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OZET

Tamer, F. Universite 6grencilerinde diyetin karbonhidrat kaynaklarmin beden
kiitle indeksi ile iliskisinin incelenmesine yonelik bir caliyma. Hacettepe
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beslenme Bilimleri Programm Yiiksek
Lisans Tezi, Ankara 2010. Bu calisma Hacettepe Universitesi, Ankara Universitesi
ve Gazi Universitesi’nde 6grenim gdrmekte olan, 19-30 yas arasi kadin bireylerde,
beslenme aliskanliklari, diyetin karbonhidrat kaynaklari, yeme davraniglar1 ve beden
kiitle indeksi arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla gergeklestirilmistir.
Bireylerin genel ve antropometrik 6zelliklerini, 3 giinliik besin tiiketim ve fiziksel
aktivite kaydin1 ve yeme tutum davranislarini sorgulamak iizere hazirlanan soru
kagitlar1 arastirmaci tarafindan goniillii katilimcilara uygulanmistir. Calismanin
sonucunda bireylerin beden kiitle indeksi degerleri; toplam diyet posasi ile kuvvetli
negatif iligkili, diyetin glisemik indeks degerleri ile ise kuvvetli pozitif iliski
bulunmustur (p<0.05). Beden kiitle indeksi gruplarina gore bireylerin giinliik enerji
(kkal), karbonhidrat (g), protein (g), yag (g), kolesterol (g), toplam posa (g), suda
¢ozilinen ve suda ¢oziinmeyen posa (g) ve D vitamini (ng) alim degerlerinin farklilik
gosterdigi goriilmistiir (p<0.05). Diyetin karbonhidrat kaynaklari incelendiginde,
glikoz (g), fruktoz (g), nisasta (g), seliiloz (g) ve giinliik glisemik indeks degerlerinin
beden kiitle indeksi gruplar arasinda fark gosterdigi saptanmustir (p<0.05). Bireyler
beslenme durumlarinin duygusal durumlarindan etkilendigini ifade etmislerdir.
Ancak, bireylerin duygusal durumu ve beslenme durumu arasindaki iliski beden
kiitle indeksi gruplarina gore farklilik géstermemistir (p>0.05). Yine beden kiitle

indeksi gruplarina gore, yeme tutum testi sonuglart farkli bulunmamistir (p>0.05).

Anahtar Kelimeler: Beden kiitle indeksi, diyetin karbonhidrat kaynaklari, glisemik

indeks, yeme davranisi
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ABSTRACT

Tamer, F. The relationship between body mass index and dietary carbohydrate
sources of university students. Hacettepe University, Institute of Health Sciences
Master Thesis in Nutrition Sciences Programme, Ankara, 2010. This study was
conducted on 300 female subjects aged between 19-30 years old who are the students
of Hacettepe University, Ankara University and Gazi University. The aim of this
study is to investigate the relationship between dietary carbohydrate sources, eating
behaviors and body mass index measurements in the university students. The
questionnaire  designed to assess general characteristics, anthropometric
measurements, 3 day dietary record, physical activity records and Eating Attitudes
Ttest which was performed by the researcher and was administered to the volunteer
participants. At the end of the study, there was a strong negative correlation between
body mass index and total dietary fibre. There was a strong positive correlation
between body mass index and glycemic index values (p<0.05). According to body
mass index groups the difference between daily intakes of energy (kcal),
carbohydrate (g), protein (g), fat (g), cholesterol (g), fiber (g), water soluble and
insoluble fiber (g), and vitamin D (ug) were found statistically significant (p<0.05).
Dietary carbohydrate sources were investigated and daily intakes of glucose (g),
fructose (g), starch (g) and cellulose (g) found to be statistically different among the
body mass index groups (p<0.05). Participants indicated that their nutritional status
was affected from their emotional situations however no statistically significant
difference were found between body mass index groups (p> 0.05). Also, there was
no significant difference between the participants Eating Attitudes Test results
according to the BMI groups (p> 0.05).

Key words: Body mass index, dietary carbohydrate sources, glycemic index, eating
attitude
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1.GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Beslenme; biiylime, gelisme, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi
icin besinlerin kullanilmasidir (1). Beslenmenin amaci; bireyin yasina, cinsiyetine,
calisma ve 6zel durumuna gore gereksinmesi olan enerji ve besin Ogelerinin her
birini yeterli miktarlarda alabilmek, bunlarin kaynagi olan besinleri besleyici
degerlerini kaybetmeden ve saglik bozucu duruma getirmeden isleyip tiikketebilmektir
(2). Genelde asir1 besin alimi ve fiziksel aktivitenin azlig1 sismanliga yol agmaktadir.
Sismanlik; diyabet, hipertansiyon ve arteriyosklerotik ve diger bazi hastaliklarin
olusumunda 6nemli bir risk etmenidir. Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Aragtirma
Konseyi tarafindan olusturulan “Diyet ve Saglik Komitesi” diyet-hastalik etkilesimi
konusundaki epidemiyolojik, deneysel ve klinik arastirma verilerini ayrintili bigimde
inceleyerek goriislerini  bildirmiglerdir. Buna gore, diyet baz1 hastaliklarin
olusumunda 6nemli risk faktoriidiir (2).

Sismanlik, bedenin yag kiitlesinin yagsiz kiitleye oraninin asir1 artmasi
sonucu, boya gore agirligin arzu edilen diizeyin iistiine ¢ikmasidir (2). Sismanligin
tamisinda degisik yontemler kullanilmaktadir. Pratikte beden kiitle indeksi (BKI)
yaygin olarak bagvurulan bir yéntemdir (BKI = Agirlik (kg) / Boy(mz)). Bedenin yag
dagilimim belirlemede, bel c¢evresi ve bel gevresinin kalca cevresine orani kriter
olarak alinmaktadir (2).

Beden kiitle indeksi ile 1ilgili terminoloji yillar i¢inde degisiklikler
gostermesine ragmen, genel olarak kabul gérmiis olan nokta; saglikli viicut
agirhginin < 25 kg/m®nin altinda olmasi seklindedir (3). Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) hafif sismanlik ve obezite i¢in kesisim noktalarini (cut-off points) sirasiyla
25 kg/m? ve 30 kg/m? olarak belirlemistir. Beden kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesi
arasindaki iligskinin bilinmesi o6zellikle obezitenin yol agtigi hastalik risklerini
belirlemede kullanilmaktadir (4).

Giintimiizde sismanlik goriilme sikligi tim diinyada hizla artmaktadir (2) .
Obezitenin diinyada en fazla oOlime neden olan yedinci sorun oldugu

diistiniilmektedir. Yol ac¢tigi saglik sorunlar1 biliniyor olsa da; bati diinyasinda



obezite prevelansi artmaya devam etmektedir. Beden kiitle indeksi 30 kg/m?nin
iistinde olanlar obez, bel ¢evresi degerleri erkekte 102 cm, kadinda 88 cm ve
tizerinde olanlar merkezi obez olarak tanimlanmaktadir (5).

Tiirk eriskinlerinin BKI ortalamasi erkekte 25.4 kg/m? kadinda 27.7 kg/m?
olarak bildirilmistir. Bel ¢evresi ortalamasi erkekte 93 cm, kadinda 92.5 cm’dir. BKI
degeri 30 kg/m® ve istiinde olanlarin (obez) orami erkek niifusta %21,1, kadin
niifusta %43’diir. Bel ¢evresi 102 cm ve iizerinde olan (obez) erkek orani %22.6, bel
cevresi 88cm ve lizerinde olan (obez) kadin oram1 %61°dir (2). Obezite ve asir
agirlik oranlari, hiikiimetlerin ve saglik hizmeti sunanlarin bu egilimleri yogun
Onleme c¢abalarina ragmen, ¢ogu batili ililkede ve Amerika’da artmaya devam
etmektedir. Bu kiiresel sorunun altinda yatan sebepler karmasiktir. Genetik faktorler
hassas bir rol oynasa da, genlerdeki degisimler, son on bes yil i¢cinde obezite
oranindaki bu artis1 agiklayamamaktadir. Sekil 1.1.’de obezitenin olusumunda etkili

olan faktorler ve obezitenin doguracagi ¢esitli sorunlar goriilmektedir (6).

e
Endokrin l l'-l'leta!?‘:“.ik
Sistemler fonksiyon
e A,i
et S L=
[ e :
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Sekil 1.1. Obezitenin olusumunda etkili olan faktdrler ve obezitenin neden olacagi

cesitli saglik sorunlari (6).

Karbonhidratlar, dogada en fazla bulunan makro molekiiller arasinda yer
almakta ve diyetle saglanan enerjinin yarisin1 karsilamalar1 nedeniyle temel enerji
kaynagint olusturmaktadirlar (7, 8). Diyet karbonhidratlar1 kimyasal, fiziksel ve
fizyolojik ozelliklerine gore farklilik gosteren cesitli bilesiklerdir. Karbonhidratlar,
enerji metabolizmasi i¢in temel substratlar olmalarinin yani sira; tokluk durumu, lipit
metabolizmasi, kan glikoz ve kan insiilin diizeyleri ile de iliskilendirilmistir.
Karbonhidratlarin fermentasyon 6zellikleri nedeniyle bagirsaktan gecis hizi, bagirsak

florasinin dengesi ve kalin bagirsak epitel hiicre sagligi gibi kolonik fonksiyonlar1 da



etkiledigi gosterilmistir (9). Ayrica bagisiklik sisteminde diizenleyici olduklar1 ve
kalsiyum emiliminde etkileri oldugu da disiiniilmektedir (10). Bu o&zellikleri
nedeniyle karbonhidratlar basta viicut agirligl, diyabet, yaslanma, kardiyovaskiiler
hastaliklar, kemik mineral yogunlugu, kolon kanseri, konstipasyon ve bagirsak
enfeksiyonlarna direng gibi pek ¢ok konuyla iligkilendirilmektedir (11). Yetmisli
yillardan itibaren bireylerin enerji alimlarinin artmasi giinliik karbonhidrat alim
degerlerinin de artmasiyla birlikte gozlenirken, yag tiiketim degerleri karbonhidrat
alimindan farkli olarak degisiklik gostermemistir. Sonu¢ olarak gilinliik enerjinin
yagdan gelen orani bu yillar arasinda azalirken, karbonhidrattan gelen orani ise artis
gostermistir. Diyet enerjisinin yagdan gelen oraninin azaltilmasi obeziteyle miicadele
kapsaminda Onerilmektedir. Ancak, yag alimindaki bu azalmayla birlikte obezite
prevelansinin artmaya devam etmesi Ozellikle karbonhidrat kaynaklarina yonelik
arastirmalarin sayisin1 da arttirmistir. Diisiik karbonhidrat igerigi olan diyetlere
ilginin artmasi ile birlikte karbonhidratlar arasinda bir ayrima gidilmistir. Diislik
glisemik indeks degeri olan kompleks karbonhidratlar, diyet posasinden zengin
karbonhidrat kaynaklarinin tiikketiminin artirilmasi ve yiiksek glisemik indeks degeri
olan rafine karbonhidrat kaynaklarinin tiiketiminin azaltilmasi yoniinde oneriler bu
donemlerde artig gostermistir (12).

Diyetin karbonhidrat kaynaklar1 ve beden kiitle indeksi arasinda iliski
oldugunu gosteren ¢ok sayida caligma bulunmaktadir (12-16). Bu g¢aligmalarda
diyetin karbonhidrat kaynaklarimin hem miktar hem de kalite agisindan Onemi
vurgulanmistir. Ancak, diyetin karbonhidrat kaynaklar1 ve beden kiitle indeksi
arasindaki 1iligkiyi inceleyen calismalardan elde edilen veriler celigkilidir. Bu
calismalar arasinda karbonhidrat tiiketimi ve beden kiitle indeksi degerleri arasinda
ters iligki oldugunu gosterenler mevcut oldugu gibi bunun aksini gosteren ¢aligmalar
da bulunmaktadir (17, 18). Karbonhidratlarin grami basina sagladiklar1 enerji degeri
yaglardan daha distktiir (4 kkal/g). Ancak yaklasik 30 y1l 6nce Lausanne grubu
diyet karbonhidratlarindan yag sentezinin (de novo lipojenez) obezitede yag
depolanmasi i¢in temel etken oldugunu gostermis ve bu bilgi daha sonra hepatik de
novo lipojenezi inceleyen benzer ¢alismalarla da dogrulanmistir (12, 19, 20).

Gaesser’in (12) karbonhidrat kaynaklarini ve miktariin beden kiitle indeksi

degerleri ile iliskisini inceledigi caligmasinda; kadinlarla yapilan cesitli kohort



calismalarinda (16, 21), en yiiksek karbonhidrat tiikketimi olan gruplarin ortalama
BKI degerleri, diisiik tiikketimi olan gruplara gore 0.5-3.0 birim diisiik bulunmustur.
Erkeklerle yapilan 4 kohort ¢alismasi ise ortalama BKI degerleri en yiiksek
karbonhidrat tiiketimi olan gruplarda, karbonhidrat tiiketimi diisiik olan gruplara gore
0.6-1.3 birim daha diisiik bulunmustur. Kanserin Onlenmesi Calismas1 1I (Cancer
Prevention Study II) (22) beslenme kohortunda kadinlarda yiiksek karbonhidrat
tiikketimi, diisiik obezite riski ile iligskilendirilmistir. Baltimore Longitudinal Study of
Aging calismasinda (15) yiiksek karbonhidrat tiikketimi (toplam enerjinin %61.9°u)
olan bireylerde yillik viicut agirligi kazanimi ve bel g¢evresinin en diisiik oldugu
gosterilmistir. Cesitli caligsmalarda yiiksek karbonhidrat tiikketimi toplam enerji
alimimin disiik olmasi ile iliskilendirilmistir (13, 16). Ancak yiiksek karbonhidrat
tiiketimi ve diisiik BKI degerleri arasindaki iliskinin toplam enerji alimimin diisiik
olmasiyla iliskilendirmeyen c¢aligmalarda bulunmaktadir (23, 24). Hemsire Saglik
Caligmast II (Nurse’s Health Study II) kohortunda (21), enerji alimlar
sabitlendiginde en yiiksek karbonhidrat tiiketimi olan grubun ortalama BK1I degerleri,
en diisiik olanlara gére 3 birim daha diisiik bulunmustur. Yiiksek karbonhidrat
tiikketimi ve BKI degerleri iizerindeki olumlu etkisinin aciklamas: yiiksek posa alimi
ile iligkilendirilebilmektedir. Hemsire Saglik Calismas: I (Nurse’s Health Study II)
kohortunda en yiiksek ve en diisiik posa alim1 olan gruplar arasindaki ortalama BKI
degerleri farki 1 birim iken, toplam karbonhidrat degerlerinde fark 3 birim olarak
gdzlenmistir. Bu durum karbonhidrat tiiketimi ve BKI degerleri arasindaki negatif
iliskinin sadece diyet posasi nedeniyle olustugu acgiklamasini ¢iiriitmektedir (12).

Glisemik indeks (GI) karbonhidrat kalitesinin bir gostergesi iken, glisemik
yiik (GY) hem GI hem de tiiketilen toplam karbonhidrat miktarinin géz &niinde
tutuldugu bir degerdir. Diisiik GI degeri olan yiyeceklerin tiiketiminin arttirilmasi
obeziteden korunma ve obezite tedavisinde &nerilen bir yaklasim olmustur. Diisiik GI
ve artmis tokluk hissi arasinda iliski oldugunu gosteren yayinlar da bulunmaktadir
(12, 25).

Cesitli caligmalarda tam tahil tiiketimi ve BKI degerleri arasinda ters iliski
oldugu gosterilmistir (26, 27). Tam tahil tiikketimi, toplam karbonhidrat ve diyet
posast tiiketimi ile korelasyon gosterdigi i¢in aslinda bu beklenen bir sonugctur.

Cesitli calismalarda (28), rafine tahil tiikketimi ve yiiksek BKI degerleri arasinda iliski



olmadig1 gosterilmistir. Gaesser’in (10) derlemesine gore; kadinlarla yapilan 2
kohort calismada, rafine tahil tiikketimi BKI arasinda pozitif iliski gdsterilmistir.
Ancak bu ¢alismalardan birisinde en yiiksek ve diisiik rafine tahil tiiketen gruplarda
BKI degeri farki sadece 0.2 birim olarak gdsterilmistir. Erkeklerde yapilan bir
kohortta ise rafine tahil tiiketimi ve BK1I arasinda iliski bulunmamistir. Doktor Saglik
Calismasi’nda (Physician’s Health Study) (29), 8 yillik siire igerisinde rafine tahil
iceren kahvaltiik gevrek tiiketimiyle, BKI degerleri arasinda negatif iliski
saptamistir. Kadin Saglhik Calismasi’nda (Women’s Health Study) (30) da giinliik
servis edilen rafine tahil miktarimin BKI degerleri ile ters iliskili oldugu
gosterilmistir. Mevcut caligsmalardan elde edilen sonuglar, rafine tahil tiiketiminin
BKIi degerleri iizerinde olumsuz etki olusturdugunu sdyleyebilecek tutarli veri
sunmamaktadir.

Karbonhidrat tiiketimi ve BKI degerleri arasindaki negatif iliskinin diyet
posasi tiiketimine bagli oldugu disiiniilmektedir. Tahil kaynakli diyet posasi,
ozellikle agirlik kontrolii iizerinde olumlu etki olusturmaktadir. Hemsire Saglik
Caligmas1 (Nurse’s Health Study) I ve II kohortlarinda; yiliksek diizeyde diyet posasi
tiikketen gruplarin BKI degerleri en diisiik diizeyde tiiketenlere gore 0.7 (NHS I) ve
1.5 (NHS II) birim daha diisiik bulunmustur (12).

1.2. Amag ve Varsayim

Giliniimiizde gelismis llkelerde oldugu gibi iilkemizde de hafif sisman ve
obez birey sayist her yas grubunda hizla artis gostermektedir. Bu durum biiyiik
Olclide ¢evresel etmenlerden kaynaklanmaktadir. Bu ¢alismanin temel amaci; farkhi
beden kiitle indeksi degerlerine sahip, yaslar1 19-30 yil arasinda degisen iiniversite
ogrencilerinin besin tiiketim durumu ve diyetlerinin karbonhidrat kaynaklarinin
incelenmesi ve degerlendirilmesidir.

Obezite giinlimiizde en o©nemli saglik sorunlarindan birisi olarak
gosterilmektedir. Yiyeceklerde bulunan karbonhidratlarin hem ¢esidi hem de miktari
postprandial glikoz diizeyini etkilemekte ve bireylerin toplam glisemik kontrolii
tizerinde etki gostermektedir. Diyet kompozisyonunun agirlik kontrolii ve obezite
tizerindeki etkileri halen tartisilmaktadir. Saglikli bir beslenme Oriintiisii ile ideal

viicut agirhiginin siirdiiriilebilecegi diistiniilmektedir. Bu nedenle yaslar1 19-30



arasinda degisen kiz Ogrencilerin 3 giinliikk besin tiikketim kayitlar1 sonucunda
hesaplanan diyetlerinin karbonhidrat kaynaklarinin, beden kiitle indeksi ve beslenme

davranislar ile iliskili bulunmasi beklenmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Karbonhidratlarin Tanimi

Fotosentez, her yil 100 milyar metrik ton CO, ve H,O’yu seliilloz ve diger bitki
tirtinlerine cevirmektedir. Seker ve nisasta diinyanin bir¢ok bdlgesinde diyetin
temelini olusturmaktadir ve karbonhidratlarin oksidasyonu fotosentetik olmayan
birgok hiicrede enerji elde edilen ana yoldur. C6ziinmez karbonhidrat polimerleri,
bakteri ve bitkilerin hiicre duvarlarinda ve hayvanlarin bag dokularinda yapisal ve
koruyucu elemanlar olarak hizmet gormektedir. Diger karbonhidrat polimerleri,
iskelet eklemlerini yaglar ve hiicreler arasinda yapigsma (adezyon) ve taninma
islemlerine katilir. Protein ya da lipitlere kovalent olarak baglanan daha kompleks
karbonhidrat polimerleri, bu hibrit molekiillerin metabolik durumunu ve konumunu
belirleyen sinyaller olarak gorev yaparlar, bunlara glikokonjugatlar denir (7).
Karbonhidratlar genelde dongiisel polihidroksi aldehit ya da keton, ya da
hidrolize olmalariyla birlikte bu gibi bilesikleri veren maddelerdir. Tiimii olmamakla
beraber bir¢ok karbonhidrat ampirik formiille ifade edilmektedir ve bazilar1 nitrojen,

fosfor ve siilfiir icermektedir (7).

2.2. Karbonhidratlarin Terminolojisi

2.2.1. Toplam Karbonhidrat

Diyetin toplam karbonhidrat miktarinin belirlenmesi ile ilgili olarak iki temel
yaklasim bulunmaktadir. Birincisi “fark yontemi” kullanilarak, ikincisi ise
bilesenlerin “direkt olarak o6l¢iim” ile biitiine gidilmesi yoluyla yapilmaktadir.
Karbonhidrat miktarinin fark yoluyla hesaplanmast 20. yiizyillin baglarindan
giiniimiize uygulanmakta ve diinyada siklikla kullanilmaktadir. Gidanin nem, protein,
yag, kiil ve alkol igerigi belirlenerek, bu gidanin toplam agirligindan ¢ikartilmakta ve
geri kalan miktar karbonhidrat olarak degerlendirilmektedir. Bu yontemle ilgili

olarak ortaya ¢ikan sorun; lignin, organik asitler, mum ya da bazi Maillard tiriinleri



gibi karbonhidrat olmayan bilesiklerin de bu miktar icerisinde degerlendirilmesidir
(112).

Karbonhidrat igeriginin direkt Ol¢iim yontemi ile saptanmasi 1929’dan
bugiine Birlesik Krallik’da (BK) kullanilan bir yontemdir. Bu yontem ilk olarak
McCance ve Lawrence tarafindan uygulanmis ve bu yontemin kullanildig tilkelerde
“Gidalarin Kompozisyonlari”’nda yer alan karbonhidrat miktarlar1i ayni yontemle
belirlenmistir. Toplam terimi igerisine “kullanilabilir” terimi de girmis ve bu terim
igerisine bitki hiicre duvari polisakkaritleri (posa) dahil edilmistir. Bu yontemde
diger gida bilesenleriyle ilgili analitik karigikliklar bulunmamaktadir. Toplam
karbonhidrat ve bilesenlerinin diyet alim diizeyinin belirlenmesinde direkt analiz
yontemi kullanilmasi; cografi farkliliklarin belirlenmesi, karbonhidrat tiplerinin
bireysel alimlarinin ve saglikla olan iliskilerinin incelenmesine olanak saglamistir
(112).

Fark ve direkt analiz yontemleri kullanilarak elde edilen veriler, her zaman
aym olmamaktadir. Ozellikle kompleks karigimlar, posa iceren gidalar ya da cesitli
nisasta tipleri farklilik yaratabilmektedir. Farkli iilkelerde karbonhidrat alimi
karsilastirilirken kullanilan yontemin ayni olmasina dikkat edilmelidir. Diinyada
karbonhidrat alim1 konusunda gozlenen farkliliklar, sadece tiiketilen gidalarin
cesitliliginden degil ayni zamanda kullanilan metodolojinin farkliliklarindan da

kaynaklanmaktadir (31).

2.2.2. Sekerler

Seker terimi geleneksel olarak gidalarla alinan mono ve disakkaritlerin ifade
edilmesi i¢in kullanilmaktadir.
Baslica iic monosakkarit; glikoz, fruktoz ve galaktoz dogal olarak di-, oligo- ve
polisakkaritleri olusturmaktadir. Serbest glikoz ve fruktoz balda, taze ya da
kurutulmus meyvelerde (invert seker) bulunmaktadir. Misir surubu, misir
nisastasinin hidrolizi ile olusan bir glikoz surubudur. Yiiksek fruktoz igeren misir
surubu ise glikoz ve fruktoz igermekte ve gida endiistrisi tarafindan siklikla
kullanilmaktadir. Tiim karbonhidrat cesitleri igerisinde en tathi olan fruktozdur.

Sekerler tiiketilebilirligi saglamak ve lezzeti artirmak amaciyla gidalara



eklenmektedir. Ayrica regel iiretiminde oldugu gibi saklama Omiirlerinin artirilmasi
amacityla da kullanilmaktadirlar. Sekerler, gidalara viskozite, doku, renk gibi
fonksiyonel ozellikler vermekte, firinlanmis gidalarda hamur verimini artirmakta,
nisasta ve protein yikimini etkilemekte ve nem miktarini kontrol etmektedir (11, 32).

Sorbitol gibi polioller glikoz ve diger sekerlerin alkol formlaridir. Dogal
olarak bazi meyvelerde bulunabilir ya da aldoz rediiktaz enzim aktivitesi kullanilarak
glikoz molekiiliiniin aldehit grubunun alkole doniistiiriilmesiyle olusturulabilirler.
Sorbitol, diyabeti olan bireylerde tatlandirici olarak  siikroz  yerine
kullanilabilmektedir (11).

