma, mevsiminde meyve ve sebze tiiketme ve giinde
tiikkettikleri meyve ve sebze porsiyonlarina dikkat etme egilimlerinin daha fazla oldugu
goriilmektedir. Bireylerin yasadiklar1 yer ile mevsime 6zgii gida faktorii ortalama puanlar

arasinda fark vardir ve bu fark istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0.05).

Bu ¢aligmada, beslenme egitiminin bireylerin diyet kaliteleri ile siirdiiriilebilir ve saglikli

yeme davraniglar1 iizerindeki etkisi degerlendirilmistir. Sonug olarak, beslenme egitimi alan
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bireyler ile diger boliimlerde egitim goren beslenme egitimi almayan bireyler arasinda diyet
kalitesi yoniinden anlamli bir fark goriilmemistir(p>0.05). Siirdiiriilebilir ve saglikli yeme
davraniglar1 6lgeginde ‘Saglikli ve Dengeli Beslenme’ faktorii ortalama puani beslenme ve
diyetetik boliimiinde egitim goren bireyler icin daha yiiksek puan ortalamasina sahip olarak
belirlenmis olup ‘Mevsime Ozgii Gida’ ve ‘Diisiik Yag’faktorii ortalama puanlar1 beslenme
ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz bireyler i¢in anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur

(p<0.05).
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6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonug¢lar

Bu arastirma Bagkent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde egitim goren 3 ve 4.simf
Ogrencileri arasinda gercgeklestirilmistir. Aragtirmada beslenme egitiminin, bireylerin diyet
kalitesi ile siirdiirtilebilir ve saglikli beslenme davranislar iizerindeki etkisi hedeflenmis ve bu

dogrultuda gergeklestirilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular:

-Bireylerin %47.5’1 beslenme ve diyetetik boliimiinde, %52.5°1 diger boliimlerde egitim

gormektedir.

-Bireylerin %75’1 ailesi ile, %8.8’1 yurtta, %5.9’u arkadasi ile ve %10.3°1 ise yalniz

yasamaktadir.
-BK1I ortalamasi erkeklerde 24.0+2.79 kg/m?, kizlarda 20.9+2.96 kg/ m?’dir.

-BK1i dagilimlarma bakildi§inda bireylerin %18.2’si zayif, %72.5’i normal, %8.8’i kilolu

ve %0.5°1 obezdir.

-Zayif bireylerin %48.6’s1 beslenme ve diyetetik boliimii, %51.4 diger bolimlerde
egitim goren bireyler, normal bireylerin %50.6’s1 beslenme ve diyetetik, %49.4’1 diger
bolimlerde egitim goren bireyler, kilolu bireylerin %22.2°si beslenme ve diyetetik,
%77.8°1 diger boliimlerde egitim goren bireyler ve obez bireylerin tamami diger

boliimlerde egitim goren bireylerdir.
-Bireylerin %83.3 {iniin tanis1 konulmus bir hastalig1 yoktur.

-Diizenli fiziksel aktivite ve spor durumlarina bakildiginda diizenli fiziksel aktivite ve
spor yapanlar biiylik dl¢iide (%36.4) diger boliimlerde egitim goren bireyler, diizenli
fiziksel aktivite ve spor yapmayanlar ise biiyiik dlgiide (%68.1) beslenme ve diyetetik

boliimiinde egitim goren bireylerdir.

-Diger boliimlerde okuyan bireyler arasinda alkol (%42.9) ve sigara kullanim1 (%32.7)
daha yaygindir.
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-Yeterli ve dengeli beslendigini diisiinenlerin ¢ogunlugu (%57.7) beslenme ve diyetetik
boliimiinde egitim goren bireyler, yeterli ve dengeli beslenmedigini diisiinenlerin ise

(%63.6) diger boliimlerde egitim géren bireylerdir.

-Ana dgiinlerini atlayanlarin ¢cogunlugu (%34.6) diger boliimlerde egitim géren bireyler,
ve bazen ana 6giinlerini atladiklarini ifade edenlerin ¢ogunlugu (%54.6) beslenme ve

diyetetik boliimiinde egitim goren bireylerdir.
-Bireyler sirasiyla en ¢ok sabah 6giiniinii, 6gle ve aksam 6giiniinli atlamaktadir.

-Ev disinda her giin (%28.9) yemek tiiketenler daha ¢ok diger boliimlerde egitim goren
bireylerdir.

-Ev disinda yemek i¢in tercih edilen mekanlardan alakart/tabldot (%38.2), ev yemekleri
restorant (%15.7) ve yurt (%3.3) beslenme ve diyetetik boliimiinde okuyan bireyler
tarafindan, fastfood restorani (%65.1) diger bolimlerde egitim goéren bireyler tarafindan

daha ¢ok tercih edilmektedir.

-Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren bireylerin cogunlugu (%58.7) ve diger
boliimlerde egitim gdren bireylerin ¢ogunlugunun (%46.7) giinliik su tiikketim miktari

1001-2000 mL arasindadar.

-Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren bireylerin ¢ogunlugu (%54.6) seyahat
edilecek yeri belirlemede o sehrin/iilkenin gastronomisinin belirleyici oldugunu

distinmektedir.

-Beslenme ve diyetetik bolimiinde egitim goren kiz bireylerin giinlik yag alimi
ortalamas1 46.8+19.96 g, diger boliimlerde egitim goren kiz bireyler i¢in giinlik yag

alim1 ortalamast 51.7+£32.65 g olarak saptanmistir.

-Giinliik alinan yag alimi ortalamasi diger boliimlerde egitim goren kiz bireyler icin
beslenme ve diyetetik bolimiinde egitim goren kiz bireylere gore anlaml olarak daha

yiiksek bulunmugtur. (p<0.05)

-Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireyler i¢in giinliik enerjinin
karbonhidrattan gelen oran1 %46.7, diger bolimlerde egitim goren erkek bireyler i¢in

giinliik enerjinin karbonhidrattan gelen orani %42.9 olarak saptanmustir.
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-Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireyler i¢in giinliik enerjinin
karbonhidrattan gelen oran1 diger boliimlerde egitim goren erkek bireylere gore anlamh

olarak daha fazla bulunmustur. (p<0.05)

-Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireyler i¢in giinliik doymus yag
alimi ortalama 15.3+8.8 g, kiz bireyler i¢in 17.4+7.96 g; diger boliimlerde egitim goren
erkek bireyler i¢in giinlik ortalama doymus yag alimi 16.3+8.71 g, kiz bireyler i¢in
19.8+11.02 g olarak saptanmustir.

-Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz bireyler igin ortalama doymus yag

alim1 diger boliimlerde egitim goren kiz bireylere gore daha diisiik saptanmustir.(p<0.05)

-Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz bireyler ile diger boliimlerde egitim
goren kiz bireyler potasyum, kalsiyum, fosfor, demir, ¢inko ve manganez ile By vitamini
ve riboflavin giinliik ortalama alim degerleri bakimindan karsilastirildiginda alimlarin

diger boliimlerde egitim goren bireylerde daha fazla oldugu saptanmistir (p2<0.05).

-Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireylerin B12 vitamini giinliik alim
ortalamalar1 diger boliimlerde egitim goren bireylere gore anlamli olarak daha fazla

saptanmustir (p1>0.05).

-Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren bireylerin kalsiyum, magnezyum ve
fosfor icin diyet kalitesini degerlendirmek amaciyla hesaplanan NAR yiizdeleri diger
boliimlerde egitim goren bireylere gore 6nemli miktarda daha diisiiktiir (p<0.05). Protein,
karbonhidrat, demir, folat, vitamin Bi, riboflavin ve niasin degerleri i¢in her iki grup

arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark yoktur (p>0.05).

-Diyet kalitesini degerlendirmek amaciyla kullanilan MAR diizeyleri degerlendirmesine

gore her iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0.05).

-Bireylerin egitim gordiikleri boliimlere gore siirdiirtilebilir ve saglikli yeme davranislar
Ol¢egine ait tutumlar1 karsilastirilmis ve beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren
kiz bireyler icin diger boliimlerde egitim goren kiz bireylere gore ‘Diisiik Yag® ve
‘Mevsime Ozgii Gidalar’ faktdr ortalama puanlari anlamli olarak daha yiiksek

saptanmustir (p2<0.05).
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-Beslenme ve diyetetik bolimiinde egitim goren bireyler icin ‘Saglikli ve Dengeli
Beslenme’ faktorii diger boliimlerde egitim goren bireylerle karsilagtirildiginda daha

yiiksek puan ortalamasina sahip olarak belirlenmistir (5.0+1.48, 4.8+0.76).

-Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz bireyler ve diger boliimlerde egitim
goren erkek bireyler i¢in yerel gida faktor ortalama puani en diisiik olarak belirlenmistir

(2.6+1.14, 2.33.05).

-Bu ¢alismada, ‘Gida Israfindan Kaginma’ faktérii ortalama puani beslenme ve diyetetik
bolimiinde egitim goren kiz bireyler i¢in diger boliimlerde egitim goren kiz bireylere
gore ve beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren erkek bireyler icin diger
boliimlerde egitim goren erkek bireylere gore daha yiiksek ortalama puana sahip olarak
belirlenmistir (Tablo 4.17).

-Beslenme ve diyetetik boliimiinde egitim goren kiz bireyler disinda diger bireyler igin
en yiiksek ortalama puana sahip faktdr olarak da ‘Gida Israfindan Kaginma’ faktorii

belirlenmistir.

-Bireylerin yasam sekline bagli olarak mevsime 6zgii gida faktorii ortalama puanlar

arasinda fark vardir ve bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
6.2. Oneriler

Glinliimilizde siirdiiriilebilir beslenme giderek 6nem kazanmaktadir. Beslenmenin
bireylerin sagligini etkilemenin yani sira ¢gevreye olan etkileri de goz ardi edilememektedir. Bu
hususta siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislar1 gelecek nesillere yasanabilir diinya

birakabilmek adina 6nem arz etmektedir.

Beslenme egitimi, bireylerin saglikli beslenme davraniglarinda etkindir. Beslenme
uzmanlari olarak bireylerin, alinan beslenme egitiminin topluma aktarilip bilinglendirilmesinin
yani sira kendi hayatlarina adapte edebilmeleri de 6nemlidir. Bu ¢alismada, bireylerin aldiklar
egitim ile saglikli ve dengeli beslenme konusunda farkindaliklarinin arttigi gdsterilmis olup
topluma da Ornek olmak adina ileriki donemde profosyenoller olarak o©ncii olmalari

beklenmektedir.
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Siirdiiriilebilir beslenme, besinlerin iiretimden tliketim sonrasina kadar tiim siireclerini
kapsamaktadir. Caligmamizda yer alan 6l¢ekte bu asamalar yer alsa da literatiirde ¢ok fazla
caligmaya rastlanmamaistir. Bu konuda beslenme egitimi kapsaminada siirdiiriilebilir beslenme,
saglik ve ¢evre konularinin iistiinde durulmalidir. Tiim bu asamalarin detaylandirilmasi ve bu

konuda daha ¢ok calisma yapilmasina ihtiya¢ vardir.

67



KAYNAKLAR

1. T.C. Saghk Bakanhg, Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015 (TUBER). Ankara,
2016.Doi:https://okulsagligi.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar/2017_01/27102535 T
Yrkiye_Beslenme_Rehberi.pdf

2. Yardime1r H, Ozgelik A. Universite Ogrencilerinin Ogiin Diizenleri ve Beslenme
Egitiminin Beslenme Bilgisine Etkisi Beslenme ve Diyetetik Dergisi
2015;43(1):19-26.

3. Koksal E, Mortas H, Karagil Ermumcu M.Yetiskin Bireylerde Diyet Kalitesinin
Ortalama Yeterlilik Oran1 (MAR) Kullanilarak Degerlendirilmesi. Selguk Tip
Dergisi 2016;32(2):43-46.

4. Frial S, Barosh LJ, Lawrence M. Towards Healty and Sustainable Food Consumption:
An Australiancase study. Public Health Nutrition 2014;17(5):1156-1166.

5. Jones AD, Hoey L, Blesh J, Miller L, Green A and Shapiro LF. A Systematic Review
of the Measurement of Sustainable Diets. Advances in Nutrition 2016;7(4),641-
664.

6. Alarcon B, Gerritsen E. On OurPlatetoday: Healty, SustainableFoodChoices. Live
Well for LIFE;2014. https://livewellforlife.eu/wp-
content/uploads/2014/03/LiveWell Report-Sum 2013 DTsmallpdf.com .pdf

~

. Alsaffar AA. Sustainable diets: The interaction between food industry, nutrition, health
and the environment. Food Science and Technology International 2016;22(2):102-
11.