Bagslica disakkaritler siikroz (a-Glc(1—2)B-Fru) laktoz (B-Gal(1—4) a-Glc)
ve maltozdur (a-Glc(1—4) o-Glc). Siikroz g¢esitli meyveler ve sebzelerde
bulunmakta ve seker kamisi ya da pancarindan ekstrakte edilebilmektedir. Laktoz
insan siitiinde bulunan temel sekerdir. Diger bir disakkarit olan maltoz ise nisastadan
elde edilmektedir ve filizlenmis bugday ve yulafta bulunmaktadir. Trehaloz (a-
Glc(1—4)a-Gle) maya, mantar (fungi) ve bir miktar ekmek ve balda bulunur. Gida
endiistrisinde sinirli teknolojik imkan varliginda daha az tatl: tat istendigi durumlarda
stikroz yerine kullanilmaktadir (11).

Sekerlerin saglik lizerinde bilinen negatif etkileri nedeniyle, 6zellikle elde
edildikleri kaynak dikkate alinarak cesitli siniflamalar gelistirilmistir. Bunlarin
arasinda; toplam seker, ilave seker, rafine seker, intrinsik seker gibi kavramlar

bulunmaktadir (11).

2.2.3. Toplam Seker

Etiketleme bilgilerinde kullanilmasi amaciyla toplam seker kavrami ortaya atilmistir.
Bu kavram diyette bulunan tiim sekerleri (monosakkaritler, disakkaritler ve polioller)
icermektedir. Bu kavram gilinlimiizde Avrupa Birligi tarafindan kabul edilmistir.
Sekerlerin tanimlanmasinda, Olgiilmesinde ve etiketlenmesinde en kullanish

yollardan birisi oldugu diigiiniilmektedir (11).
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2.2.4. Serbest Seker

Genel olarak bir gidada serbest olarak bulunan sekerlere verilen addir. Laktoz da
dahil olmak {izere gidada bulunan tiim mono- ve disakkaritleri igermektedir. Bu
terim ayrica analitik olarak bir gidada bulunan karbonhidrat hidrolize edildiginde ve
bilesenleri kromotografik ya da kalorimetrik yoOntemlerle saptandiginda
kullanilmaktadir. Son yillarda “serbest seker” tanimi degismis, bir gidaya {iretici
tarafindan eklenen tiim mono- ve disakkaritler ve gidada dogal olarak bulunan

sekerler bu tanim igerisine girmistir (11, 33).

2.2.6. Ilave Seker

Amerika Birlesik Devletleri’nde “ilave seker” terimi genellikle gidalara isleme ya da
hazirlama sirasinda eklenen seker ve suruplar olarak tanimlanmaktadir. United States
Department of Agricultre (USDA) gida kompozisyon tablolarinda, isleme ya da evde
hazirlama siirecinde gida ve iceceklere eklenen seker olarak gegmektedir. Bir gidanin
icindekiler tablosunda gegen; bal, pekmez, meyve suyu konsantresi, kahverengi
seker, misir tatlandiricisi, siikroz, laktoz, glikoz, yiiksek fruktoz igeren misir surubu

ve malt surubu gibi sekerler bu tanim igerisine girmektedir (11, 34).

2.2.6. Ekstrinsik ve Intrinsik Seker

Bu terimler ilk olarak 1989 yilinda Birlesik Krallik’da kullanilmistir. Bu
terimler gelistirilirken sekerin dogal olarak besinin hiicresel yapisinin igerisinde
olmas1 veya besinde serbest olarak bulunmasi ya da eklenmesi durumlar1 géz 6niinde
bulundurulmustur.

Intrinsik seker; islenmemis besinde dogal olarak bulunan, hiicre duvarmin yapisinda,
tam meyve ve sebzelerde 6nemli bilesenlerden birisi olarak tanimlanmaktadir. Dogal
olarak olusmakta ve diger mikro besin 6geleri ile birlikte bulunmaktadir (11, 35).

Ekstrinsik seker; gidanin hiicresel yapist icerisinde bulunmayan sekerlerdir.

Temel olarak meyve sularinda bulunurlar ve islenmis gidaya eklenmis olan

sekerlerdir. Siitte bulunan laktoz da ekstrinsik sekerdir ¢ilinkii hiicresel yap1 igerisinde
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yer almamaktadir. Ancak Onemli besinsel faydalari bulunmaktadir. Boylece siit
sekeri olmayan ekstrinsik seker kavrami ortaya ¢ikmistir ve bu terim intrinsik ve siit
sekeri hari¢ gidada bulunan sekerleri tanimlamaktadir (11).

Siit sekeri olmayan ekstrinsik seker; laktoz haricinde tiim ekstrinsik sekerleri
icermektedir. Bu kavram igerisinde meyve sulart ve bal, tatlandiric1 olarak gidalara

sofrada ya da isleme sirasinda eklenen sekerler girmektedir (11, 36).

2.3. Karbonhidratlarin Siniflamasi

2.3.1 Karbonhidratlarin Kimyasal Ozelliklerine Gére Siiflamasi

Diger makro besin 06gelerinde oldugu gibi, diyet karbonhidratlarinin temel
siiflamas1 molekiil biiylikliklerine goére yapilmaktadir. Molekiiler biiyiikliik
degerlendirilirken polimerizasyon derecesi (PD), molekiiler bag ¢esidi (a- ya da a-
olmayan), ve monomer ¢esitleri dikkate alinmaktadir. Tablo 2.1.’de diyetin temel

karbonhidratlar1 gosterilmektedir (11, 37).

Tablo 2.1. Temel diyet karbonhidratlari

Simif (PD¥) Alt-grup Bilesikler
Sekerler (1-2) Monosakkaritler Glikoz, galaktoz, fruktoz

Disakkaritler Stikroz, laktoz, trehaloz
Polioller Sorbitol, mannitol

Oligosakkaritler(3- | pMaltooligosakkaritler Maltodekstrin

%) Diger oligosakkaritler Rafinoz, stacoz, frukto-oligosakkaritler

Polisakkaritler (>9) Nisasta Amiloz, amilopektin, modifiye nisasta
Nisasta olmayan Seliiloz, hemiseliiloz, pektinler,
polisakkaritler hidrokolloidler

*Polimerizasyon derecesi ya da monomerik (tek seker) birim sayust.
**Gida ve Tarim Orgiitii / Diinya Saghk Orgiitii 'niin “Insan Beslenmesinde Karbonhidratlar” raporu (1998) ve
Cummings et al. (1997) temel alimmistir.

Yiyeceklerle aldigimiz karbonhidratlar1 kimyasal 6zelliklerine gére 3 ana
smif altinda toplayabiliriz: sekerler (PD 1-2), oligosakkaritler (kisa zincirli
karbonhidratlar) (PD 3-9) ve polisakkaritler (PD > 10) (“sakkarit” kelimesi
Yunancada “seker” anlamina gelen sakcharon’dan gelmektedir). Seker, diinyanin

bir¢cok bolgesinde diyetin temel bilesenidir ve bir disakkarit olan siikroz i¢in genel
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olarak kullanilan bir terimdir. Seker terimi monosakkaritler ve disakkaritleri
tanimlamak icin de kullanilmaktadir. Monosakkaritler tek bir polihidroksi aldehit
veya keton biriminden ibarettir. Dogada en fazla bulunan monosakkarit alt1 karbonlu
seker D-glikozdur, bazen buna dekstroz da denir. Polioller de seker siniflamasinda
bir alt gruptur (sorbitol, mannitol ve ksilitol gibi seker alkolleri). Tiim yaygin
monosakkaritler ve disakkaritlerin isimlerinin sonuna “-0z” takist gelmektedir.
Sekerler (glikoz, fruktoz, galaktoz, siikroz ve maltoz) sindirilip emildikten sonra
postptandial kan glikoz diizeyi iizerinde hizli etki gosterirler. Oligo ve polisakkaritler
daha kompleks olan yapilar1 nedeniyle daha farkli 6zellik gostermektedirler (7, 11,
37, 38).

Oligosakkaritler genellikle 2 temel alt grup olarak incelenirler. Bunlar; malto-
oligosakkaritler (nisastadan elde edilirler) ve diger oligosakkaritlerdir (rafinoz,
stacoz, frukto-oligosakkaritler) (37).

Seker polimerleri c¢esitli buyiikliiklerdeki diziler seklinde olusmakta ve
yaklasik 20 monosakkarit biriminden fazla igceren polimerler, polisakkaritler olarak
adlandirilmaktadirlar. Polisakkaritler; nisasta ve nisasta olmayan polisakkaritler
olarak smiflandirilmaktadirlar. Polisakkaritler yiizlerce ya da binlerce monosakkarit
birimi icerebilirler. Nisasta temelde o-1,4 glikozidik bag icermekte ve 2 polimerik
bilesenden olugsmaktadir. Bunlar; amiloz (a-1,4 bagh glikoz {initeleri igeren dogrusal
polimer) ve yiiksek molekiiler agirlig1 olan amilopektindir (a-1,4 baglarina ek olarak
a-1,6 baglar ile dalli yap: olugmaktadir). Seliiloz gibi baz1 polisakkarit molekiilleri
dogrusal zincirli iken glikojenin dalli zincirli oldugu goriilmektedir. Bitki {irtinleri
olan nisasta ve seliiloz tekrarlayan D-glikoz birimleri igerirler, fakat glikozidik
baglarin tipleri bakimindan farklilik gosterirler ve bunun sonucu olarak da oldukca

farkli 6zellikleri ve biyolojik rolleri bulunmaktadir (7, 37).

2.3.2. Karbonhidratlarin Besin Ogesi Ozelliklerine Gore Siniflamasi

Karbonhidratlarin besin 6gesi Ozelliklerine gore siniflandirilmasinda karsilasilan
sorun karbonhidratlara ait bu kimyasal siniflarin saglik, besin 6gesi ve fizyolojik
yanitlar1 tam olarak yansitmasi ile ilgilidir. Bu smiflarin her biri (sekerler,

oligosakkaritler, polisakkaritler) ¢cok ¢esitli fizyolojik etkilere sahip olabilmektedir ve
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bunlarin beslenmeye ait terimler haline getirmek miimkiin olmamaktadir. Siniflama
fizyolojik oOzellikler temel alinarak yapildiginda, kan glikoz yanitim1 yavas
yiikseltmek gibi herhangi bir 6zellik tek basina belirleyici olabilmektedir. Bu yontem
kullanilarak cesitli terimler ortaya atilmistir. Bunlarin arasinda; rafine seker, ilave
seker, ekstrinsik ve instrinsik seker, kompleks karbonhidratlar, kullanilabilen ya da
kullanilamayan karbonhidratlar, direncli nisasta, diyet posasi, ¢Oziinen ve
¢Ozlinmeyen posa bulunmaktadir (37).
Karbonhidratlarin besin 6gesi 6zelliklerine gore siiflandirilmasinda 4 kriter

dikkate alinmaktadir. Bunlar;

e Karbonhidratlarin fizyolojik ve metabolik 6zelliklerini yansitmasi,

e Bilesiklerin bilinen kimyasal 6zellikleri ile tutarli olmasi,

o Gegerliligi kabul edilen analitik yontemlerle 6l¢iilebilir olmast,
Karbonhidratlarin karisik bir diyette tiiketilmeleri ile birlikte olusacak besin 6gesi

sonugclarini yansitiyor olmasi seklinde siralanmaktadir (37).

2.4. Karbonhidratlarin Ozellikleri

2.4.1. Monosakkarit ve Disakkaritler

Monosakkarit (glikoz, fruktoz ve galaktoz) ve disakkaritler (siikroz, maltoz ve
laktoz) seker terimi kullanilarak ifade edilebilirler. Bu sekerler tam olarak sindirilir,
emilir ve metabolize edilirler (38).

En basit karbonhidratlar, yani monosakkaritler, bir veya daha fazla hidroksil
grubu igeren aldehit ya da ketonlardir; alt1 karbonlu glikoz ve fruktoz bes hidroksil
grubuna sahiptir (7).

Monosakkaritler dogada genellikle serbest molekiiller olarak degil, disakkarit
ve polisakkaritlerin temel bilesenleri olarak bulunmaktadirlar. Dogada bulunan fazla
sayidaki  monosakkaritten sadece bazilar1 insanlar tarafindan emilerek
kullanilabilmektedir (7, 8).

Monosakkaritler; 3, 4, 5, 6 ve 7 C’lu olabilirler ancak insanlar i¢in en biiyiik
oneme sahip olanlar 6 C’lu heksozlar; glikoz, fruktoz ve galaktoz’dur. Bu

heksozlarin tamaminin kimyasal formiilii aynidir ancak birbirlerinden farkli yapilari
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bulunmaktadir. Aynm1 kimyasal formiile sahip bilesikler olduklarindan birbirinin
izomerleridirler. Yapilarindaki farkliliklar sonucunda kimyasal yapilarinda kiigiik
ancak 6nemli degisiklikler olugsmaktadir (7, 8).

[zomer olusturmalarinin yan1 sira, monosakkaritler (hem aldehit grubu olan
glikoz ve galaktoz, hem de keton grubu olan fruktoz) siklik yapi olusturmakta ve
boylece halka yapilar olusmakta ve izomerizasyon artmaktadir. Izomerizasyon
derecesi sekerlerin kullaniminda 6nemli farkliliklar olusturmaktadir; viicuttaki
enzimler stereospesifiktir ve sadece spesifik izomerler {izerine etki gosterirler. Insan
metabolizmasinda 6nemli 3 tip izomer bulunmaktadir. Bnlar a-D-glikoz, 3-D-fruktoz
ve a-D-galaktozdur. Diger tim karbonhidratlar emilebilmeleri i¢in bu
monosakkaritlere doniistiiriilmektedir (8).

En 6nemli monosakkarit 6 C’lu seker a-D-glikozdur. Dogada en yaygin
bulunan sekerdir, genellikle disakkarit ve polisakkaritlerin yapisinda bulunmaktadir.
Dekstroz; misir nisastasinin hidrolizi sonrasinda olusan bir glikozdur. “Kan sekeri”
glikozu isaret etmektedir ve beyin diizenli glikoza siirekli gereksinim duymaktadir.
Viicut; yeterli kan glikoz diizeyini saglamak i¢in ¢esitli fizyolojik mekanizmalar
gelistirmistir (8).

Fruktoz (leviiloz ya da meyve sekeri) tiim monosakkaritler igcerisinde en tatl
olanidir. Bircok meyve %]1-7 arasinda fruktoz icermektedir, bazilarinda ise daha
yiiksek diizeyde fruktoz bulunmaktadir. Sebzelerin kuru agirliklarinin %3’i ve balin
%401 fruktozdur. Meyve olgunlastikca, enzimler siikkrozu glikoz ve fruktoz olarak
parcalamaktadir, boylece tatlilik artmaktadir (8).

En 6nemli fruktoz kaynag: hazir gida tiretiminde yaygin olarak kullanilan
yiiksek fruktozlu misir surubudur. Temel kullanim alanlar1 gazli igecekler basta
olmak iizere tlim tatlandirilmis hazir igecekler (meyve suyu, soguk ¢ay, meyveli
sodalar, vb.), cikolata, kek, sekerleme tiirleri, recel, marmelat ve diger jole tiiri
yiyeceklerdir. Gida sektoriinde, son kirk yil igerisinde kullanimi en hizli artan gida
katki maddesi yiiksek fruktozlu misir surubudur. Yiiksek fruktoz iceren misir surubu,
yogun olarak tathh ve ucuz bir kaynaktir. Seker tiiketimindeki son yillarda artigin
nedenlerinden birisi de oOzellikle igeceklerle yiiksek fruktoz igeren misir surubu
tiketimindeki artigtir. Gida tireticileri misirdan elde edilen fruktoz surubunu genel

olarak ucuz olmasi1 ve pek ¢ok iiriin ile kolayca karigabilmesinden dolay: tercih
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etmektedir. Ancak fruktozun bu denli yayginlagsmasinin bagka nedenleri de vardir.
Ornegin, fruktoz siikrozdan daha giiclii bir tatlandiricidir. Siikroz 100 birim tatliliga
sahipken, bu deger fruktoz i¢in 173 birim ve glikoz i¢in sadece 74 birimdir (7, 8, 39).

Diyet galaktozu, sindirim siireglerinde laktozun (siit sekeri) hidroliziyle elde
edilmektedir. Hem galaktoz hem de fruktoz, karacigerde glikozun metabolik yollar
ile iligkili metabolize edilmektedir. Fruktozun, glikolitik yola katilim1 temel kontrol
enzimlerinden birini atlayarak ger¢eklesmektedir (8).

Insanlarda aglik kan fruktozu genel olarak 1 mg/dL diizeylerindedir.
Bagirsaklardan emilen ve portal sisteme gecen fruktozun biiylik kismi karaciger
tarafindan yakalanmakta ve metabolize edilmektedir. Fruktozun karacigerdeki
metabolizmasi glikozdan bir takim temel farkliliklar gostermektedir. Yiiksek fruktoz
iceren musir surubu tiiketiminin artmasi ile birlikte, fruktoz metabolizmasmin saglik
tizerinde artan etkisi s6z konusu olmustur (8, 39).

Dogada fazla sayida bulunmalarina ragmen, insan viicudunda 6nemli olan 3
disakkarit siikroz, laktoz ve maltozdur. Bu sekerler monosakkaritlerden, aktif aldehit
ya da keton grubu ve diger sekerlere 6zel hidroksil grubu arasinda glikosidik bag ile
olugmaktadir. Siikroz (masa sekeri, cay sekeri); glikoz ve fruktoz arasindaki bag ile
olusmaktadir. Dogal olarak bircok yiyecekte bulunmakta ve islenmis yiyeceklere
eklenmektedirler. Invert seker dogal bir seker formudur (glikoz ve fruktoz 1:1
oraninda baglanmamaktadir) ve siikrozdan daha tatli olmasi1 nedeniyle ticari olarak
siklikla kullanilmaktadir. Invert seker kristalleri siikrozdan kiigiiktiir bu nedenle
kremalarin yapiminda tercih edilmektedir (8, 39).

Laktoz (siit sekeri); glikoz ve galaktozdan olusmaktadir. Emziren memelilerin
siit bezlerinde yapilmakta, insan siitiinde %7.5 ve inek siitinde %4.5 oranlarinda
bulunmaktadir. Maltoz (malt sekeri) iki glikoz molekiilinden olusmaktadir.
Yiyeceklerde dogal olarak nadiren bulunmaktadir. Ancak, sindirim sirasinda nisasta
polimerlerinin hidrolizi ile olusmakta ve baz1 yiyecek lriinlerine de eklenmektedir
(8).

Ince bagirsaklarin firgamsi yiizeyinde bulunan enzimler, disakkaritler
arasindaki baglar1 kirmaktadir (sindirim) ve her biri spesifik bir baga o6zgiidiir.
Siikraz, glikoz (C-1) ve fruktoz (C-2) arasindaki o bagi; laktaz, galaktoz (C-1) ve
glikoz (C-4) arasindaki B bagi; maltaz ise glikoz (C-1) ve glikoz (C-4) arasindaki o
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bagi; izomaltaz ise glikoz (C-1) ve glikoz (C-6) arasindaki o bagi ayirmaktadir.
Fircams: ylizeyde hidrolize olan sadece 4 glikozidik bag bulunmaktadir. Diger

baglar1 i¢eren karbonhidratlar sindirilememekte ve diyet posas1 adin1 almaktadir (8).

2.4.2. Oligosakkaritler

Oligosakkaritler diisiik molekiiler agirlikli polimerlerdir. 2-20 aras1 seker
molekiilii icerirler. Kiigiik olduklar1 i¢in suda ¢oziiniirler ve genellikle tathdirlar.
Daha biiyilk olan molekiiller sindirilebilir degildir ve diyet posasi olarak
siiflandirilirlar (8).

Uc ya da daha fazla birime sahip olan oligosakkaritler, glikokonjugantlardaki
seker olmayan molekiillere (lipitler veya proteinler) bagl olanlar disinda hiicrelerde

serbest olarak bulunmazlar (7, 8).

2.4.3. Polisakkaritler

Karbonhidratlarin ¢cogu dogada orta ve yiiksek molekiil agirlikli polimerler
olan polisakkaritler olarak bulunmaktadir. Polisakkaritler glikanlar olarak da bilinir,
bunlar birbirinden tekrarlayan monosakkarit birimleri, zincirlerinin uzunlugu,
birimlerin baglanma tipleri, baglanma derecelerine bagl olarak farklilik gosterirler.
Homopolisakkaritler sadece tek bir monomer igerir; heteropolisakkaritler ise iki veya
daha fazla gesit icerir. Bazi homopolisakkaritler bazi monosakkaritlerin depo sekli
olarak hizmet eder; nisasta ve glikojen bu tip homopolisakkarittir. Diger
homopolisakkaritler (6rnegin selilloz ve kitin) bitkilerin hiicre duvarinda ve
hayvanlarin dis iskeletinde yapisal eleman olarak bulunur. Heteropolisakkaritler, tiim
hayvanlar aleminde hiicre dis1 destegi saglarlar. Ornegin, bakteri hiicre duvarmin sert
tabakasi (peptidoglikan) kismen alternatif iki monosakkarit biriminden olugsmustur.
Hayvan dokularinda hiicre dist bosluk birkag tip heteropolisakkarit tarafindan
doldurulur, bu sekilde hiicreleri bir arada tutarak koruma, sekil vermeyi saglarlar.

Ayrica hiicrelere, dokulara ve organlara destek olustururlar (7, 40).
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2.4.3.1. Nisasta ve Glikojen

Polisakkaritlerin en énemli depo sekilleri bitki hiicrelerinde nisasta, hayvan
hiicrelerinde ise glikojendir. Her iki polisakkarit de hiicre i¢inde biliyiik graniil
demetleri seklinde bulunur. Nisasta ve glikojen molekiilleri biiyiikk ¢ogunlukla
hidratlanmistir. Ciinkii yapilarinda suyla hidrojen bagi yapan bir¢ok hidroksil grubu
igerir. Birgok bitki hiicresi nisasta olusturabilir, fakat bu patates gibi yumrularda ve
misir gibi kogcan tohumlarinda 6zellikle zengindir (8).

Nisasta iki tip glikoz polimeri igerir, amiloz ve amilopektin. Birincisi uzun,
(al—4) baglariyla baglanmis ve dallanmamis D-glikoz zincirinden olugmustur. Bu
gibi zincirlerin molekiil agirliklar1 birka¢ binden milyona kadar degisebilir.
Amilopektin de yiiksek molekiil agirligina sahip (100 milyona kadar) olmamakla
birlikte amilozun aksine biiyiik 6l¢iide dallanmistir. Glikozlar1 amilopektin zincirine
baglayan glikozidik bag (a1—4)’diir, dallanma noktasi (yaklasik her 24-30 sekerde
bir) (a1—6) baglaridir (8).

Glikojen hayvan hiicrelerinin esas depo polisakkaritidir. Amilopektin gibi,
glikojen (al—4) baglariyla bagh glikoz alt birimleri olan ve (al—6) baglariyla
dallanmis bir polimerdir. Glikojen ¢ok daha yogun olarak dallanmistir (ortalama
olarak 8-12 sekerde bir) ve nisastadan daha yogundur. Glikojen 6zellikle karacigerde
(yas agirliginin %7’sine kadar) daha fazla bulunur. Glikojen ayni zamanda iskelet
kasinda da bulunabilir. Glikojen hepatositlerde, ortalama molekiil agirligr birkag
milyon olan yiiksek Olclide dallanmis daha kiiclik graniil kiimeleri olan biiyiik

graniillerde bulunur (7).

2.4.3.2. Seliiloz ve Kitin

Seliiloz fibroz, sert ve suda ¢oziinmeyen bir maddedir. Bitkilerin, 6zellikle
sap, dal, gbvde ve bitki yapisinin tiim odunsu kisimlarinda bulunur. Seliiloz odunun
biiyiik bir kismini olusturur ve pamugun tamanu saf seliilozdur. Amiloz, amilopektin
ve glikojenin ana zincirleri gibi, seliiloz molekiilii dogrusaldir, dallanmamistir ve
10,000-15,000 D-glikoz birimi igerir. Amiloz, amilopektin ve glikojende; glikoz o

konfigiirasyonundayken seliilozda glikozun B konfigiirasyonunda olmas1 énemli bir
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farkliliktir. Seliillozda glikozlar (B1—4) glikozidik bagla baglanirlar. Bu fark seliiloz
ve amiloza ¢ok farkli {i¢ boyutlu yapisal ve fiziksel 6zellik verir (8).

Karbonhidrat molekiillerinin ii¢ boyutlu yapilari, temelini olusturan polipeptit
yapist gibi aymi prensiptedir. Kovalent baglarla belirlenen az veya ¢ok kat1 yapidaki
alt birimler, zayif etkilesimlerle sabitlenen ii¢ boyutlu makromolekiiler yapilarini
olusturur. Polisakkaritler bircok hidroksil grubu icerdigi i¢in, hidrojen baglarinin,
bunlarin yapilarinda 6nemli etkisi vardir. Seliiloz gibi B-D-glikoz polimerleri, iki
karbon atomunun bir oksijen atomu kopriisiiyle (glikozidik bag) birlestirilen bir seri
rijit piranoz halkasi sergileyebilir. ki sekeri baglayan her iki C-O atomu baglarinda
serbest rotasyon vardir (8).

Seliiloz gibi (B1—4) bagh polimerlerle olusan dogrusal posalarin tersine
nisasta ve glikojen gibi (al1—4) bagh polimerlerin en uygun konformasyonlari,
hidrojen baglariyla sabitlenen siki sekilde sarilmis sarmal bir yapidir.