8. Macdiarmid JI. Is a healthy diet an environmentally sustainable diet? Proceedings of
the Nutrition Society 2013;72:13-20.

©

. Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAQO). Burlingame B,
Dernini S, editors. Sustainable diets and biodiversity: directions and solutions for
policy, research and action. Proceedings of the International 62 Scientific
Symposium on Biodiversity and Sustainable Diets. Rome, 2012.
http://www.fao.org/docrep/016/i3004e/i3004e.pdf. Erisim Tarihi: 15.03.2020.

10. Miller GD, Auestead N. Towards a sustainable dairy sector: Leadership in sustainable
nutrition. International Journal of Dairy Technology 2013;66(3):307-316.

11. McDermott J, Wyatt AJ. The role of pulses in sustainable and healthy food systems.
Annals of the New York Academy of Sciences 2017;1392(1):30-42.

12. Keles O. The Effect of Learning Cycle Model on Students’ Reducing Ecological
Footprints. Gaziantep University Journal of Social Sciences 2011;10(3):1143-60.

13. Soussana J,F. Research priorities for sustainable agri-food systems and life cycle
assessment. Journal of Cleaner Production 2014;73:19-23.

68


https://livewellforlife.eu/wp-content/uploads/2014/03/LiveWell_Report-Sum_2013_DTsmallpdf.com_.pdf
https://livewellforlife.eu/wp-content/uploads/2014/03/LiveWell_Report-Sum_2013_DTsmallpdf.com_.pdf

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22

23

24

25

Macdiarmid JI, Kyle J, Horgan GW. Sustainable diets for the future: can we contribute
to reducing greenhouse gas emissions by eating a healthy diet? The American
Journal of Clinical Nutrition 2012;96:632-9.

Briggs ADM, Kehlbacher A, Tiffin R. Simulating the impact on health of internalising
the cost of carbon in food prices combined with a tax on sugarsweetened beverages.
BMC Public Health 2016;16:107.

Drewnowski A, Rehm CD, Martin A. Energy and nutrient density of foods in relation
to their carbon footprint. The American Journal of Clinical Nutrition 2015;101:184-
91.

Sonesson U, Davis J, Ziegler F. Food production and emissions of greenhouse gases:
An overview of the climate impact of different product groups: SIK Institutet for
Livsmedel och Bioteknik;2010.
https://www.fcrn.org.uk/sites/default/files/Food_production_and_GHGs.pdf

Macdiarmid JI, Kyle J, Horgan G. Livewell: a balance of healthy and sustainable food
choices. http://assets.wwf.org.uk/downloads/livewell_report_jan11.pdf Erisim
Tarihi: 18.03.2020.

Masset G, Soler LG, Vieux F. Identifying Sustainable Foods: The Relationship
between Environmental Impact, Nutritional Quality, and Prices of Foods
Representative of the French Diet. Journal of the Academy of Nutrition Dietetics
2014;114:862-869.

Masset G, Vieux F, Darmon N. Which functional unit to identify sustainable foods?
Public Health Nutrition 2015;18(13):2488-2497.

Scarborough P, Appleby PN, Mizdrak A, Briggs AD, Travis RC, Bradbury KE, et al.
Dietary greenhouse gas emissions of meat-eaters, fish-eaters, vegetarians and
vegans in the UK. Climatic Change 2014;125(2):179-92.

. Qaim M. Globalisation of agrifood systems and sustainable nutrition. Proceedings of
the Nutrition Society 2017;76(1):12-21.

. Aleksandrowicz L, Green R, Joy EJ, Smith P, Haines A. The impacts of dietary
change on greenhouse gas emissions, land use, water use, and health: a systematic
review. Plos One 2016;11(11):0165797.

. Whitmee S, Haines A, Beyrer C, Boltz F, Capon AG, de Souza Dias BF, et al.
Safeguarding human health in the Anthropocene epoch: report of The Rockefeller
107 Foundation—Lancet Commission on planetary health. The Lancet
2015;386(10007):1973-2028.

. Scarborough P, Allender S, Clarke D. Modelling the health impact of environmentally

sustainable dietary scenarios in the UK. European Journal of Clinical Nutrition
2012;66:710-715.

69


https://www.fcrn.org.uk/sites/default/files/Food_production_and_GHGs.pdf

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

Macdiarmid JI, Douglas F, Campbell J. Eating like there's no tomorrow: Public
awareness of the environmental impact of food and reluctance to eat less meat as
part of a sustainable diet. Appetite 2016;96:487-493.

Masset G, Vieux F, Verger EO. Reducing energy intake and energy density for a
sustainable diet: a study based on self-selected diets in French adults. The American
Journal of Clinical Nutrition 2014;99:1460-9.

Saxe H. The New Nordic Diet is an effective tool in environmental protection: it
reduces the associated socioeconomic cost of diets. The American Journal of
Clinical Nutrition 2014;99:1117-25.

Esteve-Llorens X, Darriba C, Moreira MT, Feijoo G, Gonzalez-Garcia S. Towards an
environmentally sustainable and healthy Atlantic dietary pattern: Life cycle carbon
footprint and nutritional quality. Science of the Total Environment 2019;646:704-
15.

Jallinoja P, Niva M, Latvala T. Future of sustainable eating? Examining the potential
for expanding bean eating in a meat-eating culture. Futures 2016;83:4-14.

Bodirsky BL, Rolinski S, Biewald A. Global Food Demand Scenarios for the 21st
Century. Plos One 2015;10(11):0139201.

Horgan GW, Perrin A, Whybrow S, Macdiarmid JI. Achieving dietary
recommendations and reducing greenhouse gas emissions: modelling diets to
minimise the change from current intakes. International Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activity 2016;13(1):46.

Van de Kamp ME, Seves SM, Temme EH. Reducing GHG emissions while
improving diet quality: exploring the potential of reduced meat, cheese and
alcoholic and soft drinks consumption at specific moments during the day. BioMed
Central Public Health 2018;18(1):264.

Tilman D, Clark M. Global diets link environmental sustainability and human health.
Nature 2014;515(7528):518.

Dernini S, Berry EM. Mediterranean diet: from a healthy diet to a sustainable dietary
pattern. Frontiers in Nutrition 2015;2:15.