Diyetle alinan glikojen ve nisasta, a-amilazlar tarafindan hidrolizlenir. Bu
enzim; tiikiirik ve intestinal salgida bulunur ve glikoz birimleri arasinda bulunan
(al—4) glikozidik baglar1 kirar. Bir¢ok hayvan, (f1—4) baglarin1 hidrolizleyecek
enzimleri olmadig1 i¢in selillozu enerji olarak kullanamaz. Termitler seliilozu
sindirirler, ¢iinkili bagirsaklarinda simbiyotik bir mikroorganizma olan ve seliilozdaki
glikozlar arasinda bulunan (f1—4) baglarint hidrolizleyen seliilaz enzimini salan bir
mikroorganizma olan Trichonympha barimmmaktadir. Odun-giiriitme mantarlari ve
bakteriler de seliilaz enzimi salgilarlar. Omurgalilardan sadece sigirlar ve diger gevis
getirenler seliillozu besin olarak kullanirlar. Gevis getirenlerin midelerinde, seliilaz
salgilayan bakteri ve diger canlilardan zengin bir bolge (rumen) vardir (7).

Kitin; B baglariyla baglanan N-asetilglikozaminlerin olusturdugu dogrusal bir
homopolisakkarittir. Seliilozdan farki sadece C-2’deki hidroksil grubu yerine
asetilenmis bir amino grubunun bulunmasidir. Kitin seliilozun yapisina benzer olarak
genigletilmis bir posa olusturur ve omurgalilar tarafindan sindirilemez. Kitin
neredeyse milyona yakin artropot tiiriiniin (6rnegin bocekler, istakozlar ve yengegler)
kat1 dis iskeletinin temel bilesenidir ve olasilikla seliilozdan sonra dogada en ¢ok

bulunan ikinci polisakkarittir (7).
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2.4.3.3. Diger polisakkaritler

Diger homopolimerler B-glukan (glikopiranoz) olarak isimlendirilir. Seliiloza
gore dallanmig bir yapidir, dolayisiyla daha ¢oziinlirdiir. Yulaf ve arpa gibi ¢oziiniir
posa iceren kaynaklar B-glukan igermektedirler (8).

Heteropolisakkaritler temel seliiloz sekli modifiye edilerek olusturulan, suda
farkli ¢oziintirliikklere sahip bilesiklerdir. Hemiseliiloz diger seker molekiilleriyle
degistirilmis glikoz polimeridir, farkli seker molekiillerinin suda farkli ¢éziintirliikleri
vardir. Hemiseliilozun isimlendirilmesi i¢in baskin seker kullanilir. Bunlara 6rnek
olarak galaktan, mannan, arabinoz, galaktoz gibi bilesikler verilebilir. Pektin ve
gumlar, seker ve seker alkolleri icerirler. Boylece hemiseliilozdan daha ¢oziiniir
molekiiller haline gelirler. Pektinin galakturonik asit sekli suyu emerek jel haline
gelir, jole ve recel yapiminda kullanilir. Galakturonik asit omurgasi; arabinoz ve
galaktoz molekiillerinin yan zincirlerine araliklarla eklenmis ramnoz iiniteleri igerir.
Pektin; elma, turuncgiller, cilek ve diger meyvelerde bulunur. Gum ve musilaj (6rn,
guar gum) pektine benzer yapilardir. Ancak, galaktoz liniteleri diger sekerler ve
polisakkaritlerle birlesmis haldedir (6rn, glikoz). Gumlar bitki salg1 ve tohumlarinda
bulunurlar. Gum ve musilajlarin 6zel yapisal 6zellikleri dondurma gibi ticari liriinlere
eklenerek kullanilabilirler (8).

Fruktanlar; fruktooligasakkarit, iniilin, iniilin tipinde fruktanlar ve
oligofruktozu igerirler. Fruktoz polimerlerinden olusurlar, siklikla bir glikoza
eklenirler. Iniilin, fruktoz polimerlerinden farkli bir grup icerirler ve genellikle
bitkilerde depo karbonhidrat olarak bulunurlar. Oligofruktoz, iniiline ait bir alt
gruptur ve 10 fruktoz {initesinden daha az sayida iinite icerirler. Hepsi de iist gastro
intestinal kanalinda az sindirilirler ve yaklasik 1kkal/g enerji saglarlar. Fruktoz
igerdiklerinden dolay1 net bir aromalar1 vardir ve siikrozun yarist kadar tatlidirlar.
Fruktanlarin temel kaynaklari bugday, kuru sogan, sarimsak, muz ve hindibadir.
Diger kaynaklar1 arasinda domates, yulaf, ¢avdar, asparagus ve yer elmasi vardir.
Iniilin ve benzer bilesikler genellikle ticari iiriinlerde kullanilmaktadir. Ornegin
lezzeti arttirmas1 i¢in diisiik kalorili yiyeceklere ya da dayanikhilik ve

tilketilebilirligin arttirmasi i¢in yagi azaltilmig triinlere eklenmektedir. Proksimal
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bagirsakta emilmediklerinden, diyabetik kisilerde seker yerine kullanilabilmektedir
(8).

Polidekstroz ve diger polioller seker alkollerinin sentetik polimerleridir ve
yiyeceklerde seker gibi kullanilmaktadirlar. Sindirilemezler, toplam fekal atik
miktarini arttirirlar ve ince bagirsakta fermente edilebilirler. Fonksiyonel posa olarak
siiflandirilabilmeleri i¢in daha fazla veriye gereksinim gostermektedirler (8).

Lignin odunsu bir posa ¢esididir. Meyve sebzelerin govde, tohumlarinda ve
tahillarin kepek kisminda bulunur. Karbonhidrat degildir. Ancak, fenilpropil alkol ve
asitlerden olusan bir polimerdir. Fenil gruplar konjiige ¢ift baglar igerir boylece
mitkemmel antioksidanlar haline gelirler. Keten tohumu lignini ayrica fitodstrojen
aktiviteye sahiptir. Kemik ve lireme organlarinda bulunan 6strojen reseptdrleri icin
Ostrojen gibi davranabilir. Bu nedenle, keten tohumunun kanser ve diger bazi

hastaliklara kars1 koruyucu etkisi arastirilmaktadir (8).

2.5. Karbonhidratlarin Fizyolojik Ozellikleri

Karbonhidratlarin saglik iizerine etkisi oldugu diisiiniilen ¢esitli fizyolojik

Ozellikleri bulunmaktadir. Bunlar arasinda;

e Enerji kaynagi olmalari,

e Tokluk durumuna olan etkileri,

e Kan glikozu ve insiilin metabolizmasi iizerine etkileri,

e Protein glikosilasyonu,

e Kolesterol ve trigliserit metabolizmasi,

e Safra asit dehidroksilasyonu,

e Fermentasyon,

e Hidrojen/metan iiretimi,

e Kisa zincirli yag asit tiretimi,

e Kolonik epitelyum hiicre islevi tizerindeki etkileri,

e Kalin bagirsak hareketleri ve mikroflorasi iizerine etkileri,
bulunmaktadir.

Diyet karbonhidratlarinin fizyolojik o6zellikleri Tablo 2.2. ve Tablo 2.3.’de

gorilmektedir.
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Tablo2.2. Diyet karbonhidratlarinin temel fizyolojik 6zellikleri (38).
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8Metabolizma icin karbonhidrat kaynagi
®Kisa zincirli yag asidi (KZYA)
“Eritriol hari¢
dDirencli nisasta
®Nisasta olmayan polisakkaritlerin bazi formlart
"Nisasta olmayan polisakkarit
Tablo2.3. Diyet karbonhidratlarinin temel fizyolojik 6zellikleri (38).
Fizyolojik ozellik Diyet karbonhidrati
Glisemik Glikoz, fruktoz, galaktoz, siikroz, laktoz, maltoz,
trehaloz, maltodekstrin, nisasta
Non-glisemik Polioller, oligosakkaritler (a-glukan olmayanlar),

direngli nisasta, modifiye nigasta, nisasta
olmayan polisakkaritler

Diski hacmini arttiran Polioller (eritriol harig), bazi nisastalar, nisasta
olmayan polisakkaritler, laktoz (bazi
popiilasyonlarda), fruktoz (eger yiiksek miktarda
almirsa)

Diski hacmine etkisi olmayan Glikoz, galaktoz, siikkroz, maltoz, trehaloz,
maltodekstrin, oliogosakkaritler, ¢esitli nisasta
tiirleri

2.5.1. Karbonhidratlarin Sindirilmesi

Karbonhidrat sindiriminin gerceklestigi baslica yer agiz ve bagirsak liimenidir. Bu
sindirim hizhidir ve mide igerigi duodenojejunal boliime geldiginde tamamlanmis
olur. Hayvansal ve bitkisel besinlerde ¢ok az monosakkarit bulunur, bu yiizden de
oligosakkarit ve polisakkaritleri yikmak ic¢in disakkaridaz ve endoglikosidaz
enzimlerine ihtiya¢ vardir. Glikozid baglarmin hidrolizi birtakim glikosidaz

enzimleriyle saglanir ve karbonhidratlar kendilerini olusturan sekerlere indirgenirler.
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Bu enzimler genellikle hem uzaklastirilacak glikozilin yapist ve konfiglirasyonu hem
de kiarilacak bagin tipi i¢in spesifiktir (41).

Cigneme sirasinda tiikiiriikte bulunan a-amilaz (pityalin) diyetteki nisastaya hemen
etkiyerek bazi baglar1 o-(1—4) yikar. Agizda yikimi baglayan tek besin 6gesi
karbonhidratlardir. Dogada hem a- hem B-(1—4) endoglikosidazlar bulunur. Fakat
insanlarin sindirim sivilarinda B-(1—4) glikozid baglarindan olusan seliilozun
sindirimini gerceklestiremezler. Amilopektin ve glikojen a-(1—6) baglarin1 da
igerdiklerinden a-amilazin etkidigi sindirim {riinleri bir miktar kiigiik dallanmis
oligosakkarit molekiilleri de igerirler. Karbonhidrat sindirimi midedeki yiiksek
asiditenin tiikiiriikk a-amilazini inaktive etmesi nedeniyle burada duraksamaya ugrar
(41).

Asidik mide igerigi ince bagirsaga ulastiginda pankreas tarafindan salgilanan
bikarbonatla nétralize edilir ve pankreatik a-amilaz karbonhidrat sindirimini devam
ettirir (41).

Karbonhidratlar ince bagirsakta asagiya dogru ilerlerken pek ¢ok disakkaridaz
ve oligosakkaridazin etkin oldugu sindirim islemi iist jejunumda sonlanir. Bu
enzimler ince bagirsk mukoza hiicrelerinin mikrovilluslarindan salgilanir ve luminal
yiizeye ilisik sekilde dururlar. Duodenum ve iist jejunumda besinsel sekerlerin ¢cogu

emilir (41).

2.6. Diyet Posasi

Diyet posasi; bitki hiicre duvarmi olusturan nisasta olmayan polisakkaritler,
sindirilmeyen oligosakkaritler, lignin ve direngli nisastadan olusan bilesiklerdir (42).
Diyet posasmnin yillardir kullanilan tanimlamasi Trowell ve ark.’nin (43) yaptiklar
tanimlamadan koken almaktadir. Bu tanimlama ve belirleme metodu Prosky ve
Lee’nin (1979-1980) uluslar arasi arastirmalarinda dogrulanmistir. Tanimlama;
“yenilebilir bitki hiicre, polisakkarit, lignin ve iligkili bilesiklerin, insan sindirim
enzimleriyle sindirime (hidroliz) direngli olan kalintilaridir” seklindedir. Bu
tanimlama seliiloz, hemiseliiloz, lignin, gum, modifye seliiloz, musilaj, oligosakkarit,

pektin ve suberin gibi minor bilesikleri igermektedir (37).
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Tip Enstitiisii (Institute of Medicine) (44) diyet posast tanimlamasina gore;
“diyet posasi sindirilmeyen karbonhidratlar ve lignini igermektedir”. Bunlar
bitkilerin yapisinda dogal olarak bulunan 6gelerdir. Fonksiyonel posa; sadece insan
sagligr iizerinde olumlu fizyolojik etkileri oldugu bilinen sindirilemeyen
karbonhidratlar1 icermektedir. Bu tanimlamalara gore toplam posa; diyet posasi ve
fonksiyonel posanin toplamindan olusmaktadir. Sindirilemeyen tanimlamasi insan
ince bagirsaginda emilemeyen karbonhidratlar i¢in yapilmaktadir. Posa kaynaklari
kalin bagirsaklarda fermente edilebilmekte ya da fermente olmadan gastro intestinal
kanal1 gecebilmektedir.

Ozel Beslenme Amacl Besin ve Beslenme Kodeksi Komisyonu (The Codex
Committee on Nutrition and Foods For Special Dietary Uses) (CCNFSDU) da diyet
posasi i¢in tanimlama getirmistir (2004) (37). Bu tanimlama onerilen, onaylanan ve
gecerliligi kabul edilen analitik yontemleri icermektedir. Tanimlama ayrica, diyet
posasinin gostermesi gereken fizyolojik yanitlar1 da igermektedir. Bu tanimlamaya
gore diyet posast; yenilebilen ve dogal olarak tiiketilen yiyeceklerde bulunan,
polimerizasyon derecesi (PD) 3’den az olmayan, sindirilemeyen karbonhidrat
polimerlerinden olusan, fiziksel, kimyasal ya da enzimatik yollarla ¢ig yiyeceklerden
elde edilen, polarizasyon dereceleri 3’den biiyiik olan karbonhidrat polimerleri, ya da
sentetik karbonhidrat polimerleridir (PD>3).

Diyet posasi biiyiik ¢ogunlukla bozulmamis bitki matriksinin bir pargasidir.
Besinlerde bulunan sindirilemeyen bitki karbonhidratlar1 genellikle bitki hiicre
duvarinda ya da bitkinin hiicreler aras1 yapisinda bulunan yapisal 6gelerdir. Bu
tanimlama gostermektedir ki, ii¢ boyutlu bitki matriksi, diyet posasina ait oldugu
sOylenen 6zelliklerin bazilarinin olusumunda etkili olmaktadir (45).

Diyet posasiyla ilgili olarak c¢esitli tanimlamalar mevcuttur. Bazilar1 izole
edilmelerinde kullanilan analitik yontemleri igermektedir, baz1 tanimlamalar ise diyet
posasmin fizyolojik Ozellikleri temel alinarak yapilmistir. Diyet posasi temelde
bitkilerin hiicre duvarini olusturan polisakkaritlerdir ve insan sindirim enzimleriyle
hidrolize edilemezler. Lignin diyet posasinin bir bileseni olarak diisiiniilen,
polifenilpropan birimleri iceren ve insan diyetinde ¢ok az miktarda bulunan
kompleks bir molekiildiir. Direngli nisasta, polidekstroz ve sindirilmeyen

oligosakkaritler (frukto ve galakto oligosakkaritler) gibi gesitli diisitk molekiiler
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agirligt olan karbonhidrat tiirleri gelistirilmekte ve Ozellikle gida islemede
kullanilmaktadir (37, 46).

Tip Enstitlisii (Institute of Medicine) raporuna gore; ¢dziiniir ve ¢ozlinmez
posa terimlerinin kullanilmasinin uygun olmadigini sdylenmektedir. Coziiniir posa
suda enzim ve etanol karisimi igerisinde ¢okelmektedir. Diyet posasinin ¢dziiniir ve
¢oziinmez olarak siniflandirilmasinin temel nedeni fizyolojik etkinliklerinin kimyasal
Ozelliklerine gore belirlenebilmesidir. Yulaf kepegi, arpa kepegi ve fsilyum gibi
cogunlukla ¢oziinlir posalarin; kan lipit diizeyini diistirmek gibi saglik beyanlari
bulunmaktadir. Bugday kepegi ve diger ¢oziinmeyen posalar ise bagirsak hareketleri
ile iligkilendirilmistir (37).

Direngli nisasta (ince bagirsakta sindirime ugramayan nisasta ve nisasta
parcalanma iriinleri) kalin bagirsaga geldiginde diyet posasi gibi fonksiyon
gostermektedir. Kuru baklagiller temel direngli nisasta kaynagidir. igerdigi nisastanin
yaklasik %35’i sindirimden kagmaktadir. Az miktarda direngli nisasta tahillarin
islenmesi ve pisirilmesiyle olugsmaktadir (37).

Diyet posasi tanimi igerisine, nisasta olmayan bitkisel polisakkaritler (seliiloz,
pektin, gum, hemiseliiloz, B-glukan), alkollii ortamda ¢dken bitki karbonhidratlar
(iniilin, oligosakkaritler ve fruktanlar), lignin ve bazi direngli nisasta tiirleri
girmektedir. Potansiyel fonksiyonel posalar ise; izole, sindirime ugramayan bitkisel
(direncli nisasta, pektin ve gumlar), hayvansal (kitin ve kitosan), ya da ticari olarak
tiretilmis cesitli karbonhidrat tiirleri (direngli nisasta, polidekstroz, iniilin ve
sindirilemeyen dekstrin) seklinde tanimlanmistir (46).

Diyetin posa miktarmin yiiksek olmasmin agirlik kaybinda etkin oldugu
bilinmektedir. Posast yliksek besinlerin yag miktar1 ve enerji miktar1 da diisiiktiir.
Posa, su baglama kapasitesi yiiksek ve enerjisi diisiik olmasi nedeniyle enerji alimim
azaltmakta ve c¢ignemeyi uyararak yemek yeme ic¢in gerekli zamani uzatmaktadir.
Ayni zamanda, yag asitlerinin ve safra tuzlarinin bir miktar emilimden ka¢gmasin
saglamakta, bagirsaklarin doyurulmasini tesvik etmekte, aclik mekanizmasinin
diizenlenmesinde rol alan hipotalamik merkezi etkileyen insiilin diizeylerini
azaltmakta, digki hacmini arttirarak bagirsak hareketlerini ve gec¢is hizini arttirmakta,

icerdigi laksatif bilesikler aracilig ile agirlik kaybina neden olmaktadir (42).
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2.6.1. Posasin Sindirim ve Emilimdeki Rolleri

Posasin gastrointestinal kanaldaki etkileri karisiktir ve ¢oziiniirliigiine gore
degisiklik gostermektedir. Emilmeyen oligosakkaritler ve posasin insan fizyolojisi
tizerinde biiylik etkisi olduguna dair veriler artmaktadir. Genellikle seliilloz gibi
¢oziinmeyen posalar, sindirilmeyen maddelerin su tutma kapasitesini arttirmakta,
fekal hacmin artisin1 ve gastrointestinal kanalda kalma siiresinin azalmasini
(defekasyon sikligini arttirmaktadir) saglamaktadir (8).

Diyet posasinin gastrointestinal sistem {izerinde ¢ok sayida etkisi
bulunmaktadir ve bu etkilerin biiyiikk ¢ogunlugu diyet posasinin fizikokimyasal
ozelliklerinden ileri gelmektedir (47). Ornegin; iist gastro intestinal kanalda diyet
posastyle ilgili onemli bir 6zellik viskozitedir. Bu 6zelligi sayesinde gastrik bosalma
yavaslamakta ve besin 6gelerinin emilim siireleri uzamaktadir. Diyet posasinin kan
kolesterolii ve postprandial kan glikoz diizeyleri iizerindeki diistiriicii etkisi de bu
ozelliginden ileri gelmektedir. Kalin bagirsaklarda, diyet posasinin fermente
olabilme oOzelligi baskin olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Daha az fermente olanlar
bagirsak hareketlerini ve hacmini arttirmakta, bazi1 daha fazla fermente olanlar ise
gaz ve kisa zincirli yag asitlerini (bunlardan birisi biitirattir ve kolondaki hiicreler
i¢in enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir) olusturmaktadir (48).

Posa alimi ¢esitli hastaliklarin olusum riskinin azalmasiyla iligkilendirilmistir.
Bu hastaliklar arasinda diyabet, kalp hastaliklar1 ve kolon kanseri dncelikle karsimiza
cikmaktadir. Posa iceren yiyeceklerin tiiketiminin saglia yonelik faydalarmin
gosterilmesiyle giinliik referans alim degerinin 14 g posa /1000 kkal olmasi
gerekliligi vurgulanmistir (46).

(Coziiniir posa terimi, viskoz, kan glikoz konsantrasyonunu ve diistik dansiteli
lipoprotein kolesterol (LDL kolesterol) diizeylerini diisiiren posalar olarak
tanimlanmaktadir. Ancak, tim ¢oziiniir posalar viskoz degildir. Coziinmeyen posalar

fekal hacmin arttirilmasinda ve bagirsak bosalmasinda etkilidir (49).
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2.6.1.1. Diyet Posasimin Mide Uzerindeki Etkileri

Diyet posasi insanlarda bulunan enzimlerle sindirilemedigi i¢in midede ve
ince bagirsaklarda degismeden kalmaktadir. Midede viskdz posalarin bulunmasiyla
viskdz ve jele benzeyen bir yapt olugmakta ve sindirilen yiyeceklerin mideden

duodenuma bosalmasini geciktirmektedir (49).

2.6.1.2. Diyet Posasinin Ince Bagirsak Uzerindeki Etkileri

Viskdz posa alimiyla olusan jele benzer yapilar; yag, karbonhidrat ve protein
sindirimi ile ilgili enzimlerin aktivitelerini inhibe etmektedir. Bunun sonucu olarak
da; yag, kolesterol, karbonhidrat ve proteinlerin ince bagirsaklardan emilimi
azalmakta ve bu makro besin 0gelerinin fekal icerikte miktarlar1 artmaktadir. Posa
tikketimi sonucunda gecikmis gastrik bosalma ve karbonhidrat sindirim hizinin
azalmasiyla ogiinlerin glisemik indeks degerleri de diismektedir. Diyet posasinin

duodenal iilser lizerine olumlu etkileri olduguna dair caligmalar bulunmaktadir (49).

2.6.1.3. Diyet Posasinin Kalin Bagirsak Uzerindeki Etkileri

2.6.1.3.1. Fermentasyon

Diyet posasinin kalin bagirsak tizerinde etkilerinin temel kaynagi fermente
olabilme o6zelligidir. Bunun disinda hem posasin fizikokimyasal 6zelliklerinin hem
de kolon mikro florasinin da etkileri bulunmaktadir. Yulaf kepegi, pektin ve guar
gibi posa kaynaklar yiiksek oranlarda fermente olmaktadir. Ancak seliiloz ve bugday
kepegi gibi posa kaynaklarinin fermente olabilme ozellikleri diisiiktiir. Genellikle,
meyve ve sebzeler (hemiseliiloz ve pektin agisindan zengin) tahillara (seliiloz
acisindan zengin) gore daha ¢ok fermente olabilen posa icermektedir. Fermente olma
derecesi bagirsak bosalma hizin1 etkilemektedir. Genellikle bagirsak bosalma hizi ne
kadar artarsa fekal hacim de o kadar artmaktadir. Az oranda fermente olan posa
kaynaklar1 fekal hacme daha fazla etki etmektedir ve eger su cekiyorlarsa (6rnegin

bugday kepegi) bagirsak bosalmasini biiyiik oranlarda arttirmaktadirlar. Bu durumun
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tersi eger bir posa kaynagi bagirsaklarda fermente oluyorsa; hidrojen, CO,, metan ve
diger gazlarn ve kisa zincirli yag asitlerini olusturmaktadir. Yiiksek oranlarda
fermente olan posalar bagirsak bosalmasini arttirmasalar da; yiiksek miktarda kisa
zincirli yag asitleri olusturmakta ve bunlar da kolon hiicreleri i¢in primer enerji
kaynag1 olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Ayrica bu yag asitlerini olusumu kolon

kanseri i¢in koruyucu 6zellik olusturmaktadir (45, 49).

2.6.1.3.2. Bagirsak Bosalmasi

Diyet posasinin fekal hacmi arttirdigi belirtilmektedir. Genel olarak, fekal
hacmin artmasi ile birlikte kolondan gegis hizi da artmaktadir. Su tutma kapasitesinin
artmasi ve defekasyonun artmasi ile birlikte kolon i¢i basing azalmakta ve divertikiil
hastalig1 riski de azalmaktadir (48, 49).

Diyet posasinin en fazla bilinen etkilerinden biri laksatif etki olusturmasidir.
Konstipasyon yaygin olarak gbzlenen bir durumdur. Divertikiil hastalig1 ve hemoroid
ile 1iligkilendirilmektedir. Epidemiyolojik calismalar, c¢oziinmeyen posa igerigi
yiiksek olan diyetlerin, 44.000 erkekte %60 daha az divertikiil hastalig1 ile iligkili
oldugunu gostermistir (37).

Posa ile ilgili yapilan miidahaleler, digski hacmini, sikligint ve yogunlugunu
arttirdigl yoniindedir. Ancak, divertikiil hastalig1 ya da irritable bagirsak sendromu
semptomlari iizerine etkisinin az oldugunu gosterilmistir. Bugday kepegi ile (4.9 g
diski/g posa) fekal hacim artmaktadir. Bu posasin %50’sinden azi1 fermente
edilmektedir. Direngli nisasta gibi daha fazla fermente edilen posalar (1-1.7g diski/ g
posa), daha az digki hacmi olusturmaktadir. Bu deger kurubaklagil nigasta olmayan

polisakkaritler, pektin ve fruktanlar ile benzerlik gostermektedir (37, 50).

2.6.2. Diyet Posasi, Tokluk ve Obezite

Diyet posasmin ozellikle de viskoz posasin aghigi azalttigi sdylenmektedir.
Diyet posast alimiyla acikma siiresinin uzamasi; gastrik bosalmanin yavaslamasi ve
uzun siireli doygunluk hissedilmesiyle agiklanmaktadir. Bazi ¢alismalar posa alimi

ve tokluk arasinda iligski gostermemektedir. Bu farklilik tiiketilen posa miktar ile



28

iliskilendirilmektedir. Bu konuya iligkin yayimlanan ¢alismalar1 derleyen bir
makaleye gore, giinliik 14 g ek diyet posast alimiyla toplam enerji aliminda %10
azalma gozlenmistir (51).

Cesitli miidahale ¢alismalar1 diyet posasi tiiketimiyle birlikte viicut agirligi
kaybinin gerceklestigini gostermistir. Gozlemsel veriler ise diyet posasi tiikketiminin
diisiik obezite insidanst ve diisilk beden kiitle indeksi ile iligkili oldugunu
gostermektedir (45, 49, 52, 53).

Mevcut verilere gore, yiyecekler ya da supleman formunda diyet posas1 alimi1
viicut agirhigi kaybi iizerinde olumlu etki dogurmaktadir. Bu olumlu etkinin
gozlenmesi igin yiyeceklerle 20-27 g/giin ve supleman olarak 20 g/giin diyet posasi
alimi gerekmektedir (46). Heaton’a gore (54) posasin enerji alimina engel olmasi ile
ilgili en az 3 mekanizma bulunmaktadir:

e Posa, diyetteki enerji ve cesitli besin 6gesi kaynaklarinin yerine gegmektedir,

e Posa, cignemeyi, tiikiirlik salgisin1 ve gastrik asit iiretimini artirmaktadir.
Sonugta mide genislemekte ve tokluk hissi olugsmaktadir,

e Posa, ince bagirsaklarda besin 6gelerinin emilimini azaltmaktadir.

Insanlar siirekli olarak belirli agirlikta yiyecek tiiketmektedir ve bu agirlik
basina diisen enerji yogunlugu azaltildigi takdirde viicut agirhiinda azalma
saglanmaktadir. Yiiksek posa iceren yiyeceklerin enerji yogunlugu yiliksek yag
icerenlerden diisiiktiir. Ayrica bu yiyeceklerin tiiketilmesiyle diger yiyeceklerin
tilketim siklig1 da azaltilabilmektedir. Zengin posa icerigi olan yiyecekler genellikle
daha fazla cigneme gerektirmektedir. Boylece yiyecegi yutma hizi azalacagindan
doygunlukta artis gerceklesmektedir (46).

Diyet posasinin intrinsik, kolonik ve hormonal etkileri, doyum ve/ veya
doygunlugu arttirarak yiyecek alimini azaltmaktadir. Doyum, yemek yeme sirasinda
olusan ve istahin tatmini ile iligkili olan bir tanimlamadir. Doygunluk ise, daha fazla
yemek yemenin inhibe oldugu bir agamadir ve yemek yemenin bir sonucu olarak
olusmaktadir. Diyet posasi ayrica gastrik bosalmay1 ve/ ya da enerji ve besin 6gesi
emilimini azaltmaktadir. Bu sekilde postprandial glikoz ve lipid diizeylerini
diistirmektedir. Diyet posasi ayni zamanda yag oksidasyonu ve depolanmasin1 da

etkilemektedir (46).
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2.6.3. Diyet Posas1 Ahmu ile Tlgili Oneriler

[k olarak, toplam diyet posasi alimi i¢in referans degeri giinliik 14 g/1000
kkal/diyet olarak verilmistir. Bu yeterli alim diizeyi (Al); diyet posa tiikketimi ve
koroner kalp hastaliklar1 riskinin azalmasi arasindaki gii¢lii iliski temel alinarak
belirlenmistir (49).

Toplam diyet posasi ile ilgili olarak Estimated Average Requirement (EAR)
diizeylerine ait ve Recommended Dietary Allowance (RDA) hesaplamaya yonelik
veri bulunmamaktadir. Bunlarin yerine Yeterli Alim Diizeylerini (Al) gosterir veriler
gelistirilmistir. Posa i¢in Al degerleri olusturulurken, koroner kalp hastaligi riskini en
aza indirgeyecek medyan posa alim diizeyleri géz onilinde bulundurulmustur. Diyet
posast icin ya da fonksiyonel posa icin tolere edilebilir iist alim diizeyi
bulunmamaktadir (46).

Anne siitii alan 0-6 ay arasinda saglikli ¢ocuklar i¢in diyet posasina ait Al
degeri bulunmamaktadir. Ciinkii anne siitii diyet posast icermemektedir. Bebeklerde
7-12. aylar arasinda kat1 besin alimi baslamaktadir ve diyet posasi alim degeri de
artmaktadir. Ancak, bu yas grubu i¢in de diyet posasi alim Onerisi bulunmamaktadir.

Amerika Birlesik Devletleri Diyet Rehberinde (2005) tam tahil {iriinleri ve
sebze ve meyveler gibi yiiksek posa iceren besinlerin tiiketilmesi ve gilinliik posa
alimmnin 14 g/1000 kkal olmasi Onerilmistir. Besin etiketleri tebligine gore 2000
kkal/giin enerji degeri olan diyetlerin 25 g/giin diyet posast ya da 2500 kkal/giin
enerji degeri olan diyetlerin 30 g/gliin diyet posast igermesi gerekliligini

vurgulamaktadir (46).

2.7. Glisemik indeks ve Glisemik Yiik

Yemek sonrast kan sekerinin (postprandiyal gliseminin) kontrolii i¢in
yiyeceklerin glisemik etkilerine gore siniflandirilmasmin gerekliligi ilk kez 1973
yilinda glindeme gelmistir. Daha sonraki yillarda da karbonhidratlart siniflandirmada
yapisal bir yaklasimdan ¢ok, fizyolojik bir yaklagim olarak glisemik indeks kavrami
ortaya atilmistir (55).
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Glisemik indeks (GI) terimi ilk olarak 1981 yilinda Jenkins ve ark. tarafindan,
karbonhidratlarin kan glikoz diizeyleri tizerindeki etkilerini siiflandirmak amactyla
ortaya atilan bir terimdir. Glisemik indeks temel olarak diyabetik bireylerde besin
secimine yardim etmek amaci ile gelistirilmis ve bireylere diisik GI degerlerine
sahip besin tercihlerin yapilmasi Onerilmistir. Diisiik glisemik indeksi olan
yiyeceklerin tiiketilmelerinden sonra, yiiksek GI olanlara gore daha diisiik glisemik
yanit olusturmalar1 yarar saglanan 6zellik olarak kabul edilmistir. Glisemik Indeks
terimi ayrica tiiketilen toplam karbonhidrat miktarinin da etkisi dikkate alinacak
sekilde genisletilmistir (56, 57).

Glisemik yiik (GY) ise GI terimi ve tiiketilen karbonhidrat miktar:
kullanilarak tiiretilen bir kavram olup ve karbonhidrat iceren 6giliniin tiiketiminin
ardindan enerji ya da depo icin kullanilacak glikozun belirlenmesinde
kullanilmaktadir. Glisemik Indeks genellikle tek bir besin icin kullanilsa da, bir
ogiiniin GI ve GY degerlerinin saptanmasi i¢in kullanilan yontemler de vardir.
Diyabet tedavisindeki roliine ek olarak, diisiik GI ve GY igeren diyetlerin diyabet,
obezite, kanser gibi c¢esitli kronik hastaliklardan ve dislipidemi gibi c¢esitli
kardiyovaskiiler risk etmenlerinden korunmada da 6nerilmektedir (57).

Glisemik Indeks ve GY’iin yararlihg konusunda cesitli soru isaretleri
giderilmeye calisilmistir. Bunlarin arasinda, verilen insiilin yanitinin tahmin
edilmesinin giic oldugu, bir yiyecege verilen glisemik yanitin bireyler arasinda
yiiksek oranda farklilik gdsterdigi ve yiyeceklerin karisik bir diyette tiiketilmesiyle
oOlusacak farkliliklarin saptanmasi1 bulunmaktadir. Bunlara ek olarak, yiiksek seker
(stikroz) igerigi olan yiyecekler ya da hem yiiksek karbonhidrat hem de yiiksek yag
igerigi olan yiyecekler diisik GI degerine sahip olabilir. Ancak bunlarm enerji
yogunluklar1 ve diyet yaginin dogast nedeniyle sagliga uygun tercihler olmalar1 soru
isareti olusturmaktadir (57).

Yiiksek GI ve GY degeri olan diyetlerin ¢esitli kardiyovaskiiler hastalik
belirtecleri (artmig plazma trigliserit, glikoz, insiilin, glikozillenmis hemoglobin ve
C-reaktif protein diizeyleri) ile iliskili oldugu cesitli ¢calismalarda gosterilmistir (58,
59).
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2.7.1. Tanim ve 6l¢ciim

Glisemik indeks; karbonhidratli bir besinin yendikten belirli bir siire sonunda
kan sekerini yiikseltebilirligini ifade eder. 50 gram karbonhidrat igeren test
yiyeceginin 2 saat icerisinde olusturdugu kan glikozu artig alaninin ayni miktarda
karbonhidrat igeren referans yiyeceklerin olusturdugu kan artig alanina kiyaslanmasi

olarak tanimlanmaktadir (60).

Gi Yiyecek verildikten sonraki kan glikoz diizeyi
" Glikoz verildikten sonraki kan glikoz diizeyi

x 100

Test edilen yiyecek ve referans olarak kullanilan yiyecek (genellikle 50 g
glikoz) ayn1 miktarda karbonhidrat igermelidir. Sekil 2.1.’de bireylere ait veriler

kullanilarak hesaplanan GI 6rnekleri goriilmektedir (30).
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Sekil 2.1. Bireylere ait veriler kullanilarak hesaplanan glisemik indeks (GI)

ornekleri.

Egrinin altinda kalan alan (AUC); baslangigtaki ve inkremental kan glikoz

noktalarinin diiz bir dogruyla birlestirilmesiyle olusan egrinin altindaki alandir. Her
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inkremental glikoz egrisi altinda kalan alan trapezoid kurali kullanilarak hesaplanir
(not: sadece baslangic degerinin {izerindeki degerler kullamilir). Gi=
AUCgsin/ortalama AUC eferans X 100.

Glisemik indeksin test edildigi sartlarin standardize edilmesi 6nemlidir ve
Olctimle ilgili prosediir 1998 yilinda insan beslenmesinde karbonhidratlar konulu
FAO/WHO raporunda agiklanmistir (61). Yiizlerce besinin GI degeri bunlarin
siniflandirilabilmeleri amaciyla 6l¢tilmiistiir (57).

En c¢ok kullanilan smiflandirmalardan birisi Tablo 2.4.’de gorildiigu

sekildedir.

Tablo 2.4. Glisemik indeks siniflamasi (62).

Glisemik indeks degeri Smiflama
<55 Diisiik
55-69 Orta

>70 Yiiksek

Glikoz yiiksek glisemik yanit saglayan bir monosakkarittir ve genellikle
referans olarak kullanilmaktadir. Glisemik indeks degeri 100 olarak kabul edilmistir.
Baz1 polisakkaritler, 6rnegin yemeye hazir patatesin 50 g sindirilebilir karbonhidrat
iceren miktar tiiketildiginde, yiiksek glisemik yanit olusturmaktadir Ciinkii patatesin
yaklasik olarak tamami, hizla sindirilmekte ve emilmektedir. Uluslar arasi tablolara
bakildiginda, yemeye hazir patatesin GI degeri, 6 calismanin ortalamasi olarak
belirlenmigtir. Bu deger; 85°dir (57, 63). Siikrozun glisemik indeks degeri 68’dir ve
nispeten daha diisiik degere sahip olmasmin nedeni fruktozun glisemik indeks
degerinin 19 olmasidir. Karbonhidrat icerigi olan bir yiyecege protein ya da yag
eklenmesiyle glisemik indeks degeri diigmektedir (64). Direngli nisasta ve diyet
posasi biiyiik oranda sindirilmemekte ve ince bagirsaklardan emilmemektedir. Bunun
sonucu olarak da postprandial glisemiye katkis1 diisiik olmaktadir. Posalarin
saflagtirilmis ekstreleri besinlere yeterli miktarlarda katildiginda (6zellikle de guar
gum gibi suya atildiginda viskoz jel olusturanlar) glisemik yaniti azaltict etki
gdstermektedir (65). Bir gidamin GI degerinin tahmin edilebilmesi i¢in posa igerigi

ya da tam tahil olarak adlandirilmasi yeterli degildir. Cilinkii bu terimlerin diinyada
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kabul edilmis tanimlamalar1 yoktur. Ornegin; uluslararasi tablolarda 13 calismanin
ortalamas1 alinarak tam tahilli ekmegin ortalama Gi degeri 71 olarak verilmistir.
Beyaz ekmegin degeri ise (6 ¢alismanin ortalamasi alinmistir) 70°dir. Tam tahillar
biiyiik oranda islenmemis olduklar1 durumlarda Gi degerleri diismektedir. Ancak tam
tahil iceren iirlinlerin igerdigi miktarlar degisiklik gostermektedir (57).

Glisemik indeks degeri tiiketilen karbonhidrat miktarim1i  dikkate
almamaktadir. Ancak bu deger glisemik yanit icin énemli bir belirleyicidir. Ornegin,
karpuz yiiksek GI degerine sahip bir meyvedir ve bu 6zelligi ile diisiik glisemik
indeks amaglanan bir diyette iyi bir tercih gibi goriinmemektedir. Ancak, karpuzun
her 100 graminda igerdigi karbonhidrat miktar1 5 gramdir. Bu durum diistik glisemik
etkiye neden olmaktadir. Glisemik yiikiin farkli olarak dikkate aldigi nokta miktar
olarak ne kadar karbonhidratin servis edildigidir. Hesaplanmasi i¢in direkt ve direkt
olmayan yontemler mevcuttur (57).

Direkt olmayan yontemde, bir besinin GI degeri bu besinin tiiketilen porsiyon
degerinde bulunan sindirilebilir karbonhidrat miktariyla ¢arpimini igermektedir. Bu
yonteme gore, GY besinin tiiketilen miktartyla dogru orantili olarak degismektedir.
Bu durum belki de beklenenin tersi bir tanimlamadir. Ciinkii kan glikoz egrisinin
altinda kalan alan tiiketilen miktarla orantili olarak artmamaktadir. Ornegin, ekmegin
6 kat fazla tliketilmesiyle egrinin altinda kalan 3 kat artmistir. Bagka bir ifadeyle,
tilkketilen besinin miktar1 arttik¢a, egrinin altinda kalan alanin artis oran1 azalmaktadir
(66).

Glisemik esitlik, GY’iin hesaplamasinda direkt kullanilan bir yontemdir. Her
birey icin, referans yiyecek farkli giinlerde farkli dozlarda verilerek glikoz i¢cin AUC
hesaplanmaktadir. Her birey i¢in x ekseninde artan referans yiyecek miktarlari i¢in y
ekseninde denk gelen AUC degerleri isaretlenmektedir ve bu sekilde her birey icin
standart bir egri elde edilmektedir. Her hangi bir porsiyon biiytikliigiinde (genellikle
normal servis biiytikliigii) tiiketilen bir yiyecege yanit olarak olusan AUC Sekil
2.3.’de gosterildigi gibi bireyin glikoz standart egrisi ile karsilastirilmaktadir. Bu
teknik kullanilarak, tiiketilen bir yiyecege verilen kan glikoz yanitinin ne miktarda
glikoz alimiyla olusacagi teorik olarak bulunmaktadir. Bu direkt yontemin temel
eksiklikleri, bir yiyecegin glisemik yiikiiniin saptanmasinda zaman ve maliyet ile

ilgili sorunlardir (57, 67).
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GL direkt élcimi
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Sekil 2.2. Bir bireye ait 12.5, 25, 50 ve 75 g glikoz dozlarindan sonra olusan standart
glikoz egrisi 6rnegi. Bir test yiyecegi tiiketildikten sonra egrinin altinda kalan alan

(AUC) glisemik yiik hesabi i¢in kullanilmistir (57).
Glisemik yiik hesaplamasinda kullanilan ydntem, GI X sindirilebilir
karbonhidrat degeri (g) olarak gosterilmektedir. Glisemik yiik i¢in kullanilan bir

siiflama sistemi Tablo 2.5.’de gosterilmistir.

Tablo 2.5. Glisemik yiik siniflamas1 (57).

Glisemik indeks degeri Simiflama
<10 Diisiik
10-20 Orta

>20 Yiiksek

Glisemik indeks ve GY arasindaki iliski dogrusal degildir. Ornegin, yiiksek
GI degerini olan bir yiyecek diisiik miktarlarda tiiketildigi takdirde, diisik GY
degerine sahip olabilir. Diger taraftan, diisiik GI degeri olan bir yiyecegin de
tiiketilen porsiyonun biiytikliigiine bagl olarak yiiksek GY degeri olabilir. Bu durum

Tablo 2.6.’da baz1 yiyeceklerin degerleri ile gosterilmistir.
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Tablo 2.6. Baz1 besinlerin glismik indeks ve glisemik yiik degerleri

Yiyecek Gi Servis Sindirilebilir GY
bayuakhaga {g) karbonhidrat
i)
Karpuz 72 120 6 a
Dondurma 37 50 9 F: 8
Patates ezmesi 74 150 20 15
Makama a7 180 148 23
Piring lapasi 64 150 36 23
Cikolata 65 60 40 26
Yulaf lapasi 58 250 22 13
Misirgevregi 81 30 26 21

Farkl1 besin 6gesi profillerine sahip yiyeceklerin benzer Gi veya GY degerleri
olabilmektedir. Buna ornek olarak piring lapast ve g¢ikolata gosterilebilir. Bir
yiyecegin tek bir GI degeri vardir. Ancak GY degeri tiiketilen porsiyon biiyiikliigiine
bagli olarak degisiklik gostermektedir. Bir diyetin GY degeri, tiiketilen tiim
yiyeceklerin GY degerleri toplanarak bulunmaktadir. Diisiik GY degeri olan bir diyet
tiiketebilmek i¢in bir yiyecegin karbonhidrat igerigi yiiksek de olsa, bu yiyecekten az
miktarda tiikketilmelidir (57).

Besinlerin glisemik indeksleri yoniinden nisasta en dnemli faktordiir. Ciinkii
diyette yaygin ve yiiksek oranda bulunan karbonhidrat nisastadir (68).

Besinlerin tiiketim sonras1 glisemik etkilerini degisik faktorler etkiler. Bunlar;

e Besin,
e Bireyin beslenme aligkanliklari,

e Bireyin fizyolojik durumu olmak iizere ii¢ grupta toplanmaktadir.

Besinlerin glisemik indeks degerini etkileyen faktorler soyledir;

a. Besinlerin yapisinda yer alan nisasta tiirleri:  Nisastadaki
amiloz/amilopektin oran1 Onemlidir. Bir yiyecekte amiloz oraninin
yiikselmesi GI degerini diisiiriir (69).

b. Besinlerin monosakkarit icerigi: Glikozun glisemik indeksi fruktoza gore
yiiksektir. Bu nedenle glikoz igerigi yiiksek olan besinlerin glisemik indeks
degerleri fruktoz icerigi yiiksek besinlere gére daha fazladir (70).

c. Diyet posasi: Posa, glisemik indeksi etkilemektedir. Suda ¢6ziinen B-

glukanlar, pentozanlar, pektinler ve gamlar gibi bulundugu sistemin
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viskozitesini artiran posa tilirleri besinin mideden incebagirsaga gecisini
yavaslatarak ve enzimlerin substrata ulagsmasmi engelleyerek GI degerini
diistirmektedir (55, 68).

Besinlerin olgunluk diizeyi: Meyve ve sebzeler olgunlastikga igerdikleri
nisasta sekere donlismektedir. Meyvelerde yer alan nisastanin glisemik indeks
degeri, meyve sekeri fruktoza gore daha yliksektir. Bu nedenle meyve
olgunlastikca GI degeri azalmaktadir (55).

Besin 6gesi karsitlari: Fitik asit, fenolik maddeler, lektinler, baz1 organik
asitler ve a-amilaz inhibitorleri gibi anti-nutrientler ince bagirsakta nisastanin
sindirimini yavaslatarak GI degerini diisiiriir (55).

Besinlerin fiziksel yapilari: Yiyecegin lizeri tahillar ve baklagiller gibi
fibroz tabaka ile kapliysa, bu tabaka sindirim i¢in engel olusturarak besinin
sindirimini yavaslatir. GI degerini diisiiriir. Ogiitme ve saflastirma gibi
islemler ise GI degerini yiikseltir. Besinlerin partikiil biiyiikliigiiniin
azaltilmasi, besinin glisemik indeks degerini arttirmaktadir (55).

Besin 6gesi icerigi: Besinlerde yag, protein ve posa gibi besin 6gelerinin
varligi, bunlarin gesit ve miktar1 GI degerini farkl1 yollarla diisiiriir (55, 71).

. Asidite: Ogiiniin asiditesinin yiiksek olmas1 6giiniin glisemik indeksini
distiriir. Bu etkiyi, midedeki gastrik bosalmay1 yavaslatarak ve glikoz
yanitin etkileyerek yapmaktadir (71).

Besinlerin tiiketim hizi: Besinlerin yavas tiiketilmesi ile sindirim ve emilim
azalir. Buna bagli olarak glisemik indeks de diismektedir (71).

Pisirme yontemi ve besin isleme teknikleri: Yiyecegi pisirmek, sindirilip
emilmesini kolaylastiracagi icin GI degerini yiikseltir (71).

Besinin emilimi ve sindirimi: Emilim ve sindirim oran1 arttikca GI degeri

yiikselir. Emilim oranlar cesitli yiyecekler igin farklidir (71).



37

3. BIREYLER ve YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Arastirma, Ankara Ili'nde bulunan 3 devlet iiniversitesi olan Hacettepe
Universitesi, Ankara Universitesi ve Gazi Universitesi’nde Ekim 2009 — May1s 2010
tarihleri arasinda gerceklestirilmistir.

Arastirmanin 6rneklemini, bu {li¢ tiniversitenin farkli boliimlerinde 6grenim
gormekte olan, yaslart 19-30 yil arasinda degisen, rastgele se¢im yontemi ile se¢ilmis
calismaya katilmak isteyen goniillii kadin bireyler olusturmustur. Bu calisma igin
orneklem biiyiikligii 300 kisi olarak planlanmis ve 300 bireye soru kagidi
uygulanmistir. Herhangi bir kronik hastaligi olan bireyler, doktor tarafindan recete
edilmis diizenli ilag kullanan bireyler, spesifik bir diyet uygulayan (zayiflama,
kolesterol diisiiriicii, vb.) bireyler, evli, aktif spor yapan bireyler arastirmaya dahil
edilmemistir. Calisma sirasinda bireylerden diyetlerinde veya yasam tarzlarinda

herhangi bir degisiklik yapmalar1 istenmemistir.

3.2. Arastirmanin Genel Plani

Arastirmaya katilan farkli beden kiitle indeksi degerlerine sahip olan bireylere
uygulanan soru kagidinin I. boliimiinde 6grencilerin genel 6zellikleri, II. bolimiinde
ise beslenme aliskanliklar1 sorgulanmistir (Ek 1). Bireylerin genel o6zellikleri ve
beslenme aligkanliklarina yonelik sorular yiizylize uygulanmistir. Bireylerin 3 giinlikk
besin tiiketimleri ve fiziksel aktivitelerine ait verilerin nasil doldurulacag: anlatilmis
ve soru kagitlar1 kontrolleri yapilarak toplanmustir.

Bireylerin antropometrik Slgiimleri (viicut agirligi, boy uzunlugu, bel, kalga
cevreleri, triseps, biseps, subskapular ve suprailiak deri kivrim kalinliklari)
arastirmaci tarafindan alinmistir. Bireylerin beslenme aliskanliklarina yonelik olarak
besin tiiketim siklig1 kayit formu doldurulmus ve 3 giinliik bireysel besin tiikketim
kay1t formu tutulmustur.

Boliim A: Bu boliimde bireylerin yas, toplam egitim siiresi, nerede yasadigi,

sigara ve alkol kullanim durumlar1 gibi bireysel 6zellikleri incelenmistir (Ek 1).
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Bolim B: Bu boliimde kisilerin beslenme aligkanliklarina yonelik bilgiler
alimmigtir. Glinliik 6giin tikketim durumu, disarida yemek tiiketim durumu, giinliik
cay/kahve tiiketim durumu, diyet TUriinlerinin tiiketim durumu gibi beslenme
aligkanliklaria yonelik bilgiler kaydedilmistir (Ek 1).

Aragtirma LUT 09/92 proje no. ve LUT 09/92-8 karar no. ile Hacettepe
Universitesi Tip Fakiiltesi Tibbi Arastirmalar Yerel Etik Kurulu tarafindan 16 07

2009 tarihinde degerlendirilmis ve tibbi agidan uygun bulunmustur (Ek-2).
3.3. Arastirma Verilerinin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.3.1. Antropometrik Olciimler

Viicut Agirh@ ve Boy Uzunlugu: Viicut agirliginin 6l¢iimii beslenme
durumunun degerlendirilmesinde siklikla kullanilan bir parametredir. Viicut agirligi
protein kiitlesinin ve enerji deposunun dolayli gostergesidir (72). Agirlik; viicuttaki
yag, protein, su ve kemiklerin toplamini icermektedir (72, 73). Bireylerin viicut
agirligr 0.1 kg’a duyarli dijital terazi kullanilarak, iizerlerinde minimum giysi ile
Olclilmiistiir. Boy uzunlugu 6l¢iimii; ayaklar yan yana ve bas Frankfurt diizlemde

(g0z tiggeni ve kulak kepgesi listii ayn1 hizada yere paralel) iken yapilmistir (73).