Health Council of the Netherlands. Guidelines for a healthy diet: the Ecological
perspective;2011.https://www.gezondheidsraad.nl/sites/default/files/201108E.pdf
ErisimTarihi: 18.03.2020.

United Nations. Agriculture development, food security and nutrition.
http://www.un.org/esa/dsd/susdevtopics/sdt_pdfs/SG%20Report%200n%20A
griculture%20Development%20and%20Fo0d%20Security.pdf  Erisim  Tarihi:
03.04.2020.

Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAQO). The State of Food

and Agriculture (SOFA). Climate Change, Agriculture and Food Security.
Rome;2016. http://www.fao.org/3/a-i6030e.pdf Erisim Tarihi: 03.04.2020

70



39.

40.

41,

42.

43.

44,

45,

46.

47.

48.

49,

50.

51.

Hoekstra AY, Chapagain AK, Mekonnen MM, Aldaya MM. The water footprint
assessment manual:  Setting the Global Standard: Routledge;2011.
https://ris.utwente.nl/ws/portalfiles/portal/5145453/TheWaterFootprintAssessment

Manual.pdf

The State of Food and Agriculture. Food Systems For Better Nutrition. FAO (Food
and Agriculture Organization of The United Nations) Rome;2013.
http://www.fao.org/docrep/018/i3300e/i3300e.pdf Erisim Tarihi: 16.03.2020.

Schott A, Andersson T. Food waste minimization from a life-cycle perspective.
Journal of Environmental Management 2015;147:219-226.

Vitiello V, Germani A, Capuzzo Dolcetta E. The New Modern Mediterranean Diet
Italian Pyramid. Ann Ing 2016;28:179-186.

Benedetti I, Biggeri L, Laureti T. Exploring the Italians' food habits and tendency
towards a sustainable diet: the Mediterranean eating pattern. Agriculture and
Agricultural Science Procedia 2016;8:433-440.

Dernini S, Berry EM, Bach-Faig A, Belahsen R, Donini LM, Lairon D, et al. A dietary
model constructed by scientists: the Mediterranean diet. Mediterra 2012;7188.

Ruini LF, Ciati R, Pratesi CA, Marino M, Principato L, Vannuzzi E. Working toward
healthy and sustainable diets: The “Double Pyramid Model” developed by the
Barilla Center for Food and Nutrition to raise awareness about the environmental
and nutritional impact of foods. Frontiers in nutrition 2015;2:9.

Ruini L, Ciati R, Marchelli L, Rapetti V, Pratesi CA, Redavid E, et al. Using an
Infographic tool to promote healthier and more sustainable food consumption: the
Double Pyramid Model by Barilla Center for Food and Nutrition. Agriculture and
Agricultural Science Procedia 2016;8:482-8.

Biigel S, Hertwig J, Kahl J, Lairon D, Paoletti F, Strassner C. The new Nordic diet as
a prototype for regional sustainable diets. Sustainable VValue Chains for Sustainable
Food Systems 2016;109.

Saxe H, Larsen TM, Mogensen L. The global warming potential of two healthy Nordic
diets compared with the average Danish diet. Climatic Change 2013; 116(2):249-
6.

Nelson ME, Hamm MW, Hu FB, Abrams SA, Griffin TS. Alignment of healthy
dietary patterns and environmental sustainability: a systematic review. Advances in
Nutrition 2016;7(6):1005-25.

Netherlands HC. Guidelines for a healthy diet: the ecological perspective. The Hague:
Health Council of the Netherlands 2011; 2011/08E.

Peters CJ, Wilkins JL, Fick GW. Testing a complete-diet model for estimating the
land resource requirements of food consumption and agricultural carrying capacity:
The New York State example. Renewable Agriculture and Food Systems
2007;22(2):145-53.

71


https://ris.utwente.nl/ws/portalfiles/portal/5145453/TheWaterFootprintAssessmentManual.pdf
https://ris.utwente.nl/ws/portalfiles/portal/5145453/TheWaterFootprintAssessmentManual.pdf

52.

53.

54,

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO). Assessing
sustainable diets within the sustainability of food systems. Mediterranean diet,
organic food: new challenges. http://www.fao.org/3/a-i4806e.pdf Erisim Tarihi:
18.03.2017.

Strassner C, Cavosk I, Di Cagno R. How the Organic Food System Supports
Sustainable Diets and Translates These into Practice. Frontiers in Nutrition
2015;2:19.

The Department for Environment Food and Rural Affairs (DEFRA). Foster C, Green
K, Bleda M. Environmental Impacts of Food Production and
Consumption.;2006.http://www.ifr.ac.uk/waste/Reports/DEFRAEnvironmental%
20Impacts%200f%20Food%20Production%20%20Consump  tion.pdf  Erisim
Tarihi: 27.03.2017.

Edwards-Jones G, Canals L, Hounsome N. Testing the assertion that _local food is
best‘: the challenges of an evidence-based approach. Trends in Food Science &
Technology 2008;19:265-274.

Hatloy A, Torheim L, Oshaug A. Food variety-a good indicator of nutritional
adequacy of the diet? A case study from an Urban Area in Mali, West Africa 1998;
891-8. doi: 10.1038/sj.ejcn.1600662

Schwingshackl L, Hoffmann G. Diet quality as assessed by the Healthy Eating Index,
the Alternate Healthy Eating Index, the Dietary Approaches to Stop Hypertension
score, and health outcomes: a systematic review and meta-analysis of cohort
studies. Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics 2015;115(5): 780-800.

Kourlaba G, Panagiotakos DB. Dietary quality indices and human health: a review.
Maturitas 2009;62 (1):1-8.

Arvaniti F, Panagiotakos DB. Healthy indexes in public health practice and research:
a review. Critical Reviews in Food Science and Nutrition 2008; 48(4):317-27.

Miller PE, Mitchell DC, Harala PL, Pettit JM, Smiciklas-Wright H, HartmanTJ.
Development and evaluation of a method for calculating the Healthy EatingIndex-
2005 using the Nutrition Data System for Research. Public Health Nutrition
2010;14(2):306-13.

Fransen HP, Ocke MC. Indices of diet quality. Current Opinion Clinical Nutrition
Metabolic Care 2008;11(5):559-65.

Waijers PMCM, Feskens EJM, Ocké MC. A critical review of predefined diet quality
scores. British Journal of Nutrition 2007;97(2):219-31.

Otten JJ, Hellwig JP, D.Meyers L, (Editors): Dietary Reference Intakes: The Essential

Guide to Nutrient Requirements. Washington: The National Academies Press
2006;1-1345.

72


https://doi.org/10.1038/sj.ejcn.1600662

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

Kocaadam B, Mortas H, Koksal E, Bilici S. Ev Dis1 Yeme Siklig1 ile Diyet Yeterliligi
ve Siirdiiriilebilir Beslenme iliskisi.1.Uluslararas1  Siirdiiriilebilir =~ Yasam
Kongresi;2019.
https://www.surdurulebiliryasamkongresi.org/zupload/source/1.%20Uluslararas%
C4%B1%20S%C3%BCrd%C3%BCr%C3%BClebilir%20Ya%C5%9Fam%20Ko
ngresi%20Tam%20Metin%20Bildiri%20Kitab%C4%B1.pdf

World Health Organization (WHO). Beden Kiitle Indeksi
Siiflamast.http://apps.who.int/bmi/index.jsp?introPage=intro 3.html Erisim
Tarihi:09.04.2020.

Zakowska-Biemans S, Pieniak Z, Kostyra E, Gutkowska K. Searchingfor a Measure
Integrating Sustainable and Healthy Eating Behaviors. Nutrients 2019; 11(1):95.

Erdogan N, Citar E, Koksal E, Bilici Saniye. Universite Ogrencilerinde Beslenme
Davranislarinin Belirlenmesinde Yeni Bir Yontem: Siirdiiriilebilir ve Saglikli Yeme
Davraniglar1  Olgegi. 1.Uluslararas1 Siirdiiriilebilir Yasam Kongresi;2019.
https://www.surdurulebiliryasamkongresi.org/zupload/source/1.%20Uluslararas%
C4%B1%20S%C3%BCrd%C3%BCr%C3%BClebilir%20Ya%C5%9Fam%20Ko
ngresi%20Tam%20Metin%20Bildiri%20Kitab%C4%B1.pdf

Deniz CD. Diizenli Egzersiz Yapan Beslenme Egitimi Alan ve Almayan Bireylerde
Karbonhidrat Tiiketimi ve Beslenme Aligkanliklarinin Degerlendirilmesi, Yiiksek
Lisans Tezi, Hali¢ Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik
Anabilim Dal1 Programu. Istanbul, 2019.

Unal Ozen G. Diyetisyen ve Diyetsiyen Adaylarmin Siirdiiriilebilir Beslenme
Konusundaki Bilgi ve Tutumlarinin Degerlendirilmesi. Hacettepe Universitesi,
Beslenme Bilimleri Programi, Yiiksek Lisans Tezi. Ankara, 2019.

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi. Saglik Bakanlig1 Saglik Arastirmalar1 Genel
Miidiirliigii. Hacettepe Universitesi Saghik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimii, Ankara Numune Egitim ve Arastirma Hastanesi;2010.

Ozenoglu A, Yalniz T, Uzdil Z. Saglik Egitiminin Beslenme Aligkanliklar1 ve Saglikl
Yasam Bi¢imi Davranislar1 Uzerine Etkisi, Acibadem Universitesi Saglik Bilimleri
Dergisi; 2017. https://doi.org/10.31067/0.2018.20.

Kiziltan G. Baskent Universitesi Yiyecek Igecek Isletmeciligi Programma Kayitli
Ogrencilerin Beslenme Bilgi Diizeyi ve Beslenme Durumuna Beslenme Egitiminin
Etkisi. Journal of Nutrition and Dietetics 2000;29(2):34-41.

Ozenoglu A, Kumcagiz H, Tokay A, Alakus K, Can G, Ince G, Tosun E. Relationships
of Body Image and Eating Attitudes of UniversityStudents Attending First Classes
with Sociodemographic,Psychologic and Nutritional Factors. Turkiye Klinikleri
Journal of Medical Sciences 2013;33: 972-80 doi: 10.5336/medsci.2012-31203.

Ozenoglu A, Unal, G, Ercan A, Kumcagiz H, Alakus K. AreNutrition and Dietetics
Students More Prone to Eating Disorders Related Attitudes and Comorbid
Depression and Anxiety than Non-Dietetics Students? Food and Nutrition Sciences
2015;6:1258-66.

73


https://www.surdurulebiliryasamkongresi.org/zupload/source/1.%20Uluslararas%C4%B1%20S%C3%BCrd%C3%BCr%C3%BClebilir%20Ya%C5%9Fam%20Kongresi%20Tam%20Metin%20Bildiri%20Kitab%C4%B1.pdf
https://www.surdurulebiliryasamkongresi.org/zupload/source/1.%20Uluslararas%C4%B1%20S%C3%BCrd%C3%BCr%C3%BClebilir%20Ya%C5%9Fam%20Kongresi%20Tam%20Metin%20Bildiri%20Kitab%C4%B1.pdf
https://www.surdurulebiliryasamkongresi.org/zupload/source/1.%20Uluslararas%C4%B1%20S%C3%BCrd%C3%BCr%C3%BClebilir%20Ya%C5%9Fam%20Kongresi%20Tam%20Metin%20Bildiri%20Kitab%C4%B1.pdf
https://www.surdurulebiliryasamkongresi.org/zupload/source/1.%20Uluslararas%C4%B1%20S%C3%BCrd%C3%BCr%C3%BClebilir%20Ya%C5%9Fam%20Kongresi%20Tam%20Metin%20Bildiri%20Kitab%C4%B1.pdf
https://www.surdurulebiliryasamkongresi.org/zupload/source/1.%20Uluslararas%C4%B1%20S%C3%BCrd%C3%BCr%C3%BClebilir%20Ya%C5%9Fam%20Kongresi%20Tam%20Metin%20Bildiri%20Kitab%C4%B1.pdf
https://www.surdurulebiliryasamkongresi.org/zupload/source/1.%20Uluslararas%C4%B1%20S%C3%BCrd%C3%BCr%C3%BClebilir%20Ya%C5%9Fam%20Kongresi%20Tam%20Metin%20Bildiri%20Kitab%C4%B1.pdf

75.

76.

77.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

89.

Telama R. Tracking of physical activity from childhood to adulthood: a review. Obes
Facts 2009;2:187-95.

Saver S, Oztiirk M, Arkan H, Inal D, Tokgdzoglu L. (2006). Universite
Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri. Tiitk Kardiyoloji Dernegi Arsivi.
2006;34:166-172.