Beden Kiitle indeksi (BKI) (Quetelet indeksi): Beden kiitle indeksinin
saptanmasi hem protein enerji malniitrisyonu, hem de sismanligin degerlendirilmesi
amactyla kullanilmaktadir. Toplam viicut yag, BKI ile iyi bir korelasyon
gostermektedir. Bireylerin BKI’leri; [Viicut agirhg (kg) / Boy uzunlugu (mz)]
denklemi ile hesaplanmistir. Bireylere iliskin beden kiitle indeksi degerleri Diinya
Saglhik Orgiiti (WHO)’niin smiflamasina gore degerlendirilmistir (72-74). Diinya
Saglik Orgiitii'niin BKI simiflandirmas1 Tablo 3.1.’de goriilmektedir.
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Tablo 3.1. Beden kiitle indeksi degerlerinin uluslar arasi siniflandirilmasi (75).

Simiflama BKi (kg/m°%)
Zayf <18.5
Normal 18.5-24.9
Hafif Sisman 25.0-29.9
Obez >30.0
1.derece 30.0-34.9
2.derece 35.0-39.9
3.derece >40.0

Bel Cevresi: En alt kaburga ile kristailiak arasi orta nokta bel hizasinda
isaretlenerek, esnemeyen bir meziir ile ¢evre dlglimii yapilmistir (73). Bel ¢evresinin

>80 olmasi (risk) ve >88 olmasi (yiiksek risk) olarak degerlendirilmistir (72).

Kal¢a Cevresi: Bireyin sol yan tarafinda durulmus esnemeyen bir meziir

yardimiyla en genis noktadan ¢evre 6lgtimii yapilmistir (72).

Bel/Kal¢ca Orami: Android (elma tip) ve jinoid (armut tip) sismanligi
tanimlanmasinda kullanilmaktadir. Bel/kalga orani, bel g¢evresinin (cm) / kalca

cevresine (cm) boliinmesi ile hesaplanmistir (72).

Deri Kivrim Kalinhklarnt (DKK): Arastirmaya katilan bireylerin triseps,
biseps, subskapular ve suprailiak DKK’lar1 6l¢iilmiistiir. Deri kivrim kalinliklarinin

(DKK) 6l¢iimiinde “Holtain” marka kaliper kullanilmistir (72).

Triseps Deri Kivrim Kalinligi (TDKK): Sol kol 6nce dirsekten 90° biikiilmiis,
akromion (omuz) ve olekranon (dirsek) ¢ikintilar1 arasindaki orta nokta bulunmus ve
isaretlenmistir. Daha sonra kol serbest biraktirilip sol elin isaret ve bas parmag: ile
katman tutularak sag elle kaliper tutulup isaretli yerden &l¢iim yapilmistir. Olgiim

sirasinda kisinin ayakta dik pozisyonda durmasi saglanmistir (72, 75).

Biseps Deri Kivrim Kalinhigi (BDD): Triseps deri kiviim kalinligr igin

konulan isaretin hizasinda, orta kolun anterior bolimiinde, cubital fossa iizerine
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isaret konulmustur. Triseps deri kivrim kalinhigi olgiiliirken uygulanan teknikle

Ol¢tim yapilmistir (2, 72, 75).

Subskapular Deri Kivrim Kalinligi (SDKK): Sol skapula kemiginin inferior
kosesine isaret konulmus, sol elle katman omurilige 45° ag1 ile tutulmus ve 6l¢iim

yapilmustir (2, 72, 75).

Suprailiak Deri Kivrim Kalnhg (SIDKK): iliak kemigin (krest) 2 cm iizeri
midaksiller ¢izgiye isaret konulmus, sol elle katman sag elle de kaliper tutularak

Ol¢tim yapilmustir (2, 72, 75).

Bireylerin viicut yag kiitlesi ve yiizdesi hesaplanirken; triseps, biseps,
suprailiak ve subskapular deri kivrim kalinliklart dlgtimleri kullanilmig, Durnin ve

Womersley’in (76) hazirladig tablodan faydalanilmstir.

3.3.2. Besin Tiiketim Durumunun Saptanmasi

Bu arastirmada, bireylerin tiikettikleri besinler birbirini izleyen ii¢ giin (iki
giinli hafta i¢i, bir gilinli hafta sonu olacak sekilde) siiresi ile, tiir ve miktarlari ile
kayit edilmistir (72). Kullanilan form Ek 1°de verilmistir. Bireylerin tiikettikleri
yemeklerin igerisine giren besinlerin miktarlarinin saptanmasinda standart yemek
tarifeleri kullamilmustir (77, 78). Tiiketilen gilinliik ortalama enerji ve diger besin
ogesi degerleri BE-BIS - 2005 6grenci versiyonu bilgisayar programi kullanilarak
hesaplanmistir. Bireylerin besin tiikketim sikliklar; “besin tiiketim sikligir kayit
formu” ile “her giin”, “haftada 17, “haftada 2-3”, “haftada 3-4”, “haftada 5-67,
“onbes gilinde 17, “ayda 1” ve “hi¢” gibi ¢ok siktan aza dogru sorgulanacak sekilde
gruplandirilarak sorulmustur (Ek 1).

Bireylerin enerji ve besin Ogelerini, giinlik ve 0giin bazinda tiketim
miktarlar1 ortalama + standart sapma (x+SS) olarak degerlendirilmistir. Hesaplanan
enerji ve besin 68esi degerleri bu yas grubu ve cinsiyet i¢in Onerilen “Diyetle
Referans Alim Diizeyi” (Dietary Referance Intake=DRI) degerleri (79) ile

kiyaslanarak yetersizlik durumlar1 degerlendirilmis ve sonuglar DRI’yi karsilama
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yiizdesi olarak ifade edilmistir. Kesisim noktalar1 (cut-off points) olarak tiim besin
Ogeleri icin giinlik Onerilen enerji ve besin ogeleri tiiketiminin +%30-33
degerlerinin hesaplamalari1 yapilmistir. DRI’'ne gore, enerji ve besin 6gelerinin %67-
133’linii karsilama durumu yeterli, %67 nin altindaki degerler yetersiz, %133’lin
tizerindeki degerler ise fazla tiiketim olarak degerlendirilmistir (79-84).

Bireylerin diyetlerinin giinliik Gi degeri hesaplanirken asagidaki formiilden

yararlanilmistir (85):
Diyetin toplam gliserik indel - -
iyetin toplam glisenik indeks S U e
- DI SHSEIIE ek >.Gli x cHOi/ ¥ CHO:
degert > 0
= =

Bireylerin diyetlerinin giinlik GY degeri hesaplanirken asagidaki formiilden

yararlanilmistir (85):

L . _— n .
Diyetin toplam glisemik yiik = S Gii xCHOi
degeri =1

Bireylerin tiikettikleri besinlerin GI ve GY degerleri hesaplanirken ayrica
Foster-Powell ve ark.’m (63) yayimlamis oldugu “Uluslar aras1 Glisemik Indeks ve
Glisemik Yiik” tablosundan yararlanilmigtir.

Bireylerin diyet GI degerleri, toplam diyet posasi miktar1 ve diyet enerjisinin
karbonhidrattan gelen oranlart ¢esitli parametrelerle iliskileri incelenirken,
siniflamalar 6rnegin tamami bese boliinerek (beste birlik grup = kuintile degerleri)

yapilmustir.
3.3.3. Fiziksel Aktivite Durumunun Degerlendirilmesi

Fiziksel aktivite karsiliinda harcanan enerjinin saptanmasinda, bireylerin
giinliik gruplandirilmis fiziksel aktivite tiirlerini ve siirelerini, igeren kayit formlar
kullanilmistir. Bir giinii hafta sonuna gelmek {izere birbirini izleyen {i¢ giin boyunca
kayit tutmalar istenmistir (Ek 1). Aktivite tiirlerinin (uyku, ayakta hafif aktivite,

oturarak hafif aktivite vb.) toplammin 24 saat olup olmadigr kontrol edilmistir.
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Bireylerin kayit ettigi aktivite siireleri, fiziksel aktivite tiirleri i¢in belirlenmis olan
PAR (Physical Activity Ratio) degerleri ile ¢arpilmustir. Ug giiniin ortalamasi
alinarak, bu deger bazal metabolizma hizlarinin (BMH) 1440 dakikaya bdliinmesi ile
elde edilen degerle ¢arpilarak bireylerin giinliik toplam enerji harcamalar1 (TEH)
elde edilmistir. Bireylerin BMH degerleri, yas gruplarina ve cinsiyete gore
belirlenmis Schofield (1985) denklemi ile hesaplanmistir. Fiziksel aktivite diizeyleri
(PAL) ise, toplam enerji harcamasinin bazal metabolizma hizina oranlanmasi ile
saptanmistir. Birlesmis Milletler Besin ve Tarmm Orgiitii (Food and Agriculture
Organization of the United Nations) (FAO), Diinya Saglik Orgiitii (World Health
Organization) (WHO) ve Birlesmis Milletler Universitesi (United Nations
University) (UNU) uzman danismanlar1 tarafindan belirlenen PAL smiflamasina

gore, bireylerin PAL degerlerinin dagilimi degerlendirilmistir (Ek 2) (86).

3.3.4. Yeme Tutum Testinin (YTT) Degerlendirilmesi

Yeme tutum  davraniglariin @ degerlendirilmesinde  EAT-40  testi
uygulanmistir. Test kisilerin yeme tutum ve davranislarindaki bozukluklari
degerlendirmek amaciyla kullanilan bir 6z-bildirim 6l¢egidir. Garner ve Garfinkel
(1979), tarafindan anoreksiya nevroza belirtilerini objektif olarak degerlendirmek
amaciyla gelistirilmis 40 maddelik bir Olgektir. Maddeler; “daima”, “cok sik”,
“bazen”, “nadiren” ve “hicbir zaman” seceneklerinden olusan 6’11 likert tipi
(yanitlarin siklik ya da siddete gore gruplandirildigi soru tipi) bir dlgek lizerinde
isaretlenmektedir. Patoloji acisindan her bir u¢ yanit i¢in 3, diger segenekler i¢in 2 ve
1 puan verilerek degerlendirilir. Derecelendirmenin toplanmasiyla toplam puan elde
edilir. Yeme Tutum Testi bir¢cok ¢alismada normal 6érneklemde, anormal yeme tutum
ve davranigini taramak amaciyla da kullanilmaktadir (Ek 1).

Bu degerlendirmenin Tiirkce cevirisi Savasir ve Erol (1989) (87), tarafindan
745 kisilik normal 6rneklemle, 24 balerine uygulanarak faktor analizi ve giivenilirlik
calismalar1 yapilmistir. Daha giincel bir calismada da Elal, Altug, Slade ve Tekcan
(2000) bir grup tiniversite 6grencisinde dlgegin faktdr yapisini incelemislerdir (88).

Olgegin orijinal faktor yapisi ile benzerlikler tagidigi gozlenmistir. YTT, yeme
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bozukluklarin1 tarama amaciyla yaygin olarak kullanilan, Tiirk¢e’ye cevrilmis ve
psikometrik incelemeleri yapilmis gecerli ve giivenilir bir lcektir.

Yeme tutum testi (YTT), AN’li hastalarin yemek yemekle ilgili davranis ve
tutumlar1 oldugu kadar normal bireylerde var olan yeme davranislarindaki olasi
bozukluklar1 6lgmektedir. YTT nin yeme davranigi bozukluklar: i¢in iyi bir tarama
aract oldugu diisiiniilmektedir. Otuz puan ve ilizerindeki degerler anlamli olup toplam
puanin diizeyi psikopatolojinin diizeyi ile dogrudan iligkilidir. Anoreksi tanisi igin
ayirim puani 30 puan olarak belirtilmistir. Yani YTT; klinik diizeyde “hasta” kabul
edilebilecek bireyleri saptayabilecegi gibi, kisinin bu bozukluga ne kadar yatkin
oldugunun da bir gostergesi olabilmektedir (89).

YTT, 40 maddeden olusan, alt1 noktal1 ¢oktan se¢gmeli likert tipi bir 6l¢ektir
ve Olgegin kesim puani 30 olarak saptanmistir. Maddelerden 1, 18, 19, 23, 27, 39 i¢in
bazen 1 puan, nadiren 2 puan ve hi¢bir zaman 3 puan olarak degerlendirilir ve diger
secenekler 0 puan olarak degerlendirilir. Olgegin diger maddeleri i¢in ise daima 3
puan, cok stk 1 puan olarak degerlendirilir ve diger secenekler 0 puan olarak
hesaplanir. Sonugta 6l¢egin her bir maddesinden alinan puanlar toplanarak 6lgegin

toplam puani elde edilir (90).
3.4. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Verilerin  degerlendirilmesinde, Windows ortaminda SPSS (Statistical
Package for Social Science) 15.0 istatistik paket programi kullanilmistir.

Bireylerden elde edilen niteliksel verilerin karsilastirilmast ve gruplar
arasindaki farkliliklarin arastirilmasinda, tablolarda 5°den kiiciik veri bulunan goz
sayisinin, toplam goz sayisinin %20’sini asmadigi durumlarda Pearson Ki-kare (Chi-
square), astig1 durumlarda ise Fisher’in kesin ki-kare testi uygulanmistir.

Olgiimlerle belirlenen ve sayisal olarak elde edilen verilerin, aritmetik
ortalama (i) , standart sapma (SS), minimum-maksimum degerleri ve say1 yiizde
tablolar1 ile de dagilimlar1 gdsterilmistir. Sayisal verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi  Kolmogrov Smirnov testi ile Dbelirlenmistir.  Ortalamalarin
karsilastirilmasinda, ikiden fazla grup bulundugu durumlarda (beden kiitle indeksine

gore farklilik gdsteren bireylerin karsilastirilmasi yapilirken; birbirinden bagimsiz 3
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grup) normal dagilim saglaniyor ve gruplardaki kisi sayist >25 ise Annova testi,
normal dagilimin ve gruplardaki kisi sayisinin >25 kosulunu saglamadigi durumlarda
ise Kruskal Wallis testi uygulanmustir.

Gruplar arasinda ikili karsilastirmalar yapilirken Statistica 8 programi
kullanilmis ve Kruskal Wallis sonrasi ikili karsilastirma testi uygulanmaistir.

Sayisal veriler arasindaki korelasyona bakilirken, normal dagilimin
saglanmadig1 durumlarda Spearman, saglandiginda ise Pearson korelasyon kat sayisi
degerlendirilmistir. Sonuglar %95 giiven araligi, anlamlilik p<0.05 diizeyinde

degerlendirilmistir (91).
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4. BULGULAR
4.1.Bireylerin Genel Ozellikleri

Tablo 4.1.’de ¢alismaya katilan bireylerin WHO beden kiitle indeksi
smiflamasimna gore dagilimlar1 gosterilmektedir. Bireylerin %9.3’ii zayif,
%61.3’i normal, %?27.3’ii hafif sisman ve %?2’si obez sinifi icerisinde

bulunmaktadir.

Tablo 4.1. Bireylerin beden kiitle indeksi siniflamasina gore dagilim

BKi (kg/m?) S %
< 18.5 (Zayif) 28 9.3
18.5-24.99 (Normal) 184 61.3
25.0 — 29.99 (Hafif sisman) 82 27.4
> 30 (Obez) 6 2.0
Toplam 300 100.0

Tablo 4.2°de bireylerin genel oOzelliklerine ait bulgular gosterilmistir.
Arastirmaya katilan kadin bireylerin (n=300), yas ortalamalar1 (£SD) 21.2+1.6 yil
olup (19-27 yil), bireylerin toplam egitim siireleri 14.8+1.3 yildir. Bireylerin
yasadiklar1 yer durumlarina bakildiginda %28.0’inin ailesi ile birlikte, %29.0’unun
evde arkadas ile birlikte, %3.3’{linilin evde tek basina, %23.3’liniin devlet yurdunda ve
%]14.7’sinin 6zel yurtta yasadigi goriilmektedir. Birinci gruptaki (BKi < 18.5 kg/m?)
bireylerin %42.9’unun evde arkadas ile birlikte; 2. (BKI 18.5-24.9 kg/m?) ve 3. (BKI
25.0-29.9 kg/m?) gruptaki bireylerin ¢cogunlukla (sirasiyla %33.7 ve %45.1) devlet
yurdunda kaldiklari, 4. gruptaki (BKi > 30.0 kg/mz) bireylerin ise ¢ogunlugunun
(%50.0) ailesi ile birlikte kaldig1 saptanmstir.

Bireylerin  yasadiklar1 yerin durumu BKI gruplarina gore fark
gostermemektedir (p>0.05). Bireylerin %17.0’sinin  sigara igmekte oldugu,
%82.7’sinin sigara igmedigi ve %0.3’linlin ise sigarayr biraktigi goriilmektedir.
Bireylerin sigara icme durumlart BKI grubuna goére farkliik gostermemektedir
(p>0.05). Sigara icen bireylerin sigara igme siireleri incelendiginde 4. gruptaki
bireylerin tamaminin, 2. gruptaki bireylerin %72.7’sinin, 3. gruptaki bireylerin

%50.0’sinin 1-3 yildir sigara igtigi saptanmistir. 1. grupta 1-3 yil ve > 10 yildir sigara
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icen bireyler %40.0 oranindadir. Sigara igme siiresi gruplar arasinda farkli
bulunmamistir (p>0.05).  Bireylerin alkol tliketim durumlarina bakildiginda
%10.3’1iniin alkollii igecekleri tiikettigi, %55 inin tiiketmedigi ve %34.7’sinin bazen
tilkettigi goriilmektedir. 1. gruptaki bireylerin %53.6’s1, 2. gruptaki bireylerin
%352.7’s1, 3. gruptaki bireylerin %59.8’1 ve 4. gruptaki bireylerin %66.7’si alkol
tiketmemektedir. Bireylerin alkol tiiketim durumu gruplar arasinda fark
gostermemektedir (p>0.05). Alkol tiiketen bireylerin ¢ogunlukla bira tiikettigi
belirlenmistir. Tiiketilen alkol tiirii BKI gruplar1 arasinda fark gdstermemektedir
(p>0.05). Alkol tiiketen bireylerin alkol tiiketim sikliklar1 ¢ogunlukla seyrek olarak

saptanmustir ve BKI gruplari arasinda fark bulunamamistir (p>0.05).
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
<18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % " D
Yasanilan yerin durumu
Aile ile birlikte 4 14.3 39 21.2 14 17.1 3 50.0
Evde arkadas ile birlikte 12 42.9 47 25.5 16 195 1 16.7
Evde tek basgina 1 3.6 6 3.3 3 3.7 - - 4.22 >0.05
Devlet yurdu 9 32.1 62 33.7 37 45.1 2 33.3
Ozel yurt 2 7.1 30 16.3 12 14.6 - -
Sigara icme durumu
Evet 5 17.9 33 17.9 12 14.6 1 16.7
1-3 adet igiyor 4 80.0 5 15.2 7 58.3 1 100.0
4-10 adet igiyor 1 20.0 26 78.8 5 41.7 - -
>10 adet iciyor - - 2 6.1 - - - - 1.15 >0.05
Hayir 23 82.1 151 82.1 69 84.1 5 83.3
Birakmis - - - - 1 1.2 - -
Sigara i¢cme siiresi (y1l)
1-3yil 2 40.0 24 72.7 6 50.0 1 100.0
4-10 y1l 1 20.0 2 6.1 5 41.7 - - 3.58 >0.05
> 10 yil 2 40.0 7 21.2 1 8.3 - -
Alkol kullanma durumu
Evet 3 10.7 21 11.4 7 8.5 - -
Hayir 15 53.6 97 52.7 49 59.8 4 66.7 0.88 >0.05
Bazen 10 35.7 66 35.9 26 31.7 2 33.3




Tablo 4.2. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin genel 6zellikleri
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % $ p
Tiiketilen alkol tiirii*
Bira 6 46.2 53 60.9 24 72.7 1 50.0
Beyaz sarap - - 13 14.9 1 3.0 - -
Kirmizi sarap 6 46.2 6 6.9 1 3.0 - - 3.11 >0.05
Raki - - 4 4.6 3 9.1 - -
Votka 3 23.1 2 2.3 4 12.1 1 50.0
Alkol titketim sikhig1
Hergtin - - - - - - -
Haftada 3-5 - - - - - - - -
Haftada 1-2 - - 7 8.0 - - -
15 giinde 1 4 30.8 7 8.0 6 18.2 i . 0892005
Ayda 1 3 23.1 27 31.0 11 33.3 - -
Seyrek 6 46.2 46 52.9 16 48.5 2 100.0

* Degerlendireme birden fazla cevap iizerinden yapilmustir.
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4.2. Bireylerin Genel Beslenme Aliskanhiklarinin Degerlendirmesi

Tablo 4.3.te aragtirmaya katilan bireylerin giinliik 6giin tiiketme durumlarina
gore dagilimi gosterilmistir. Bireylerin %69.0’u ii¢ ana ve %44.7’si bir ara 6giin
tilketmektedir. Bazen 0giin atlayan bireylerin orant %53.0°dir. Siklikla atlanilan
6giin, sabah 6giinii olup, bu dgiiniin atlama oram %41.7°dir. Ogiin atlama nedeni
olarak en c¢ok bireyler zaman yetersizligini (%70.0) ve canlarinin istemedigini
(%13.7) belirtmislerdir. Diizenli 6giin tiiketme durumu hafta i¢i ve hafta sonu
sirastyla; %61.7 ve %31.3’dir. Hafta i¢i diizenli 6gilin tiiketme durumu 1. gruptaki
bireylerde %71.4 ve 4. gruptaki bireylerde %66.7 olarak gortilmiistiir. Diizenli 6gtin
tiiketen birey sayist en az olan grup 3. grup olarak goriilmiistiir (%59.8). 1. gruptaki
bireylerin %67.9’unun ve 4. gruptaki bireylerin %66.7’sinin hafta sonu 6giin tiiketim
durumu diizensizdir. Bireylerin hafta i¢ci ve hafta sonu diizenli 6giin tiiketme
durumlar1 BKI gruplarina gore fark gdstermemektedir (sirasiyla p>0.05, p>0.05).
Bireylerin hafta ici ve hafta sonu &giin tiiketim saatleri BKI gruplarina gore
incelendiginde gruplar arasindaki fark anlamli bulunmamistir (p>0.05). Kendi
beyanlarina goére yemek yeme hizi normal olan bireylerin orant %50.7 iken, hizli
olanlarinki %28.7 olarak bulunmustur. 1. gruptaki bireylerin %64.3’ii ve 4. gruptaki
bireylerin %66.7°si yemek yeme hizlarini normal olarak degerlendirmistir. Yemek
yeme hizlar1 BKI gruplarina gére karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli fark
olmadig1 saptanmustir (p>0.05). Bireylerin 6gilinlerden 6nceki aglik durumlara
bakildiginda en ¢ok 6gle (%38.7) ve kahvaltt (%36.3) Oncesi ac¢ hissettiklerini
goriilmektedir. Ogiin dncesi aglik durumlar1 BKI gruplarina gore karsilastirildiginda
1. ve 4. gruptaki bireylerin %50.0’sinin 6gle O6glinlinden Once ag¢ hissettikleri
saptanmistir. Bireylerin 6glin  Oncesi aglik durumu gruplar arasinda fark
gostermemektedir (p>0.05). Bireylerin %57.3’1 bazen diyet {iriinii tiiketmekteyken,
%40.0’1 diyet iirtinii tikketmemektedir. Diyet Uriinii tiiketen bireylerin %41.4°1 diyet
biskiivi tiiketmektedir. Diyet iiriin tiiketim durumu BKI gruplari arasinda fark
gostermemektedir (p>0.05). Diyet {irlinii tiiketen bireylerin ¢ogunlukla diyet biskiivi
tikettigi saptanmistir. Tercih edilen diyet {riinii gruplar arasinda fark
gostermemektedir (p>0.05). Bireylerin %47.7°si suyu yemek aralarinda, %350.3°1

hem yemek ile birlikte hem de yemek aralarinda tiikketmektedir. 1., 2. ve 3. gruptaki
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bireylerin %50.0’si, 4. gruptaki bireylerin ise %66.7’si suyu hem yemek ile birlikte
hem de yemek aralarinda tiiketmektedir. Bireylerin su tiiketim durumlari BKIi

gruplarina gore fark gostermemektedir (p>0.05).
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Tablo 4.3. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin 6giinleri tilkketme durumlarina gore dagilimlar

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m? 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m®
S % S % S % S % ¥ p
Tiiketilen ana 6giin
1 1 3.6 3 1.6 3 3.7 - -
2 7 25.0 53 28.8 23 28.0 3 50.0 5,50 >0.05
3 20 71.4 128 69.6 56 68.3 3 50.0
Tiiketilen ara 6giin
Hig tiiketmeyen 1 3.6 6 3.3
1 14 50.0 84 45.7 30 36.6 6 100.0
2 7 25.0 64 34.8 35 42.7 - -
3 6 21.4 29 15.8 17 20.7 . . 321 >008
4 - - 1 0.5 - - - -
Ogiin atlama durumu
Atlar 8 28.6 70 38.0 32 39.0 3 50.0
Atlamaz 2 7.1 16 8.7 8 9.8 2 33.3 15.88 <0.05*
Bazen atlar 18 64.3 98 53.3 42 51.2 1 16.7
Siklikla atlanan 6giin
Sabah 13 50.0 87 51.8 27 36.5 1 25.0
Ogle 10 38.5 71 42.3 37 50.0 3 75.0 2.11 >005
Aksam 3 115 10 6.0 10 135 - -
Ogiin atlama nedeni
Zaman yetersiz 19 73.1 136 81.0 52 70.3 3 75.0
Cani istemiyor. Istahsiz 5 19.2 20 11.9 16 21.6 - -
Hazirlanmadigi igin - - - - 2 2.7 - - 1.05 >005
Kilo almak istemiyor - - 1 0.6 - - 1 25.0
Aligkanlig1 yok 2 7.7 11 6.5 4 5.4 - -




Tablo 4.3. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin 6giinleri tilkketme durumlarina gore dagilimlar
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Beden Kiitle Indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m’ > 30 kg/m’
S % S % S % S % 2 p
Diizenli 6giin tiiketme (hafta ici)
Tiiketir 20 71.4 113 61.4 49 59.8 4 66.7 455 005
Tiiketmez 8 28.6 71 38.6 33 40.2 2 33.3 ' '
Diizenli 6giin tiiketme (hafta sonu)
Tiiketir 9 32.1 51 21.7 30 36.6 2 33.3 224 5005
Tiiketmez 19 67.9 133 72.3 52 63.4 4 66.7 ' '
Sabah 6giinii tiiketme saati (hafta ici)
06.00-08.30 4 20.0 45 39.8 24 49.0 2 50.0
09.00-11.30 15 75.0 36 31.9 17 34.7 2 50.0 0.55 >0.05
>12.00 1 5.0 32 28.3 8 16.3 - -
Sabah 6giinii tiikketme saati (hafta sonu)
06.00-08.30 3 333 27 52.9 16 53.3 - -
09.00-11.30 3 33.3 14 27.5 7 233 2 100.0 2.21 >0.05
>11.30 3 333 10 19.6 7 233 - -
Ogle 6giinii tiiketme saati (hafta ici)
12.00-13.00 18 90.0 55 48.7 40 81.6 4 100.0
13.30-14.30 1 5.0 46 40.7 5 10.2 - - 5.54 >0.05
>14.30 1 5.0 12 10.6 4 8.2 - -
Ogle bgiinii tiiketme saati (hafta sonu)
12.00-13.00 5 55.6 44 86.3 24 80.0 2 50.0 338 005
13.30-14.30 2 22.2 2 3.9 3 10.0 2 50.0 ' '
>14.30 2 22.2 5 9.8 3 10.0 - -
Aksam 6giinii tiiketme saati (hafta ici)
17.30-18.00 14 70.0 38 33.6 22 44.9 2 50.0
18.30-20.00 4 20.0 48 42.5 27 55.1 2 50.0 1.00 >0.05
> 20.00 2 10.0 27 23.9 - - - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?