Hallal PC, Victora CG, Wells JC, Lima RC. Physicalinactivity: prevalence and
associated variables in Brazilian adults. Medicined Science in Sports and Exercise
2000;1894-1900.

Aydogan Arslan S, Daskapan A, Cakir B. Universite Ogrencilerinin Beslenme ve
Fiziksel Aktivite Aliskanliklarinin Belirlenmesi. TAF Preventive Medicine Bulletin
2016;15(3).

TUIK. Kiiresel Yetiskin Tiitiin Arastirmasi. Ankara, 2008.

Doganay S. Sézmen K. Kalaga S. ve ark. Tiirkiye’de Sigara Icme Sikligi Nasil
Degisiyor? Tiirkiye Halk Sagligi Dergisi 2012;10(2).

Ozkan S., Y1ilmaz E. Universite dgrencilerinin iiniversite yasamima uyum durumlar,
Bandirma 6rnegi. Firat Saglik Hizmetleri Dergisi 2010;5(13):153-171

Yilmaz E, Ozkan S. Universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklarinin incelenmesi.
Firat Saglik Hizmetleri Dergisi 2007;2(6):87-104

Paeratakul S, Ferdinand DP, Catherine M, Champagne C.M, Donna H, Ryan DH, et
al. Fast-food consumption among US adults and children: Dietary and nutrientin
take profile. Journal of the American Dietetic Association 2003;103(10):1332-38.

Pereira MA, Kartashov Al, Cara B, Ebbeling CB, Van Horn L, Slattery ML, et al.
Fast-foodhabits, weightgain, andinsulinresistance (the CARDIA study): 15-year
prospectiveanalysis). The Lancet 2005;365(9453)1:36-42.

Ozding TY. Universite dgrencilerinin Fast-Food Tiiketim Aliskanliklar1 ve tiiketim
noktas1 tercihlerini etkileyen faktorler. Anatolia: Turizm Arastirmalart Dergisi
2004;15(1):71-79.

Korkmaz, S. FastFood (Hizli Yemek) Pazarinda Rekabetgi Stratejilerin Etkinligi:

Universite Gengliginin Tercihlerinin Analizi. Ticaret ve Turizm Egitim Fakiiltesi
Dergisi 2005; 2:22-39.

Tiirkiye’ye Ozgii Besin ve Beslenme Rehberi. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii. Ankara, 2015.

Arslan C, Mendes B. Universitelerin farkli boliimlerindeokuyan erkek ve kiz
ogrencilerin siv1 tiikketimleri ve bilgi diizeylerinin arastirilmasi. Firat Universitesi
Saglik Bilimleri Dergisi 2004;18(3):163-170.

Tiirkiye Beslenme Rehberi. Hacettepe Universitesi ve Saglik Bakanligi. Ankara,
2007.

74



90. Garipagaoglu M, Mergen O, Oner N. Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu
Ogrencilerinin -~ Agirhk  Durumlari  ile  Beslenme  Aligkanliklarmin
Degerlendirilmesi. Istanbul Tip Fakiiltesi Dergisi 2005;68(3):64-70.

91. U.S. Department of Healt hand Human Services and U.S. Department of Agriculture.
2015-2020 Dietary Guidelines for Americans. 8th Edition. December ;2015.
https://health.gov/sites/default/files/2019-09/2015-2020 Dietary Guidelines.pdf

92. American Heart Association. Saturated Fat. 2015 [Erisim tarihi 09.05.2020]. Erisim
adresi: https://www.heart.org/en/healthy-living/healthyeating/eat-
smart/fats/saturated-fats.

93. Manisali E. Yetiskin Bireylerde Rutin Dis1 Degerlendirilen Antropometrik
Olgiimlerin Kronik Hastaliklar ve Beslenme Iliskisinin Degerlendirilmesi. Yiiksek
Lisans Tezi, Biruni Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. [stanbul, 2019.

94. Calvo MS, Uribarri J. Publichealthimpact of dietaryphosphorusexcess on bone
andcardiovascularhealth in the general population. The American Journal of
Clinical Nutrition 2013;98(1):6-15. https://doi.org/10.3945/ajcn.112.053934

95. Sanlier N. Genglerde Biyokimyasal Bulgular, Antropometrik Olgiimler, Viicut
Bilesimi, Beslenme ve Fiziksel Aktivite Durumlarinin Degerlendirilmesi. Gazi
Egitim Fakiiltesi Dergisi 2005;25(3):47-73.

96. Pekcan, G. Beslenme Durumunun Degerlendirilmesi. 2008;978-975-590-242-5.

97. Baltac1 G, Ersoy G, Karaagaoglu N, Derman O, Kanbur N. Ergenlerde Saglikli
Beslenme ve Hareketli Yasam. T.C Saglik Bakanligi Temel Saghk Hizmetleri
Genel Midiirliigii Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Bagkanligi. Fiziksel
Aktivite Bilgi Serisi. Ankara, 2008.
file:///C:/Users/HP/Downloads/_Ekutuphane_kitaplar_t41.pdf

98. Roldan M.C., Herreros PV, Andrés AL, et al. Nutritional status assessment in a group
of university students bymeans of dietary parameters and body composition.
2005;20:197-203.

99. Montero Bravo A, Ubeda Martin N, Garcia Gonzalez A. Evaluation of dietaryhabits
of a population of university students in relation with their nutritional knowledge.
Nutricion Hospitalaria 2006;21:466-73.

100. Garipagaoglu M, Eliuz B, Esin K, ve ark. Tip Fakiiltesi 1. Siif Ogrencilerinin
Beslenme Durumlariin Degerlendirilmesi. Istanbul Medical Journal 2012;13(1):1-
8.

101. Satalic Z, Baric IC, Keser I.DietQuality in CroatianUniversity Students: Energy,
Macronutrient and Micronutrient Intakes According to Gender, International
Journal of Food Sciences and Nutrition 2007;58(5):398-410.

102. Khattak MMAK, Khan A, Khattak MU. Energy and Nutrients Intakes of Male and
Female University Students. Pakistan Journal of Nutrition 2002;1(4):174-178.

75


https://health.gov/sites/default/files/2019-09/2015-2020_Dietary_Guidelines.pdf
https://doi.org/10.3945/ajcn.112.053934
file:///C:/Users/HP/Downloads/_Ekutuphane_kitaplar_t41.pdf

103.

104.

105.

106.

107.

108.

109.

110.

111.

112.

Ayala GX, Baquero B, Klinger S. A systematicreview of the relationship between

acculturation and diet among Latinos in the United States:
implicationsforfutureresearch. Journal of the American Dietetic Association
2008;108:1330-44.

Perez-Escamilla R. Acculturation, nutrition, and health disparities in Latinos. The
American Jounal of Clinical Nutrition 2011;93(5):1163-7.

Dubowitz T, Subramanian SV, Acevedo-Garcia D, et al. Individual and
neighborhood differences in dietamonglow-incomeforeignand US-bornwomen.
Women Health Issues 2008;18:181-90.

McWilliams JM, Meara E, Zaslavsky AM, et al. Differences in control of
cardiovascular disease and diabetes byrace, ethnicity, andeducation: US trendsrom
1999 to 2006 andeffects of medicarecoverage. Annals of Internal Medicine
2009;150:505-5.

Stephens JD, Althouse A, Tan A, Melnyk BM. The role of race and gender
innutrition habits and self-efficacy: Results from the young adult weight loss study.
Journal of Obesity;2017. https://doi.org/10.1155/2017/5980698

Giilséz S.Yirmi Yas ve Uzeri Bireylerin Siirdiiriilebilir Beslenme Konusundaki Bilgi
Diizeylerinin ve Uygulamalariin Degerlendirilmesi. Baskent Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii. Ankara, 2017.

Barilla Center for Food and Nutrition. Food Sustainability Index,
http://foodsustainablitiy.eiu.com, (Erisim Tarihi:06.07.2020)

Clonan A, Wilson P, Swift JA, Leibovici DG, Holdsworth M. Red and processed
meat consumption and purchasing behaviours and attitudes: impacts for human
health animal welfare and environmental sustainability. Public Health Nutrition
2015;18(13):2446-56.

Timmermans A, Ambuko J, Belik W, Huang J. Food losses and waste in thecontext
of sustainable food systems. A Report by High Level Panel of Experts on Food
Security and Nutrition. Committee on World Food Security 2014;8:116

Panel G. Preventing nutrient loss and waste across the food system: Policy actions
for high-quality diets. Policy Brief 2018;(12).
http://glopan.org/sites/default/files/Downloads/GlopanFoodL oss\WastePolicyBrief
pdf

76


http://glopan.org/sites/default/files/Downloads/GlopanFoodLossWastePolicyBrief.pdf
http://glopan.org/sites/default/files/Downloads/GlopanFoodLossWastePolicyBrief.pdf

EK 1: PROJE ONAYI

O >
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BASKENT UNIVERSITESI
Tip ve Sagik Bilimbert Aragnrma Kuruby ”
s oisosn0doior 0y Y 112019
Konu  Proje Onawy
SAGLIK BILIMLER! ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Beslenme ve Diyetetik Tezki Yokeek Lisans Prograsu dfrencist bem Zeyoep Yolcuoglu
tarafndan yurottecek olan KA19/364 nolu "Beslenme efitinunin diyet kalitest e strdirtlebly
ve saghkh yeme davransylan tzenine etkisi” baglkh anghimma projess Konhumi taafindan
uygun bubmemgtur Projenin baglama tarihi e ¢aliymanin sunuldugu koagre ve yayunbndipy
dergl konusunda Knnulumuza bilgl venlmesind rica edenm

o lonralodee

Not. Caliyma bildin ve'veya nukale bahoe peldifinde “Gereg ve Yontem" bollmine
apaiadaks ifadelesden uygun ol ekletmes gereknektedy

— Bu ¢aliyma Bagkent Universitess Tip ve Saglk Bilsmlen Aragtwma Kuruly tarafindan
onaylanmmug (Proje no: ) ve Bagkent Unsversites: Aragtirma Formnca desteklennugtir

— Thus study was approved by Baskent Umiversaty lnstituticnal Review Board (Project
10.....) and supported by Baskent Unaversity Research Fund
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EK 2: ANKET FORMU

BESLENME EGITIMININ DIYET YETERLILIGI ILE SURDURULEBILIR VE
SAGLIKLI BESLENME DAVRANISLARI UZERINE ETKISi

Bu arastirma, Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Boliimii
yiiksek lisans ogrencisi Irem Yolcuoglu'nun tez calismasi kapsaminda vyiiriitiilmektedir.
Arastirmanin amaci, beslenme egitiminin diyet yeterliligi, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
davraniglart iizerine etkisini degerlendirmektir. Bu c¢alismada kullanilacak olan anket
formundaki sorulara dogru yanit vermek disinda higbir sorumlulugunuz bulunmamaktadir.
Arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada aragtirmadan ayrilabilirsiniz. Verileriniz yalnizca
bilimsel amagli olarak degerlendirilecek ve etik kurallara 6zen gosterilecektir

|. KiSISEL BILGILER

1.Ad-Soyad
2.Cinsiyet . 1-Erkek 2-Kadin
3.Yas g yil

4. Dogum yeriniz e
5-Kim ile birlikte yastyorsunuz?

1-Aile 2-Yurt 3-Arkadas 4-Yalniz
6.0kudugu Bolim-Sinif

1-Beslenme ve Diyetetik1-2-3-4
2-Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 1-2-3-4
3-Hemsirelik 1-2-3-4

4-Odyoloji 1-2-3-4

5- Sosyal Hizmet 1-2-3-4

6- Saglik Yonetimi 1-2-3-4

I1. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

6.Boy Uzunlugu D cm
7. Viicut Agirlhig D kg
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EK 2 (devam): ANKET FORMU

I11. SAGLIK DURUMU

8.Tanis1 konulmus bir hastaliginiz var mi?

1-Evet 2-Hayir

9.Cevabiniz evet ise saglik sorununuz nedir? Birden fazla secenegi isaretleyebilirsiniz.
1-Kalp-damar hastaliklar1

2-Diyabet

3-Sindirim sistemi ile ilgili hastaliklar

4-Bobrek Hastaligi

5-Diger: Belirtiniz.........

10.Sigara i¢iyor musunuz?

1-Evet, giinde ....Adet 2-Hay1r

11.Alkol tiiketiyor musunuz?

1-Evet 2-Hayir

12.Diizenli fiziksel aktivite/spor yapiyor musunuz?
1-Evet. Hangi aktivite/Ne siklikla...........