S % S % S % S % $ p
Aksam 0giinii tiikketme saati (hafta sonu)
17.30-18.00 1 11.2 36 70.6 22 73.3 2 50.0
18.30-20.00 4 44.4 8 15.7 7 23.3 2 50.0 8.86 >0.05
> 20.00 4 44.4 7 13.7 1 3.3 - -
Yemek yeme hiz1 (kendi beyanlarina gore)
Yavas 3 10.7 41 22.3 17 20.7 1 16.7
Normal 18 64.3 88 47.8 42 51.2 4 66.7 7.89 >0.05
Hizh 7 25.0 55 29.9 23 28.0 1 16.7
Ogiin éncesi achk durumu
Kahvalti 9 32.1 68 37.0 30 36.6 2 33.3 0.22 >0.05
Ogle 14 50.0 72 39.1 27 32.9 3 50.0
Aksam 5 17.9 44 23.9 25 30.5 1 16.7
Diyet iiriin tiiketim durumu
Tiiketir 1 3.6 5 2.7 4 4.9 - -
Tiiketmez 14 50.0 114 62.0 42 51.2 2 33.3 456 >0.05
Bazen tiiketir 13 46.4 65 35.3 38 46.3 4 66.7
Tiiketilen diyet iiriinleri**
Biskiivi 8 57.1 26 37.1 17 40.5 2 50.0
Kek, ¢ikolata, bar 1 7.1 10 14.3 9 214 2 50.0
Kolali igecek 4 28.6 17 24.3 8 19.0 - - 3.33 >0.05
Miisli 1 7.1 19 27.1 9 21.4 1 25.0
Su tiiketim durumu
Yemek ile birlikte 1 3.6 4 2.2 1 1.2 - -
Yemek aralarinda 13 46.4 88 47.8 40 48.8 2 33.3 0.25 >0.05
Her iki sekilde 14 50.0 92 50.0 41 50.0 4 66.7

*p<0.05

** Degerlendireme birden fazla cevap iizerinden yapilmustir.
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Tablo 4.4.’te bireylerin BKI degerlerine gore ogiinlerini disarida tiiketme
durumlarn goriilmektedir. 1. gruptaki bireylerin %46.4’liniin, 2. gruptaki bireylerin
%46.7’sinin ve 3. gruptaki bireylerin %50.0’sinin disarida 6giin tiikketme sikliginin
haftada 2-3 kez oldugu goriilmektedir. 4. gruptaki bireylerin ise %33.3’{ hergiin ve
yine %33.3’linlin haftada 2-3 kez disarida 6giin tiikettigi goriilmektedir. Bireylerin
ogiinlerini disarida tiiketme sikhign BKI gruplarina gore farklilik gdstermemektedir
(p>0.05).

Disarida 6giin tiiketen 1. gruptaki bireylerin %64.3’1 fast-food lokantalari
tercih ederken, 4. gruptaki bireylerin %50.0’si fast-food lokantalar tercih etmektedir.
Bireylerin tercih ettikleri lokanta tiirleri BKI gruplarma goére farklilik
gostermemektedir (p>0.05).

1. gruptaki bireylerin %78.6’s1 siklikla 6gle dgiintinii disarida tiiketirken bu
oran 4. gruptaki bireylerde %50.0’dir. Bireylerin disarida tiikettikleri 6giin BKI
gruplaria gore farklilik gostermemektedir (p>0.05).



Tablo 4.4. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin 6giinlerini disarida tiikketme durumlari
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m? 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?

S % S % S % S % x? p
Ogiinlerini disarida yeme
sikliklar:
Hergiin 8 28.6 48 26.1 19 23.2 2 33.3
Haftada 2-3 13 46.4 86 46.7 41 50.0 2 33.3
Haftada 1 10.7 27 14.7 16 19.5 1 16.7 4.88 >0.05
Ayda 2-3 7.1 11 6.0 3 3.7 - -
Ayda 1 7.1 12 6.5 3 3.7 1 16.7
Tercih edilen lokanta**
Fast-food 18 64.3 95 51.6 51 62.2 3 50.0
Ev yemekleri yapan lokantalar 2 7.1 24 13.0 10 12.2 - -
Kebapgilar 8 28.6 61 33.2 18 22.0 3 50.0 9.61 >0.05
Yoresel yemek yapan lokantalar 1 3.6 8 4.3 6.1 - -
Pastaneler 1 3.6 1 0.5 3.7 - -
Disarida tiiketilen 6giin
Kahvalt1 - - 7 3.8 2 2.4 16.7
Ogle 22 78.6 114 62.0 52 63.4 50.0 7.22 >0.05
Aksam 6 21.4 63 34.2 28 34.1 33.3

** Degerlendireme birden fazla cevap iizerinden yapilmustir.
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Tablo 4.5’de bireylerin viicut agirliklarin1  kaybetmek istediklerinde
kullandiklar1 yontemler verilmistir. Bireylerin viicut agirliklarint  kaybetmek
istediklerinde ¢ogunlukla egzersiz ve diyet yaptigi goriilmektedir. 2. gruptaki
bireylerin %70.1’1, 1. gruptaki bireylerin ise %57.1°’1 hem egzersiz hem diyet
yapmaktadir. Bireylerin viicut agirligi kaybetmek istediklerinde kullandiklar1 yontem
BKI gruplari arasinda fark gdstermemektedir (p>0.05).

Tablo 4.6’da  bireylerin  viicut agirliklarimi  nasil  tanimladiklari
gosterilmektedir. Bireylerin viicut agirliklarin1 tanimlama durumlart BKi gruplarina
gore farklilik gostermektedir (p<0.05). 1. gruptaki bireylerin %39.2°si kendini ¢ok
zayif, %53.5°1 ideal agirlikta olarak tanimlamaktadir. 2. ve 3. gruptaki bireylerin
strasiyla %56.5°1 ve %73.2°si kendilerini ideal agirlikta olarak tanimlamistir. 4.

gruptaki bireylerin %83.3’{i kendilerini sisman olarak tanimlamastir.



Tablo 4.5. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin viicut agirligi kaybetmek istediklerinde kullandiklar1 yontemler
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % %’ p
Egzersiz ve diyet 16 57.2 129 70.1 50 61.0 6 100.0
Sadece egzersiz - - 7 3.3 1 1.2 - -
sadece diyet 6 21.4 27 147 11 13.4 ] ] 4.66 >0.05
Hicbiri 6 21.4 20 10.9 20 24.4 - -
Tablo 4.6. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin viicut agirliklarini tanimlama durumlari
Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m? 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m®
S % S % S % S % Y p
Cok zayif 11 39.2 1 0.5 - - - -
Hafif zayif - - 20 10.9 - - - -
ideal agirhkta 15 535 104 56.5 60 73.1 - - 19.21 <0.05
Hafif kilolu 2 7.3 50 27.2 19 23.2 1 16.7
9 4.9 3 3.7 5 83.3

Sisman - -
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Tablo 4.7.’de siyah ¢ay, Tiirk kahvesi ve ¢oziiniir kahve tiiketen bireylerin bu
icecekleri ortalama tiiketim miktarlar1 BKI gruplarina gore gsterilmistir.

En fazla siyah c¢ay tiikketen bireylerin 4. gruptaki bireyler oldugu
(300.0£122.5mL/giin) goriilmiistiir. Siyah cay ile birlikte seker tiiketimi en fazla olan
grup 3. grup olarak goriilmektedir (1.3+1.4 adet/giin). Bireylerin siyah ¢ay ve siyah
cay ile seker tiiketim miktarlar1 gruplar arasinda fark gostermemektedir (p>0.05).

Bireylerin Tiirk kahvesi tiiketim durumlari BKI gruplarma gore
incelendiginde 2. ve 3. gruplardaki bireylerin en fazla tiiketimi oldugu goriilmektedir
(swrastyla  93.3+40.4mL/glin ve 93.3+30.4mL/giin). Tirk kahvesi ile seker
tiketiminin ise en fazla 3. grupta (1.7£0.7 adet/giin) oldugu goriilmektedir.
Bireylerin giinliik Tiirk kahvesi ve tiirk kahvesi ile seker tiiketimi BKI gruplarina
gore fark gostermemektedir (p>0.05).

Cozinlr kahve tiiketim miktarlarina bakildiginda 2. gruptaki bireylerin
298.7+106.4 mL/giin, 4. gruptaki bireylerin 230+104.1 mL/giin tiiketimi oldugu
goriilmektedir. Neskafe ile seker tiiketimi en yliksek 1. grupta goriilmektedir
(1.4£0.5 adet/giin). BKI gruplar arasindaki fark anlamli bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 4.7. Siyah gay, Tiirk kahvesi ve ¢oziiniir kahve tiikketen bireylerin bu ig¢ekleri tiikketim miktarlarinin ortalama (x), standart sapma
(SS) degerleri

Beden Kiitle indeksi

1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)

< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m® > 30 kg/m* P

X ss X ss X ss X ss
Siyah cay (n=261)
Cay bardagi/giin 2.9 1.8 2.8 1.7 2.6 1.3 3.0 1.2 0.96
mL/gilin 295.6 182.1 281.9 169.3 257.5 134.3 300.0 122.5 0.78
Seker /giin 0.9 1.4 1.1 1.5 1.3 14 1.2 1.3 0.93
Tiirk kahvesi (n=38)
Kahve fincani/giin 1.0 0.0 1.3 0.6 1.3 0.5 - - 0.74
mL/giin 60.0 0.0 93.3 40.4 93.3 34.4 - - 0.66
Seker /giin 1.0 0.0 15 1.12 1.7 0.7 - - 0.84
Coziiniir kahve (n=116)
Kahve fincani/giin 1.3 0.5 1.3 0.5 1.19 0.5 1.0 0.4 0.93
mL/giin 292.7 107.4 298.7 106.4 274.72 107.4 230.0 104.1 0.76

Seker/giin 1.4 1.5 11 1.2 1.1 1.4 0.5 0.7 0.94
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Tablo 4.8.°de bireylerin BKI degerlerine gére beslenme durumlarinin
duygusal durumlarindan etkilenme durumlarinin degerlendirilmesi gosterilmistir.
Bireylerin toplamda %86.7°si beslenme durumlarmnin duygusal durumlarindan
etkilendigini ifade etmislerdir. Etkilenen bireylerin %62.3’ii i¢inde bulunduklar
duygusal durum nedeniyle daha fazla yemek yemektedirler. 1. gruptaki bireylerin
%92.9’unun beslenme durumu duygusal durumundan etkilenmektedir ve bu
bireylerin %69.2°si daha fazla yemek yediklerini belirtmislerdir. 4. gruptaki
bireylerde beslenme durumu duygusal durumundan etkilenen bireylerin oram
%83.3°diir ve bu bireylerin %60.0’1 daha fazla yemek yemektedir. Bireylerin
duygusal durumu ve beslenme durumu arasindaki iliski BKI gruplarina gore farklilik

gostermemistir (p>0.05).

Tablo 4.8. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin beslenmesinin duygusal

durumundan etkilenme durumlari

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2.grup (n=184) 3.grup (n=82) 4.grup (n=6)
<185 kg/m*  18.5-24.9 kg/m? 25.0-29.9 kg/m® > 30 kg/m? p

Beslenme
durumu S % S % S % S %
Etkilenir 26 929 160 87.0 70 85.4 5 83.3
Daha az yerim 8 30.8 62 38.8 25 35.7 3 60.0
Daha ¢ok yerim 18 69.2 98 61.3 45 64.3 2 40.0 0.13
Etkilenmez 2 7.1 24 13.0 12 14.6 1 16.7

Tablo 4.9.°da BKI degerlerine gore bireylerin yemeklerde tercih ettikleri yag
tiirlerinin dagilimlar1 goriilmektedir. 1. gruptaki bireylerin %92.9’unun ve 4. gruptaki
bireylerin %83.3’linlin yumurta pisirirken kat1 margarini tercih ettigi goriilmektedir.
Yumurta pisiritken kullanilan yag tiiri BKI gruplarma gore farklihk
gostermemektedir (p>0.05). Corba yapiminda 1. gruptaki bireylerin %67.9’u ay¢igek
yagint ve %57.1°1 misirdzlii yagim tercih etmektedir. 2. gruptaki bireyler ¢orba
yapiminda cogunlukla aygicek yagini (%51.6), 3. gruptaki bireyler aycicek ve
misirozii yagim (%61.0) tercih etmektedir. Corba yapiminda tercih edilen yag tiirii

BKI gruplarma gore farklilik gostermemektedir (p>0.05). Et yemekleri pisirilirken
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tim gruplarda siklikla tercih edilen yag tiirii aygigek yagidir (sirasiyla; %64.3,
%45.7, %744 ve %50.0) ve gruplar arasinda yag tiirii acisindan farklilik
bulunmamaktadir (p>0.05). Sebze yemekleri pisirilirken 1. ve 2. grupta siklikla
kullanilan yag tiirii aygicek yagidir (sirasiyla %78.6 ve %67.4). Sebze yemeklerinin
pisirilmesinde kullanilan yag tiirli gruplar arasinda farklilik gostermemektedir
(p>0.05). Zeytinyaghh yemeklerin pisirilmesinde kullanilan yag tiirii siklikla
zeytinyagidir (1. grup: %92.9, 2. grup: %51.1, 3. grup: %81.7, 4. grup: %83.3).
Bireylerin kizartmalarin yapiminda tercih ettikleri yag tiirleri tiim gruplarda aygicek
yagt olarak goriilmektedir (1. grup: %96.4, 2. grup: %97.3, 3. grup: %79.5 ve 4.
grup: %100.0 ). Zeytinyagh yemek ve kizartma yapiminda kullanilan yag tiirleri
gruplar arasinda farklilik géstermemektedir (p>0.05). 1. ve 2. gruptaki bireyler pilav
yaparken siklikla kat1 margarin (%92.9 ve %89.7), 3. gruptaki bireyler kat1 margarin
ve aycicek yagi (%74.4) ve 4. gruptaki bireyler aycicek yagi (%83.3) tercih
etmektedir. Pilav yapiminda kullanilan yag tiirleri gruplar arasinda fark
gostermemektedir (p>0.05). 1. ve 3. gruptaki bireyler makarna yapiminda kati
margarin (%71.4 ve %72.0), 2. ve 4. gruptaki bireyler ise ay¢i¢ek yagini (%54.9 ve
%50.0) siklikla tercih etmektedir. Makarna yapiminda kullanilan yag tiirleri gruplar
arasinda farklilik gostermemektedir (p>0.05). Zeytin yagi tiim gruplarda salata
yapiminda en sik tercih edilen yag tiiriidir (1. grup: %78.6, 2. grup: %73.9, 3. grup:
%92.7 ve 4. grup: %83.3) ve gruplar arasinda anlamli fark bulunamamstir (p>0.05).
1. grupta hamur tathilar1 ve borek-¢corek yapiminda siklikla kati margarin (%52.7 ve
%79.3), 2. grupta kati margarin ve tereyag (%67.9 ve %78.6), 3. grupta kati
margarin (%96.3 ve %70.7) ve 4. grupta kat1 margarin (%66.7) tercih edilmektedir.

Gruplar arasinda fark bulunamamistir (p>0.05).



Tablo 4.9. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin yemeklerde genellikle tercih ettikleri yag tiirleri dagilim1
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Beden Kiitle indeksi

1. grup (n=28)

<18.5 kg/m?
Kati Yumusak Aycicek Misirozii Zeytin

margarin margarin yagi yagi yagi Soya yag1  Findik yagi Tereyagi
Besinler** S % S % S % S % S % S % S % S %
Yumurta 26 929 15 536 1 3.6 1 3.6 - - - - - - 11 393
Corbalar 12 429 3 10,7 19 679 16 571 4 143 2 71 4 143 6 21.4
Et yemekleri 3 10.7 3 10.7 18 643 15 536 3 107 3 107 1 36 3 10.7
Sebze yemekleri - - 1 3.6 22 786 19 679 14 500 1 36 1 36 2 7.1
Kurubaklagil yemekleri 9 321 16 571 14 500 18 643 3 107 1 36 - - 7 25.0
Zeytinyagli yemekler - - - - 2 7.1 5 179 26 929 - - 2 7.1 - -
Kizartmalar - - - - 27 964 1 3.6 - - - - - - - -
Pilav 26 929 22 786 14 500 14 50.0 - - - - 1 36 15 53.6
Makarna 20 714 19 679 16 571 10 357 2 71 - - - - 6 21.4
Salatalar - - - - 10 357 9 321 22 786 - - - - - -
Stitlii tatlilar 5 17.9 1 3.6 9 32.1 1 3.6 - - - - - - 6 21.4
Hamur tatlilar 19 67.9 5 17.9 8 28.6 4 14.3 - - - - - - 15 53.6
Borek, ¢orek 22 78.6 9 321 12 429 6 214 4 143 - - - - 22 78.6

**Degerlendireme birden fazla cevap iizerinden yapilmustir.



Tablo 4.9. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin yemeklerde genellikle tercih ettikleri yag tiirleri dagilimi
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Beden Kiitle indeksi

2. grup (n=184)
18.5-24.9 kg/m2

Kat1 Yumusak Aycicek Misirozii Zeytin Soya Findik

margarin margarin yagi yagi yagi yagi yagi Tereyagi
Besinler** S % S % S % S % S % S % S % S %
Yumurta 112 609 82 446 3 1.6 2 1.1 2 1 73 39.7
Corbalar 20 10.9 6 3.3 95 51.6 54 29.3 7 38 6 33 8 43 12 6.5
Et yemekleri 12 6.5 10 5.4 84 45.7 60 32.6 6 33 6 33 6 33 5 2.7
Sebze yemekleri - - 2 1.1 124  67.4 55 29.9 31 168 8 43 4 22 6 3.3
Kurubaklagil yemekleri 9 49 29 158 136 739 76 41.3 5 27 7 38 8 43 8 4.3
Zeytinyagli yemekler - - - - 6 3.3 11 6.0 94 511 4 22 9 49 - -
Kizartmalar - - - - 179 973 11 6.0 - - - - 3 16 - -
Pilav 165 89.7 24 13.0 116 63.0 88 47.8 2 11 3 16 3 16 65 353
Makarna 88 478 30 16.3 101 54.9 36 19.6 2 11 3 16 4 22 34 185
Salatalar - - - - 95 516 113 614 136 739 4 22 1 05 - -
Siitli tathilar 12 6.5 2 1.1 88 47.8 3 1.6 - - - - = - 12 6.5
Hamur tathilar 97 52.7 8 4.3 26 14.1 13 7.1 - - - - - - 63 34.2
Borek, ¢orek 146 793 29 1538 98 53.3 12 6.5 7 38 - - - - 73 39.7

**Degerlendireme birden fazla cevap lizerinden yapilmustir.
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Beden Kiitle indeksi

3. grup (n=82)
25.0-29.9 kg/m2

Kati Yumusak Aycicek Masirozii Zeytin Findik

margarin margarin yagi yagi yagi Soya yag yagi Tereyagi
Besinler** S % S % S % S % S % S % S % S %
Yumurta 56 68.3 39 47.6 1 1.2 1 1.2 1 1.2 - - - - 29 35.4
Corbalar 9 11.0 3 3.7 50 61.0 50 61.0 3 3.7 1 12 2 24 4 4.9
Et yemekleri 5 6.1 6 7.3 61 74.4 20 24.4 3 3.7 2 24 2 24 2 2.4
Sebze yemekleri - - 1 1.2 - - 14 17.1 18 220 3 37 2 24 1 1.2
Kurubaklagil yemekleri 5 6.1 10 122 - - 50 61.0 3 37 2 24 1 12 2 2.4
Zeytinyagli yemekler - - - 2 24 5 6.1 67 817 1 12 3 37 - -
Kizartmalar - - - - 65 79.3 9 11.0 - - - - 1 12 - -
Pilav 61 74.4 19 23.2 61 74.4 40 48.8 - - - 2 24 18 22.0
Makarna 59 72.0 11 13.4 54 65.9 18 22.0 1 1.2 - - 3 37 14 17.1
Salatalar - - - - 40 488 66 805 76 927 1 12 - @ - - -
Siitlii tathilar 4 4.9 1 1.2 22 26.8 1 1.2 - - - - - 5 6.1
Hamur tathilar 79 96.3 3 3.7 18 22.0 6 7.3 - - - - - - 20 24.4
Borek, ¢orek 58 70.7 12 14.6 26 31.7 7 8.5 6 7.3 - - - - 28 34.1

**Degerlendireme birden fazla cevap iizerinden yapilmustir.



Tablo 4.9. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin yemeklerde genellikle tercih ettikleri yag tiirleri dagilimi

Beden Kiitle indeksi
4. grup (n=6)
> 30 kg/m2
Kat1 Yumusak Aycicek Misirozii Zeytin Soya

margarin margarin yagi yagi yagi yagi Findik yag: Tereyagi
Besinler** S % S % S % S % S % S % S % S %
Yumurta 5 83.3 4 66.7 - - - - - - - - - - 2 33.3
Corbalar 2 33.3 1 16.7 2 33.3 1 16.7 1 16.7 - -1 16.7 1 16.7
Et yemekleri - - 2 33.3 3 50.0 1 16.7 - - - -1 16.7 - -
Sebze yemekleri - - - - - - 1 167 2 333 - - 1 167 - -
Kurubaklagil yemekleri 2  33.3 1 16.7 - - 1 16.7 1 16.7 - - - - - -
Zeytinyagli yemekler - - - - 1 16.7 2 33.3 5 83.3 - -1 16.7 - -
Kizartmalar - - - - 6 100.0 1 16.7 - - - - - - - -
Pilav 4 66.7 4 66.7 5 83.3 2 33.3 - - - - - - 1 16.7
Makarna 3 500 1 16.7 3 50.0 1 16.7 - - - - - - 2 333
Salatalar - - - - 2 33.3 2 33.3 5 83.3 - - - - - -
Siitli tathilar 1 16.7 - - 2 33.3 - - - - - - - - 2 33.3
Hamur tathilar 4 66.7 - - 3 50.0 3 50.0 - - - - - - 2 33.3
Borek, ¢orek - - 1 16.7 4 66.7 1 16.7 2 33.3 - - - - 2 33.3

**Degerlendireme birden fazla cevap lizerinden yapilmustir.
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Tablo 4.10.’da bireylerin BKI gruplarina gére genellikle tercih ettikleri
yemek pisirme yontemlerinin dagilimi goriilmektedir. Yumurta yapiminda 1.
gruptaki bireylerin %92.9°u haslama yontemini, %82.1°1 yagda kizartma ydntemini
tercih ederken 2., 3. ve 4. gruptaki bireyler ¢ogunlukla haslama yontemini tercih
etmistir (sirastyla %89.7, %93.9 ve %83.3). Yumurta pisirilmesinde kullanilan
yontem gruplar arasinda fark gostermemistir (p>0.05). Et yemeklerinin
pisirilmesinde 1. gruptaki bireylerin ¢ogunlugu firinlama yontemini kullanmistir
(%82.9). Ikinci gruptaki bireyler haslama (%66.3), 3. gruptaki bireyler susuz pisirme
(%93.9) ve 4. gruptaki bireyler susuz pisirme ve firinlama (%66.7) yontemlerini
tercih etmektedir. Gruplar arasinda fark anlamli bulunmamistir (p>0.05). Sebze
yemeklerinin pisirilmesinde 1. ve 4. gruplarda kavurma (%85.7 ve %83.3) yontemi
tercih edilirken 2. ve 3. gruplarda haslama (%78.3 ve %85.4) yonteminin tercih
edildigi gortlmiistiir. Sebze yemeklerinin pisirilmesinde kullanilan yontemlerin
gruplar arasinda fark gostermedigi saptanmistir (p>0.05). Zeytinyagli yemeklerin
pisirilmesinde 1. grupta susuz pisirme (%89.3) ve kavurma (%100.0), 2., 3. ve
4.grupta susuz pisirme (%58.7, %79.3 ve %83.3) yontemlerinin en sik kullanilan
yontemler oldugu saptanmistir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmamaistir (p>0.05). Pilav yapiminda tiim gruplarda siklikla kavurma yonteminin
tercih edildigi goriilmektedir (sirasiyla; %71.4, %98.9, %96.3 ve %83.3) ve gruplar
arasinda fark saptanmamistir (p>0.05). Makarna pisirilmesinde 1. gruptaki bireylerin
%92.9°u, 2. gruptaki bireylerin %95.1°1, 3. gruptaki bireylerin %96.3’li ve 4. gruptaki
bireylerin %83.3’1i haslama yontemini tercih etmektedir. Gruplar arasinda fark

bulunmamaktadir (p>0.05).