2-Hayir

IV. BESLENME ALISKANLIKLARI
13. Yeterli ve Dengeli Beslendiginizi Diistiniiyor musunuz?
1-Evet 2-Hayir

14.Ana Ogiin sayisi:

15.Ana 6giinlerinizi atlar misiniz?
1-Evet 2-Hayir 3-Bazen
16.Genellikle hangi 6giinii atlarsiniz?
1-Sabah 2-Ogle 3-Aksam
17.Ana 6giin atlama sebebiniz?
1-Zamanin olmamast

2-Gec kalma

3-Aligkanligin Olmamasi

4-Istahsizlik

5-Yemek Hazirlamama

6-Yurtta o 6Ziiniin ¢itkmamasi
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EK 2 (devam): ANKET FORMU

18. Ev disinda yemek tiiketim sikliginiz nedir?

1-Hergiin 2-Haftada 3-4 giin 3-Haftada 1-2 giin 4-Ayda 2 giin 5-Ayda 1 giin 6- Hig

19.Ev disinda yemek ig¢in tercih edilen mekansiklikla hangisidir?

1-Alakart/Tabldot restoran 2-Fast Food restoran 3- Ev yemekleri restoran1 4-Okul kantini
S5-yurt

20.Ev disinda tercih edilen yemek siklikla hangisidir?

1- Hamburger 2-Pizza 3-Doner 4-Pide/Lahmacun 5-Kizarmis Tavuk 6-Simit/pogaca 7-Diger

21.Glinliik su tiiketim miktariniz nedir?....................... ml/bardak
22. Ne siklikla yurt i¢i seyahat edersin?................... kez/...........
23. Ne siklikla yurt dis1 seyahat edersin?.................... kez/.........

24. Seyahat edecegin yeri belirlerken o sehrin/iilkenin gastronomisi belirleyici olur mu?
a- Evet b-Hayir
25. Memleketinizden yoresel yiyecek gelir mi?

a- Evet b- Hayir
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Ek 3: 24 SAATLIK GERIYE DONUK BESIN TUKETIM KAYDI

Ogiin Besinler Icerik

Kahvalti

Saat:

Kusluk

Saat:

Ogle yemegi

Saat:

ikindi

Saat:

Aksam yemegi

Saat:

Gece

Saat:
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Ek 4: SURDURULEBILIR VE SAGLIKLI BESLENME DAVRANISLARI
OLCEGI

SAGLIKLI VE DENGELI BESLENME

.. Cok ) Cok | Her
FAKTORLER Hic¢ ~ | Nadiren | Bazen | Sikhikla
Nadir sik | zaman

1-Besin degeri yiiksek besinleri

tercih ederim.

2-Sagligimi koruyacak

besinleri tercih ederim.

3-Sekerli igeceklerden

kaginirim.

4-Fazla miktarda vitamin ve
mineral igeren besinleri tercih

ederim.

5-Igerigi dogal olan besinleri

tercih ederim.

6-Katki maddesi icermeyen

besinleri tercih ederim.

7-Dengeli beslenmeye

caligirim.

8-Icerigi yapay olmayan

besinleri tercih ederim.

9-Tam tahil trinleri tercih

ederim.

10-Tuz tiketimimi

siirlandiririm.
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Ek 4 (devam): SURDURULEBILIR VE SAGLIKLI BESLENME
DAVRANISLARI OLCEGI

KALITE ISARETLERI (YORESEL VE ORGANIK)

Hig

Cok
nadir

Nadiren

Bazen

Sikhikla

Cok s1k

Her

Zaman

1-Cografi isaret ve geleneksel iiriin

belgesi olan besinleri tercih ederim.

2-Besin satin alirken, etiketinde
bulunan sertifika ve kalite

isaretlerini kontrol ederim.

3-Miimkiin oldugunca organik

besinleri satin alirim.

4-Y oresel besinleri satin alirim.

5-Cevre dostu yontemlerle iiretilen

besinleri tercih ederim.

ET TUKETIMIN

IN AZALTILMASI

Hicg

Cok
Nadir

Nadiren

Bazen

Siklikla

Cok Sik

Her

Zzaman

1-Yemeklerimde kurubaklagiller et

yerine geger.

2-Et tiikketimini azaltmak i¢in

miimkiin oldugunca

fazla miktarda kurubaklagil

tiketmeye c¢aligirim.

3-Kurubaklagil gibi bitkisel protein

kaynaklarimi miimkiin oldugunca

fazla miktarda tiiketmeye c¢aligirim.

4-Et yemekten kacinirim.

YERE

L GIDA

Hig

Cok
Nadir

Nadiren

Bazen

Sikhikla

Cok s1k

Her

Zaman

1-Meyve ve sebzeleri dogrudan

ciftciden satin alirim.

2-Miimkiin oldugunca kendi
arazimde irettigim meyve ve

sebzeleri tercih ederim.

3-Yerel iiretilen besinleri satin

alirim.
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Ek 4 (devam): SURDURULEBILIR VE SAGLIKLI BESLENME

DAVRANISLARI OLCEGI
DUSUK YAG
Cok ) Her
Hic ) Nadiren | Bazen | Sikbkla | CokSik
Nadir Zaman
1-Miimkiin oldugunca diisiik yagli
besinleri tercih ederim.
2-Diisiik yagl gidalar tercih ederim.
3-Yag icerigi yiiksek besinlerden
kaginirim.
GIDA ISRAFINDAN KACINMA
Cok ] Her
Hi¢ ) Nadiren | Bazen | Sikhkla | CokSik
Nadir Zaman
1-Gida israfi yapmam.
2-Besinleri ¢cope atmamaya
caligirim.
3-Besin artiklarini tekrar kullanirim.
HAYVAN SAGLIGI
Cok ] Her
Hic ) Nadiren | Bazen | Sikhkla | Cok Sik
Nadir Zaman
1-Serbest dolasan tavuklarin
yumurtasini tercih ederim.
2-Kafesinde yetisen tavuklarin
yumurtasini satin almaktan
kaginirim.
3-Siirdiiriilebilir balikgilik
yontemiyle avlanan baliklari tercih
ederim.
MEVSIME OZGU GIDALAR
Cok ) Her
Hig ) Nadiren | Bazen | Sikhkla | Cok Sik
Nadir Zaman

1-Giinde 5 porsiyon meyve ve sebze

tiketirim.

2-Mevsiminde pazardan aligveris

yaparim.

3-Mevsiminde meyve ve sebzeleri

tiketirim.
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