Tablo 4.10. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin genellikle tercih ettikleri yemek pisirme yontemlerinin dagilimi

Beden Kiitle indeksi

1. grup (n=28)

< 18.5 kg/m®
Yagda Komiirde
kizartma Haslama Susuz pisirme pisirme Kavurma Kozleme
Besinler** S % S % S % S % S % S %
Yumurta 23 82.1 26 92.9 26 92.9 - - - - - -
Corbalar - - - - - - - - 15 53.6 - -
Et yemekleri - - 9 321 22 78.6 - - 12 42.9 - -
Sebze yemekleri 23 82.1 20 714 23 82.1 - - 24 85.7 7 250
Kurubaklagil yemekleri - - 8 28.6 23 82.1 - - 7 25.0 - -
Zeytinyagli yemekler - - 2 7.1 25 89.3 - - 28 100.0 - -
Kizartmalar 27 96.4 - - - - - - - - - -
Pilav - - - - - - - - 20 714 - -
Makarna - - 26 929 5 17.9 - - - - - -
Salatalar - - - - - - - - - - 4 143
Siitli tatlilar - - - 10 35.7 - - - - - -
Hamur tatlilar 4 14.3 - - - - - - - - - -
Borek, ¢orek 10 35.7 - - - - - - - - - -

**Degerlendireme birden fazla cevap iizerinden yapilmistir.
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Tablo 4.10. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin genellikle tercih ettikleri yemek pisirme yontemlerinin dagilimi

Beden Kiitle indeksi

2. grup (n=184)
18.5-24.9 kg/m2

Komiirde
Yagda kizartma Haslama Susuz pisirme pisirme Kavurma Kozleme Firinda
Besinler** S % S % S % S % S % S % S %
Yumurta 113 61.4 165 89.7 - - - - - - - -
Corbalar - - - - - - - - 42 22.8 - - - -
Et yemekleri 12 6.5 122 66.3 96 522 60 32.6 92 50.0 - - 67 36.4
Sebze yemekleri 98 53.3 144 78.3 124 67.4 - - 126 685 29 158 12 6.5
Kurubaklagil yemekleri - - 72 39.1 136 739 - - 66 35.9 - - - -
Zeytinyagli yemekler - - 12 6.5 108  58.7 - - 75 40.8 - - - -
Kizartmalar 182  98.9 - - - - - - - - - - - -
Pilav - - - - - - - - 182 98.9 - - - -
Makarna - - 175  95.1 45 24.5 - - - - - - 33 17.9
Salatalar - - - - - - - - - - 22 120 - -
Siitli tathilar - - - - 100 54.3 - - - - - - 41 22.3
Hamur tathilar 26 14.1 - - - - - - - - - - 176 95.7
Borek, ¢orek 18 9.8 - - - - - - - - - - 177  96.2

**Degerlendireme birden fazla cevap iizerinden yapilmistir.



Tablo 4.10. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin genellikle tercih ettikleri yemek pisirme yontemlerinin dagilimi

69

Beden Kiitle indeksi

3. grup (n=82)
25.0-29.9 kg/m2

Yagda Komiirde

kizartma Haslama Susuz pisirme pisirme Kavurma Kozleme Firinda
Besinler** S % S % S % S % S % S % S %
Yumurta 48 58.5 77 93.9 - - - - - - - - - -
Corbalar - - - - - - - - 26 31.7 - - - -
Et yemekleri 5 6.1 50 61.0 77 93.9 20 24.4 23 28.0 - - 31 37.8
Sebze yemekleri 34 415 70 854 - - - - 62 75.6 14 17.1 6 7.3
Kurubaklagil yemekleri - - 28 341 24 293 - - 24  29.3 - - - -
Zeytinyagli yemekler - - 6 7.3 65 79.3 - - 42 51.2 - - - -
Kizartmalar 80 97.6 - - - - - - - - - - - -
Pilav - - - - - - - - 79 96.3 - - - -
Makarna - - 79 96.3 11 134 - - - - 5 6.1
Salatalar - - - - - - - - - - 2 2.4
Siitli tathilar - - - - 46 56.1 - - - - - - 23 28.0
Hamur tathilar 20 24.4 - - - - - - - - - - 78 95.1
Borek, ¢orek 12 14.6 - - - - - - - - - - 76 92.7

**Degerlendireme birden fazla cevap iizerinden yapilmistir.
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Beden Kiitle indeksi
4. grup (n=6)
> 30 kg/m2
Komiirde
Yagda kizartma Haslama Susuz pisirme pisirme Kavurma Kozleme Firinda
Besinler** S % S % S % S % S % % S %
Yumurta 2 33.3 5 83.3 - - - - - - - -
Corbalar - - - - - - - - 2 33.3 - - -
Et yemekleri - - 2 33.3 4 66.7 1 16.7 2 33.3 - 4 66.7
Sebze yemekleri 2 33.3 3 50.0 - - - - 5 83.3 16.7 1 16.7
Kurubaklagil yemekleri - 1 16.7 2 33.3 - - 1 16.7 - - -
Zeytinyagli yemekler - - 2 33.3 5 83.3 - - 4 66.7 - - -
Kizartmalar 6 100.0 - - - - - - - - - - -
Pilav - - - - - - - - 5 83.3 - - -
Makarna - - 5 83.3 3 50.0 - - 1 16.7 - 1 16.7
Salatalar - - - - - - - - - - - - -
Siitli tathilar - - - - 3 50.0 - - - - - 5 83.3
Hamur tathilar 1 16.7 - - - - - - - - - 5 83.3
Borek, ¢orek 1 16.7 - - - - - - - - - 5 83.3

**Degerlendireme birden fazla cevap iizerinden yapilmistir.
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Tablo 4.11.’de bireylerin sabah, 6gle, aksam ve ara 6giinlerde tercih ettikleri
besinlerin dagilimlar1 gdsterilmistir. Tiim BKI gruplarinda sabah 6giiniinde en sik
tiikketilen besinlerin ekmek, sebzeler ve icecekler oldugu goriilmektedir. Bireylerin
BKI gruplar arasinda sabah 6giiniinde tercih edilen besinlerin farklilik gdstermedigi
saptanmustir (X°= 34.3, p>0.05).

Bireylerin 6gle &giiniinde tercih ettikleri besinlere bakildiginda tiim BKI
gruplarinda siklikla piring, bulgur, makarna ve kirmizi et tiiketildigi goriilmektedir.
Tavuk-hindi tiiketimi 1. ve 2. BKI gruplarinda 3 ve 4. gruplara gore daha fazla tercih
edilmektedir (p<0.05).

Tim BKI gruplarinda bireylerin aksam oOgiiniinde siklikla tiikettikleri
besinlerin kirmizi et, tavuk-hindi, ekmek ve sebzeler oldugu goriilmektedir. Beden
kiitle indeksi gruplarina gore aksam 6gliniinde tercih edilen besinler bireyler arasinda
fark gostermemektedir (X?= 34.7, p>0.05).

Tiim BKI gruplarinda bireylerin ara 6giinlerde siklikla meyve ve igecekleri
tiikettikleri goriilmektedir. Bireylerin ara ogiinlerde tercih ettikleri besinler BKI

gruplaria gore farklilik géstermedigi saptanmistir (X2= 32.9, p>0.05).
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SABAH

OGLE

Beden Kiitle indeksi (kg/m?)

Beden Kiitle indeksi (kg/m®)

1.grup (n=28) 2.grup (n=184) 3.grup (n=82) 4.grup (n=6) 1.grup (n=28) 2.grup (n=184) 3.grup (n=82) 4. grup (n=6)
<185 kg/m®>  185-249 kg/m® 25.0-29.9 kg/m* >30kg/m® <185kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m*> > 30 kg/m?

Besin Gruplari** S % S % S % S % S % S % S % S %
Siit ve triinleri 22 78.6 52 28.3 21 25.6 1 167 14 50.0 46 25.0 20 24.4 2 33.3
Kirmizi et 4 14.3 13 7.1 6 7.3 1 167 26 929 156 84.8 70 85.4 ) 83.3
Et liriinleri 12 429 116 63.4 64 78.2 5 833 4 14.3 24 13.0 10 12.2 3 50.0
(salam,sucuk....)
Tavuk — hindi - - - - - - - - 24 857 176 95.7 59 72.0 3 50.0
Balik - - - - - - - - 15 536 113 614 55 67.1 4 66.7
Yumurta 20 714 145 78.8 66 80.5 6 1000 2 7.1 4 2.2 1 1.2 - -
Kurubaklagiller - - - - - - - - - - - - - - - -
Ekmek 26 929 177 96.2 79 96.3 6 1000 27 964 180 97.8 76 92.7 6 100.0
Piring, bulgur, - - - - - - - - 28 100.0 180 97.8 79 96.3 6 100.0
makarna
Sebzeler 27 96.4 180 97.8 79 96.3 6 1000 22 786 165 89.7 80 97.6 5 83.3
Meyveler 11 393 90 489 27 329 2 333 11 393 140 761 5 683 3 500
Sekerli besinler 12 429 145 78.8 66 80.5 6 1000 2 71 100 54.3 54  65.9 6 100.0
Icecekler 28 100.0 182 98.9 79 96.3 6 1000 20 714 144 783 60 73.2 4 66.7

faled Degerlendireme birden fazla cevap lizerinden yapilmistir.
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Tablo 4.11. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin ana ve ara 6giinlerinde tercih ettikleri yiyeceklere gore dagilimlari

AKSAM ARALAR
Beden Kiitle indeksi (kg/mz) Beden Kiitle indeksi (kg/mz)

1. grup (n=28) 2.grup (n=184) 3.grup(n=82) 4.grup (n=6) 1.grup (n=28) 2.grup (n=184) 3.grup (n=82) 4. grup (n=6)

<185 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m* > 30 kg/m® <185 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m® > 30 kg/m?
(B}ersu:;larl** S % S % S % S % S % S % S % S %
Siit ve tirtinleri 10 357 41 22.3 14 17.1 2 33.3 20 71.4 89 48.4 34 41.5 5 83.3
Kirmzi et 22 786 156 848 77 93.9 6 100.0 10 35.7 86 46.7 62 75.6 2 33.3
Et triinleri 2 7.1 18 9.8 28 34.1 2 33.3 13 46.4 61 33.2 16 19.5 4 66.7
(salam,sucuk....)
Tavuk — hindi 27 96.4 166 90.2 71 86.6 5 83.3 5 17.9 30 16.3 11 134 1 16.7
Balik 19 67.9 140 76.1 56 68.3 4 66.7 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0
Yumurta 2 7.1 13 7.1 12 14.6 1 16.7 1 3.6 5 2.7 1 12 0 0.0
Kurubaklagiller 23 821 155 84.2 46 56.1 4 66.7 0 0.0 0 0.0 0 0.0 0 0.0
Ekmek 26 929 176 95.7 64 78.0 5 83.3 9 32.1 52 28.3 13 15.9 1 16.7
Piring, bulgur, 22 78.6 132 717 64 78.0 5 83.3 0 0.0 1 0.5 2 2.4 0 0.0
makarna
Sebzeler 25 893 175 95.1 70 85.4 5 83.3 10 35.7 96 52.2 23 28.0 2 33.3
Meyveler 9 32.1 82 44.6 27 32.9 2 33.3 27 96.4 180 97.8 70 85.4 5 83.3
Sekerli besinler 15 536 136 739 59 72.0 5 833 27 964 165 89.7 77 93.9 6 100.0
Igecekler 20 714 170 92.4 61 74.4 5 83.3 28 1000 172 93.5 70 85.4 6 66.7

faled Degerlendireme birden fazla cevap lizerinden yapilmistir.
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Tablo 4.12.’de bireylerin ara Ogiinlerde tercih ettigi yiyeceklerin dagilimi
gosterilmistir. Tiim BKI gruplarinda ara 6giinlerde en sik tiiketilen yiyeceklerin
sirastyla; cikolata, tatli, meyve, cips, kraker ve kuruyemis oldugu goriilmektedir. Ara
ogiinlerde tiiketilen yiyecekler BKI gruplarina gére degerlendirilmis ve gruplar
arasinda fark bulunamamustir (x°=36.8, p>0.05).

Tablo 4.12. Beden kiitle indeksi gruplarina gore bireylerin ara 6glinlerde tercih

ettikleri yiyecekler

Beden Kiitle indeksi**

1.grup (n=28)  2.grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
<185 kg/m*  18.5-24.9 kg/m*  25.0-29.9 kg/m* > 30 kg/m?

S % S % S % S %
Cikolata, tath 25 89.3 145 78.8 67 81.7 4 66.7
Kuruyemis 18 64.3 101 14.7 51 58.2 4 66.7
Meyve 23 82.1 110 59.7 68 82.9 5 22.7
Cips, kraker 18 64.3 102 55.4 54 65.8 5 83.3
Seker, sekerleme 12 42.8 83 45.1 44 53.6 4 83.3
Hamurisi 15 53.6 98 53.2 45 54.8 4 66.7

kel Degerlendireme birden fazla cevap lizerinden yapilmigtir.

Tablo 4.13.’de bireylerin ara ogilinlerde tercih ettigi iceceklerin dagilimi
gosterilmistir. Beden kiitle indeksi degerlerine gore yapilan smiflamada tiim
gruplarda ara ogiinlerde en sik tiiketilen iceceklerin sirasiyla; cay, kahve ve hazir
meyve sulart oldugu goriilmektedir. Bireylerin ara dgiinlerde tiikettikleri iceceklerin
beden kiitle indeksi degerlerine gore farkhihk gostermedigi saptanmustir (x?=31.9,
p>0.05).

Tablo 4.13. Beden kiitle indeksi gruplarina gore bireylerin ara giinlerde tercih

ettikleri igecekler

Beden Kiitle indeksi**

1.grup (n=28)  2.grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m*  25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?

S % S % S % S %
Cay, kahve 22 78.5 142 77.2 61 74.3 4 66.7
Siit, ayran 6 214 70 38.0 36 43.9 3 50.0
Taze meyve sular1 4 14.3 44 24.2 19 23.2 2 33.3
Hazir meyve sulari 12 42.8 106 57.6 42 51.2 3 50.0
Gazoz, kola 6 21.4 65 35.3 32 39.0 3 50.0

**Degerlendireme birden fazla cevap iizerinden yapilmistir
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4.3. Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi Tiiketimleri

Tablo 4.14.’de bireylerin BKI gruplarina gére sabah 6giiniinde tiikettikleri
enerji ve diger besin 0gelerinin ortalama tiiketim diizeyleri gosterilmistir. Bireylerin
D vitamini, E vitamini, niasin, B, vitamini, Bg vitamini, By, vitamini, sodyum,
kalsiyum, fosfor, demir, ¢inko ve bakir gibi besin dgelerini tiiketim miktarlar1 BKI

gruplamasina gore farklilik gostermektedir (p<0.05).

Beden kiitle indeksi gruplarina gore sabah O6giiniinde D vitamini 1 ve
2.gruplarda 3 ve 4.gruplara gore anlamli olarak diistik alinmistir (sirastyla; 0.31+0.33
ng, 0.56+£0.46 pg, 1.50+£1.59 pg ve 1.2940.90 pg). E vitamini alimi1 4.grupta diger
gruplardan disiiktiir (0.71£0.41 pg). B, vitamini 3.grupta 4.gruba gore (3.grup:
0.38+0.21 pg, 4.grup: 0.28+0.12 pg), B> vitamini 1.grupta tim gruplardan diisiik
tilketilmistir (1.grup: 0.65+0.61 pg) (p<0.05). Niasin; 1. ve 4.grupta, 2 ve 3.gruba
gore anlamli olarak diisikk alinmistir (1.grup: 1.37+0.90 pg, 4.grup: 1.33+0.45 pg,
2.grup: 1.58+1.01 pg, 3.grup: 1.67+1.00 pg) (p<0.05). B vitamini alim1 3.gruptaki
bireylerde tiim gruplardan yiiksektir (3.grup: 0.36+0.19 pg) (p<0.05). Sodyum ve
fosfor 1 ve 4.gruplarda, 2 ve 3.gruplara gore diisiik alinmistir (Sodyum 1.grup:
682.97+643.23)
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Tablo 4.14. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin sabah dgiiniinde tiikettikleri enerji ve diger besin 6gelerinin aritmetik ortalama

(x), standart sapma (SS) ve alt-iist degerleri

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m®
X SS X SS X SS X SS p
Enerji (kkal) 434.84 281.79 477.72 283.84 541.20 312.82 396.54 157.13 2.43
(107-1332) (127-2290) (127-1332) (127-527)
Karbonhidrat (g) 51.52 33.22 53.45 34.79 61.47 36.99 49.58 21.93 0.35
(8-157) (11-256) (14-157) (20-86)
Protein () 14.46 8.77 16.08 7.51 17.74 8.93 14.16 6.90 0.16
(3.5-37.4) (4-44.2) (5.8-46.3) (5-22.6)
Yag (g) 18.60 14.29 21.81 14.39 24.96 15.54 15.39 9.95 0.08
(3-59) (3-120) (3-59) (3-27)
Kolesterol (mg) 56.97 52.34 76.15 65.89 81.85 64.83 56.71 67.17 0.23
(0-178) (0-295) (0-220) (0-178)
Posa (g) 3.69 2.95 3.67 2.92 4.30 3.41 3.16 1.16 0.57
(0-16) (0-24) (0-16) (2-5)
Suda ¢oziinen posa (g) 3.69 0.81 1.12 0.82 1.30 0.91 1.04 0.41 0.46
(0-16) (0-7) (0-4) (1-2)
Suda ¢oziinmeyen 2.54 1.17 2.50 2.11 2.96 2.52 2.05 0.81 0.53
posa (g) (0-12) (0-17) (0-12) (1-3)
A vitamini (ug) 196.61 213.96 228.39 179.54 227.93 152.02 168.52 92.98 0.86
(44-1153) (22-1103) (71-1425) (64-270)
D vitamini (ug) 0.31°% 0.33 0.56 0.46 1.50° 1.59 1.29° 0.90 0.01*
(0-1) (0-1.1) (0.23-7.11) (0.4-7.1)
E vitamini (pg) 2.44* 2.41 2.41° 2.26 2.97° 2.45 0.71° 0.41 0.00*
(0-10) (0-12) (0-13) (0-1)
B, vitamini (mg) 0.16 0.08 0.18 0.12 0.18 0.15 0.15 0.08 0.26
(0-1) (0-1.1) (0-1) (0-1)
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Tablo 4.14. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin sabah 6gliniinde tiikettikleri enerji ve diger besin dgelerinin aritmetik

ortalama (x ), standart sapma (SS) ve alt-iist degerleri

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m? 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m®
X Ss X ssS X sSs X SS P
B, vitamini (mg) 0.31%" 0.20 0.33% 0.16 0.38° 0.21 0.28° 0.12 0.00*
(0-1) (0-1) (0-1) (0-1)
Bg vitamini (mg) 0.25% 0.14 0.26° 0.17 0.36" 0.19 0.24° 0.13 0.00*
(0-1) (0-1) (0-2) (0-1)
By, vitamini (pg) 0.65° 0.61 0.94° 0.70 0.94° 0.56 0.83° 0.90 0.00*
(0-4) (0-2) (0-4) (0-4)
Niasin (mg) 1.37° 0.90 1.58° 1.01 1.67° 1.00 1.33° 0.45 0.00*
(0-6) (0-5) (0-8) (0-6)
Folik asit (ug) 67.32 35.94 78.25 47.39 69.33 49.37 59.07 32.75 0.08
(21-232) (23-232) (8-232) (7-232)
C vitamini (mg) 18.53 22.41 22.43 32.70 26.07 37.54 16.81 21.18 0.65
(0-147) (0-147) (0-147) (0-147)
Sodyum (mg)** 682.97° 643.23 785.48" 482.33 855.31" 550.66 698.02° 527.15 0.01*
(83-2716) (122-2514) (148-2810) (102-1553)
Potasyum (mg) 410.6 269.51 470.30 388.04 479.12 459.98 361.56 248.33 0.46
(63-1984) (178-1984) (178-2375) (56-1984)
Kalsiyum (mg) 195.18% 105.85 238.42° 113.43 219.84% 123.94 187.19° 111.52 0.03*
(26-579) (78-579) (26-579) (26-579)
Fosfor (mg) 266.74° 122.53 335.37° 147.78 307.88" 184.26 258.98° 128.95 0.00*
(83-816) (141-816) (83-1036) (82-816)
Demir (mg) 2.04° 1.44 2.68° 2.17 2.70° 2.62 2.11° 1.50 0.01*
(0.29-11.95) (0-11) (0-14) (0-11)
Cinko (mg) 2.14° 1.04 2.79° 1.20 2.83° 1.58 2.20° 1.16 0.01*
(1.13-6) (1-6) (1-9.8) (0-6)
Bakir (mg) 0.30° 0.24 0.42° 0.38 0.43° 0.52 0.32° 0.25 0.03*
(0-2) (0-2.2) (0-3.1) (0-2)

*p<0.05 Ayni satirda, farkli harfle gosterilen degerler birbirinden farklidir (p<0.05) ( ) Parentez i¢indeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.
**Yemek tuzundaki sodyum hesaba katilmamustir.
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Tablo 4.15.’de BKI degerlerine gore bireylerin 6gle dgiiniinde tiikettikleri
enerji ve diger besin Ogelerinin ortalama (£SS) tiketim diizeylerinin
degerlendirilmesi gosterilmistir. Beden kiitle indeksi gruplarina gore; sadece diyet
kolesterolii, toplam posa, suda c¢oziinen ve suda coziinemeyen posa degerleri
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Kolesterol alimi
3.grupta 1 ve 4.gruptaki bireylerden yiiksek (sirasiyla; 74.02+42.66 g, 51.51£33.76 g
ve 53.69+63.11g) bulunmustur (p<0.05). Toplam diyet posasi, suda ¢éziinen posa ve
suda ¢oziinmeyen posa 4.gruptaki bireylerde diger gruplardan anlamli olarak diistik
bulunmustur (sirasiyla; 2.87+2.18 g, 0.99+0.73g ve 1.87+1.44g) (p<0.05).

Tablo 4.16.°da BKI degerlerine gore aksam &giiniinde tiiketilen enerji ve
diger besin dgelerinin ortalama (+SS) degerleri goriilmektedir. Beden kiitle indeksi
gruplaria gore enerji, karbonhidrat, kolesterol, toplam posa, suda ¢oziinen ve suda
¢Oziinemeyen posa, folik asit ve sodyum alimlarinin gruplar arasinda farklilik
gosterdigi  saptanmustir (p<0.05). Enerji alim degerinin en yiiksek 4.grupta
(712.09£306.06 kkal), en diisiik 3.grupta oldugu saptanmistir (550.45+£272.49 kkal)
(p<0.05). Karbonhidrat alim degerleri 3. grupta 4. gruba gore anlamli olarak yiiksek
bulunmustur (3. grup: 57.31£30.73 g, 4. grup: 76.34+£37.18 g). Kolesterol aliminin 1.
grup tiim gruplardan anlamli olarak yiiksek oldugu saptanmistir (62.284+40.54 mg)
(p<0.05). 3. grupta toplam posa alimi diger gruplardan (6.03£3.90 g) diisiik
bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.17.’de bireylerin BKI degerlerine gore ara dgiinlerde tiikettigi enerji
ve diger besin dgelerinin degerlendirilmesi gosterilmistir. E vitamini, B; vitamini ve
folik asit tiiketim degerleri BKI gruplarma gore farklihk gostermektedir (p<0.05).
Ara 6giinlerde E vitamini alimi 3.gruptaki bireylerde 1.gruptakilere gére daha diisiik
bulunmustur (sirastyla: 1.32+0.20 pg, 2.23+2.64 pg) (p<0.05). B; vitamini alimi
3.gruptaki bireylerde 1.gruptakilere gore diigiik bulunmustur (sirasiyla: 0.13+0.79mg,
0.18+0.12mg). Folik asit alimi1 3.gruptaki bireylerde 1 ve 4.gruptakilerden diisiik
bulunmustur (sirasiyla: 32.78+21.93ug, 41.77£29.94ug, 40.51+£22.24pug) (p<0.05).
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Tablo 4.15. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin 6gle dgiiniinde tiikettikleri enerji ve diger besin dgelerinin aritmetik ortalama

(x), standart sapma (SS), alt-iist degerleri

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m? P
X SS X SS X SS X SS
Enerji (kkal) 471.99 226.11 553.80 268.50 582.13 275.14 428.39 407.14 0.21
(88-1089) (21-1288) (38-1634) (89-1089)
Karbonhidrat (g) 33.69 33.69 32.52 32.52 65.51 39.92 61.98 60.13 0.42
(4-164) (4-164) (8-245) (15-164)
Protein (g) 16.87 8.11 20.26 8.58 21.66 8.53 12.79 10.09 0.06
(3-34) (0-45) (3-46) (2-23)
Yag (g) 19.79 8.64 23.41 14.17 25.54 12.93 13.63 14.58 0.72
(4-37) (0-71) (3-60) (1-37)
Kolesterol (mg) 51.51% 33.76 59.75% 34.57 74.02° 42.66 53.69°% 63.11 0.03*
(0-147) (0-147) (2-220) (0-147)
Posa (g) 4.50° 221 5.75% 3.14 5.88 2.88 2.87° 2.18 0.02*
(1-8) (1-19) (1-14) (1-5)
Suda ¢dziinen posa (g) 1.44° 0.84 1.79° 0.91 1.91° 0.97 0.99" 0.73 0.04*
(0-3) (0-4) (0-4) (0-2)
Suda ¢6ziinmeyen 2.95% 1.57 3.87° 2.22 3.93* 2.02 1.87° 1.44 0.02*
posa (g) (0-5) (0-10) (0-10) (0-4)
A vitamini (ug) 366.25 709.20 339.14 278.43 354.70 270.13 320.94 250.60 0.46
(2-5282) (29-961) (11-961) (23-1179)
D vitamini (ug) 0.31 0.26 0.33 0.22 0.39 0.29 0.35 0.17 0.21
(0-1) (0-1) (0-2) (0-1)
E vitamini (pg) 3.81 4.18 2.84 2.44 3.11 3.04 3.04 2.80 0.81
(0-22) (0-11) (0-11) (0-11)
B; vitamini (mg) 0.28 0.18 0.32 0.14 0.30 0.15 0.30 0.13 0.39

(0-1) (0-1) (0-1) (0-1)
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Tablo 4.15. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin 6gle dgiiniinde tiikettikleri enerji ve diger besin dgelerinin aritmetik

ortalama (x), standart sapma (SS), alt-tist degerleri

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m’ 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m’ > 30 kg/m’ P
X SS X SS X SS X SS
B, vitamini (mg) 0.33 0.20 0.35 0.18 0.39 0.21 0.36 0.17 0.34
(0-1) (0-1) (0-1) (0-1)
B, vitamini (mg) 0.40 0.262 0.40 0.196 0.43 0.24 0.42 0.21 0.69
(0-1) (0-1) (0-1) (0-1)
By, vitamini (pug) 1.46 1.24 1.03 0.85 1.27 1.04 1.30 1.08 0.32
(0-4) (0-3) (0-4) (0-4)
Niasin (mg) 4.66 3.49 4.15 1.69 431 2.06 4.34 2.23 0.98
(0-16) (0-6) (0-10) (0-12)
Folik asit (pg) 66.53 45,51 70.50 38.94 74.86 45.37 72.60 37.96 0.66
(4-221) (9-198) (3-198) (8-198)
C vitamini (mg) 27.16 25.16 25.41 22.53 34.14 27.13 30.39 23.82 0.36
(0-107) (1-83) (0-83) (0-83)
Sodyum (mg)~ 369.15 430.11 353.12 214.40 519.16 652.76 478.87 546.06 0.24
(2-3146) (18-709) (5-3146) (87-3146)
Potasyum (mg) 670.10 437.47 710.42 354.94 771.61 448.33 733.90 377.07 0.50
(58-1913) (127-1733) (27-1733) (64-1733)
Kalsiyum (mg) 144.66 96.42 169.61 104.23 185.98 114.75 166.14 89.74 0.10
(9-494) (13-426) (3-426) (25-426)
Fosfor (mg) 302.55 164.90 321.06 119.71 325.76 151.06 316.43 120.43 0.47
(10-766) (46-687) (10-687) (91-687)
Demir (mg) 3.20 2.10 3.42° 1.86 3.62° 2.23 3.44 1.79 0.35
(0-10) (1-10) (0-10) (1-10)
Cinko (mg) 3.06 1.83 2.94 1.20 3.04 1.57 3.04 1.43 0.99
(0-8) (0-6) (0-6) (1-6)
Bakir (mg) 0.39 0.28 0.42 0.29 0.46 0.34 0.43 0.26 0.63
(0-2) (0-2) (0-2) (0-2)

*p<0.05 Ayni satirda, farkli harfle gosterilen degerler birbirinden farklidir (p<0.05) ( ) Parentez i¢indeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.
**Yemek tuzundaki sodyum hesaba katilmamustir.
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Tablo 4.16. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin aksam 6giliniinde tiikettikleri enerji ve diger besin dgelerinin aritmetik ortalama

(x), standart sapma (SS), alt-iist degerleri

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m? P
X SS X SS X SS X ss
Enerji (kkal) 578.32% 342.26 588.29%° 310.93 550.45% 272.49 712.09° 306.06  0.04*
(240-1421) (190-1570) (190-1421) (470-1280)
Karbonhidrat (g) 62.61° 36.89 62.13% 36.34 57.31° 30.73 76.34 37.18 0.01*
(18-152) (15-170) (18-152) (39-143)
Protein (g) 23.70 13.73 22.50 12.29 20.51 10.85 25.12 7.15 0.53
(5-50) (5-55) (4-50) (15-32)
Yag (g) 25.94 17.95 27.98 27.98 25.94 13.84 33.50 16.92 0.61
(6-67) (7-73) (6-67) (17-65)
Kolesterol (mg) 62.28° 40.54 57.41° 37.03 54.42° 39.84 48.77° 31.22 0.04*
(9-131) (11-176) (8-186) (24-115)
Posa (g) 6.77° 5.00 6.68° 4.66 6.03° 3.90 6.77° 2.52 0.03*
(2-19) (0-20) (0-19) (3-11)
Suda ¢oziinen posa (g) 2.19° 1.77 2.20° 1.61 2.03% 1.36 1.91° 0.56 0.04*
1-7) (0-7) (0-7) (1-2)
Suda ¢éziinmeyen 4,50 3.26 4.31%® 3.07 4.04° 2.55 4.00° 1.01 0.04*
posa (g) (1-13) (0-13) (0-13) (2-6)
A vitamini (pg) 384.18 414.23 365.58 334.42 377.80 390.24 385.33 382.97 0.44
(49-2812) (0-16) (29-1251) (49-1251)
D vitamini (ng) 0.53 1.24 0.89 1.89 0.39' 0.89 0.42° 0.89 0.40
(0-7) (0-7) (0-7) (0-7)
E vitamini (ug) 4.92 4.06 5.58 4.42 4.89' 4.60 4.89f 4.25 0.71
(0-17) (0-16) (0-16) (0-16)
B, vitamini (mg) 0.36 0.15 0.33 0.21 0.33 0.15 0.34 0.19 0.54

(0-1) (0-1) (0-1) (0-1)
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Tablo 4.16. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin aksam 6giinlinde tiikettikleri enerji ve diger besin dgelerinin aritmetik

ortalama (x), standart sapma (SS), alt-tist degerleri

Beden Kiitle indeksi

1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m? P
X Ss X ss X Ss X ss
B, vitamini (mg) 0.35 0.16 0.34 0.19 0.33 0.21 0.32 0.17 0.53
(0-1) (0-1) (0-1) (0-1)
B, vitamini (mg) 0.5 0.23 0.49 0.3 0.47 0.25 0.48 0.27 0.74
(0-1) (0-1) (0-1) (0-1)
B, vitamini (ng) 1.17 1.02 1.43 1.31 1.34 0.77 1.34 1.21 0.92
(0-4) (0-4) (0-4) (0-4)
Niasin (mg) 5.41 3.06 5.28 3.64 5.22 1.38 5.18 3.03 0.97
(0-14) (0-14) (0-14) (0-12)
Folik asit (pg) 95.25° 52.14 82.67* 60.69 76.77° 49.37 86.47% 65.81 0.03*
(8-259) (8-250) (5-244) (8-259)
C vitamini (mg) 33.82 25.31 34.11 36.03 31.95 37.54 32.14 32.13 0.35
(0-129) (0-129) (0-129) (0-129)
Sodyum (mg)~” 379.79° 552.53 191.32° 151.93 176.80° 632.41 299.29% 554.32  0.02*
(31-3148) (32-568) (31-568) (31-3158)
Potasyum (mg) 812.49 351.11 814.63 538.42 765.01 459.98 772.24 469.85 0.30
(38-2196) (38-2359) (38-2196) (38-2196)
Kalsiyum (mg) 154.83 89.54 148.56 88.05 147.57 123.94 134.24 83.19 0.57
(14-374) (14-374) (14-374) (14-304)
Fosfor (mg) 359.40 141.98 344.50 181.57 333.37 184.26 335.28 165.57 0.61
(58-742) (58-835) (58-742) (58-742)
Demir (mg) 3.73 1.83 3.63 2.69 3.38 2.62 3.58 2.49 0.20
(0-11) (0-11) (0-11) (0-11)
Cinko (mg) 3.16 1.44 3.09 2.08 2.96 1.58 3.04 1.90 0.43
(0-8) (0-8) (0-8) (0-8)
Bakir (mg) 0.47 0.21 0.47 0.29 0.42 0.52 0.45 0.26 0.39
(0-1) (0-2) (0-1) (0-1)

*p<0.05 Ayni satirda, farkli harfle gosterilen degerler birbirinden farklidir (p<0.05). ( ) Parentez icindeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.

**Yemek tuzundaki sodyum hesaba katilmamustir.
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Tablo 4.17. Beden kiitle indeksi degerlerine gére bireylerin ara 6glinlerde tiikettikleri enerji ve diger besin 6gelerinin aritmetik ortalama

(x), standart sapma (SS), alt-iist degerleri

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m® 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m? P
X SS X SS X Ss X SS
Enerji (kkal) 388.99 279.53 329.00 223.77 378.10 282.03 395.43 176.71 0.33
(22-993) (8-1159) (22-1318) (156-593)
Karbonhidrat (g) 53.30 27.44 45.65 32.20 54.45 43.19 57.99 19.07 0.32
(5-121) (2-209) (5-209) (32-84)
Protein (g) 9.63 6.82 8.33 5.93 9.84 7.18 11.88 7.27 0.21
(0-31) (0-44) (0-39) (4-20)
Yag (g) 14.45 10.83 11.57 10.46 12.83 12.05 9.91 10.03 0.44
(0-42) (0-42) (0-56) (1-21)
Kolesterol (mg) 33.71 30.84 25.98 30.03 36.67 44.65 28.57 29.09 0.37
(0-102) (0-172) (0-185) (0-75)
Posa (g) 5.50 3.57 4.27 3.21 4.45 3.55 3.72 1.97 0.31
(1-17) (0-17) (0-17) 2-7)
Suda ¢oziinen posa (g) 157 1.06 1.42 0.90 1.35 1.04 1.16 0.65 0.21
(0-5) (0-4) (0-5) (1-2)
Suda ¢éziinmeyen 3.67 2.46 2.91 2.27 3.04 2.43 2.56 1.34 0.27
posa (g) (0-12) (0-11) (0-11) (1-5)
A vitamini (ug) 143.55 124.23 145.54 156.13 102.93 121.98 131.31 130.92 0.11
(4-153) (4-491) (0-153) (4-153)
D vitamini (ug) 0.27 0.898 0.12 0.182 0.11 0.20 0.16 0.28 0.14
(0-7) (0-1) (0-1) (0-1)
E vitamini (ug) 2.23° 2.64 1.44% 1.83 1.32° 0.20 1.65% 1.92 0.01*
(0-12) (0-8) (0-1) (0-12)
B, vitamini (mg) 0.18 0.12 0.15% 0.15 0.13" 0.79 0.15%® 0.79 0.04*

(0-1) (0-1) (0-0.1) (0-0.1)
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Tablo 4.17. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin ara 6glinlerde tiikettikleri enerji ve diger besin 6gelerinin aritmetik

ortalama (x ), standart sapma (SS), alt-tist degerleri

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
<18.5 kg/m’ 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m’ > 30 kg/m’ P
X ss X ss X ss X SS
B, vitamini (mg) 0.25 0.17 0.22° 0.11 0.20° 0.11 0.24 0.12 0.23
(0-1) (0-0.1) (0-1.2) (0-0.2)
Bs vitamini (mg) 0.26 0.19 0.20 0.12 0.19 0.13 0.25 0.15 0.21
(0-1) (0-1) (0-1) (0-1)
By, vitamini (ug) 0.25 0.58 1.05 0.12 0.08 0.21 0.18 0.44 0.09
(0-3) (0-0.9) (0-0.1) (0-2)
Niasin (mg) 1.75 2.16 1.38 1.35 1.47 1.42 1.63 1.40 0.48
(0-12) (0-5) (0-4.1) (0-6)
Folik asit (ug) 41.77° 29.94 37.72® 21.96 32.78° 21.93 40.51° 22.26 0.03*
(2-118) (1-89) (0-82) (2-106)
C vitamini (mg) 43.70 40.86 41.59 32.99 28.67 29.73 39.04 31.91 0.07
(0-175) (0-134) (0-137) (1-155)
Sodyum (mg)~ 190.19 231.53 227.09 406.81 194.44 418.11 156.58 123.90 0.48
(0-992) (2-3130) (0-3116) (2-623)
Potasyum (mg) 551.94 330.94 44153 224.36 402.70 222.17 504.43 261.19 0.10
(32-1567) (12-1005) (9-980) (102-1557)
Kalsiyum (mg) 142.89 98.69 139.26 69.39 122.68 76.94 139.31 73.99 0.39
(3-455) (3-254) (1-455) (8-369)
Fosfor (mg) 202.66 144.61 175.24 104.68 161.21 93.09 191.67 95.95 0.31
(9-621) (14-569) (1-367) (13-601)
Demir (mg) 2.14 1.51 1.63 1.18 1.45 1.01 1.92 1.21 0.41
(0-7) (0-6) (0-4) (0-7)
Cinko (mg) 1.49 1.39 1.21 0.93 1.04 0.68 1.37 0.99 0.19
(0-7) (0-5) (0-3) (0-6)
Bakir (mg) 0.41 0.26 0.33 0.23 0.30 0.19 0.37 0.21 0.06
(0-1) (0-1) (0-1) (0-1)

*p<0.05 Ayni satirda farkl harflerle gosterilen degerler birbirinden farklidir (p<0.05). () Parantez i¢indeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.

**Yemek tuzundaki sodyum hesaba katilmamustir.
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Tablo 4.18.’de bireylerin giinliik tiikettikleri enerji ve diger besin gelerinin
aritmetik ortalama, standart sapma ve alt-iist degerleri gosterilmistir. Bireylerin
giinliik tiiketmis olduklar1 enerji (kkal), karbonhidrat (g), protein (g), yag (g),
kolesterol (mg), posa (g), suda ¢6ziinen posa (g), suda ¢éziinmeyen posa (g) ve D
vitamini (ug) degerlerinin BKi gruplarina gore anlamli olarak farklilik gosterdigi
saptanmigstir (p<0.05).

Bireylerin giinliik almis olduklar1 enerji, karbonhidrat, protein, yag ve
kolesterol degerleri; 1.gruptaki bireylerde tiim BKI gruplarindaki bireylerden anlaml
olarak yiiksek bulunmustur (sirasiyla; 2439.49+613.06 kkal, 279.04+64.65 g,
78.33+19.38 g, 108.73 + 34.52 g, 264.13+£92.76 mg) (p<0.05).

Giinliik alinan posa degerlerine bakildiginda 3 ve 4. gruplarda 1 ve 2.
gruplara gore diisiik alim oldugu saptanmistir (1. grup: 28.66+£8.80 g, 2. grup:
19.89+7.24 g, 3. grup: 17.84+7.82 g, 4. grup: 15.57£7.13 g).

Bireylerin giinliik tiiketmis olduklari D vitamini miktarlari; 1. ve 4. grupta 2.
ve 3.gruplara gore anlamli olarak diisiik bulunmustur (1.grup: 1.314+1.25 pg, 4. grup:
1.29409 pg, 2. grup: 1.51£1.59 pg, 3. grup: 1.50+£1.59 pg) (p<0.05).
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Tablo 4.18. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin giinliik tiikettikleri enerji ve diger besin dgelerinin aritmetik ortalama (x),

standart sapma (SS), alt-iist degerleri

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m® P
X Ss X ss X ss X ss
Enerji (kkal) 2439.49° 613.06 1908.22° 596.42 1793.57° 606.41 1518.89" 315.64 0.00*
(983.75-3357.15) (672.75-3337.15) (959.47-3414.77) (1224.60-2086.81)
Karbonhidrat (g) 279.04° 64.65 221.79" 70.57 208.99" 72.16 182.43" 47.39 0.00*
(77.78-367.89) (77.78-386.41) (106.20-386.41) (146.01-273.54)
Protein (g) 78.33° 19.38 65.44° 18.01 62.00° 19.13 53.56° 13.57 0.00*
(34.06-105.45) (23.27-105.45) (26.68-126.27) (36.63-66.83)
Yag (g) 108.73° 34.52 82.55" 31.57 75.72° 31.26 62.35" 15.14 0.00*
(44.95-159.95) (25.48-159.95) (30.29-156.33) (49.17- 82.40)
Kolesterol (mg) 264.13° 92.76 219.53° 86.01 214.49° 86.00 174.52° 81.23 0.00*
(105.81-438.05) (50.40-387.21) (86.32-387.21) (86.45- 320.10)
Posa (g) 28.66° 8.80 19.89° 7.24 17.84° 7.82 15.57™ 7.13 0.00*
(7.06-38.57) (5.24-37.93) (9.17-39.83) (11.58-30.02)
Suda ¢dziinen posa (g) 8.84° 2.96 6.21° 2.34 5.65° 2.59 4.82" 1.88 0.00*
(2.56-12.85) (1.44-12.85) (2.42-13.96) (3.70-8.65)
Suda ¢éziinmeyen 19.18° 411 13.30° 4.93 10.95° 5.13 10.36° 4.61 0.00*
posa (g) (4.50-26.52) (2.69-26.52) (5.24-25.87) (7.68-19.68)
A vitamini (pg) 1256.96 870.79 945.19 518.38 940.19 518.38 1113.84 633.25 0.29
(370.82-6527.65) (264.25-3403.42) (348.42-2430.01) (372.49-2430.01)
D vitamini (pg) 1.31° 1.25 1.51° 1.59 1.50° 1.59 1.29° 0.9 0.02*
(0.30-7.11) (0.23-7.59) (0.23-7.11) (0.41-7.11)
E vitamini (ug) 10.97 5.74 13.36 9.27 12.72 6.41 13.22 7.38 0.06
(2.19-25.10) (2.89-34.55) (2.21-34.58) (2.30-35.16)
B, vitamini (mg) 0.89 0.32 0.92 0.31 0.92 0.29 0.98 0.33 0.32
(0.25-1.52) (0.45-1.53) (0.29-1.53) (0.37-1.79)
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Tablo 4.18. (devam) Bireylerin giinliik tiikettikleri enerji ve besin dgelerinin aritmetik ortalama ( X ), standart sapma (SS), alt-iist degerleri

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m® P
X SS X SS X SS X SS
B, vitamini (mg) 1.17 0.41 1.18 0.34 1.21 0.34 1.29 0.35 0.84
(0.35-2.09) (0.49-2.09) (0.36-2.28) (0.62-2.33)
B, vitamini (mg) 1.26° 0.45 1.35 0.52 1.32 0.44 1.48° 0.51 0.36
(0.43-2.55) (0.71-2.57) (0.52-2.27) (0.67-2.95)
B;, vitamini (ng) 3.25 1.83 3.5 1.71 3.68 1.65 3.82 1.79 0.33
(0.93-7.47) (1.04-7.47) (1.11-7.47) (0.65-7.47)
Niasin (mg) 11.47¢ 471 11.77 5.22 12.57 4.67 13.24° 5.79 0.48
(3.60-27.51) (4.66-25.61) (4.09-22.81) (3.76-30.48)
Folik asit (ng) 119.1 50.79 126.52 46.82 117.22 42.86 137.24 48.03 0.53
(36.42-298.05) (73.71-259.59) (33.22-259.59) (74.52-259.59)
C vitamini (mg) 107.14% 64.35 126.44° 80.41 108.42 65.23 130.94° 78.56 0.79
(21.82-291.03) (13.69-297.21) (13.69-291.03) (20.77-291.03)
Sodyum (mg)** 1585.65 1060.39 1600.69 821.77 1599.37 964.51 1496.37 623.83 0.80
(470.04-4860.01) (363.68-4539.61) (600.10-4690.32) (411.51-3518.83)
Potasyum (mg) 2208.16 842.22 2313.4° 893.14 2261.64° 786.87 2528.75 912.53 0.73
(669.76-4358.15) (954.96-4358.15) (692.30-4358.15) (1038.27-4834.93)
Kalsiyum (mg) 609.95 237.98 611.68 199.93 617.82 196.58 663.52 196.49 0.88
(187.36-1142.71) (150.23-1142.71) (183.59-1142.71) (298.69-1142.71)
Fosfor (mg) 1039.64 345.36 1064.61 281.93 1077.17 265.73 1145.79 292.90 0.59
(316.25-1752.56) (545.09-1728.99) (394.50-1742.88) (564.29-1962.02)
Demir (mg) 10.35 4.53 10.47 4.39 10.29 3.96 11.42 5.01 0.47
(3.29-23.95) (4.99-23.95) (3.57-23.95) (3.93-23.95)
Cinko (mg) 8.91 3.35 9.28 2.84 9.38 2.66 9.97 3.17 0.54
(2.93-16.70) (4.45-16.70) (3.38-15.62) (4.40-16.46)
Bakir (mg) 1.48 0.70 1.48 0.68 1.45 0.57 1.62 0.74 0.36
(0.48-3.89) (0.72-3.89) (0.51-3.89) (0.51-3.89)

*p<0.05 Ayni satirda farkl harflerle gosterilen degerler birbirinden farklidir (p<0.05). () Parantez igindeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.

**Yemek tuzundaki sodyum hesaba katilmamustir.
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Bireylerin BKI degerlerine gére diyetlerinde enerjinin karbonhidrat, protein
ve yagdan gelen yiizde degerleri Sekil 4.1.’de gosterilmistir. Bireylerin BKI
degerlerine gore; enerjinin karbonhidrattan gelen (+SS) ylizde degerleri ortalamasi
strastyla, %46.07£3.51, %46.69+5.37, %46.80+6.04, %47.97+£5.41; proteinden gelen
yiizde degerleri ortalamasi sirastyla %12.9+1.55, %14.0+2.34, %14.21+2.97,
%14.054+2.16 ve yagdan gelen ylizde degerleri ortalamasi ise sirasiyla %39.55+4.23,
%38.37+ 5.22, %37.55+5.41, %36.98+3.34 olarak bulunmustur. Beden kiitle indeksi
degerlerine gore diyet enerjisinin karbonhidrat, protein ve yagdan gelen yiizde

degerleri arasindaki farklar istatistiksel olarak 6nemli degildir (p>0.05).
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Sekil 4.1. Beden kiitle indeksi gruplarina gore diyet enerjisinin karbonhidrat, protein
ve yagdan gelen yiizde degerleri

Tablo 4.19.’da bireylerin giinlik aldiklar1 enerji ve besin Ogelerinin DRI
(%)’e gore degerlendirilmesi gosterilmistir. Bireylerin %26.0’sinin  giinliik enerji
tilkketiminin (kkal) yetersiz oldugu, %10.7’sinin ise fazla enerji aldig1 goriilmektedir.
Giinliik enerji alimi yeterli diizeyde olan bireylerin oram1 %63.3’diir. Protein
tiketiminin (g/glin) bireylerin %4.6’sinda  yetersiz, %61.0’inde yeterli ve
%34.4’linde fazla, karbonhidrat (g/giin) tiiketiminin ise bireylerin % 0.3’linde
yetersiz, %28.7’sinde yeterli ve %71.0’inde fazla diizeyde oldugu goriilmektedir.
Toplam diyet posasini (g/gilin) bireylerin %47.3’li yetersiz, %43.0’4 yeterli ve
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%09.7’s1 fazla tiiketmektedir. A vitamini (mg/giin) bireylerin %9.6’sinda yetersiz,
%50.6’sinda yeterli ve %39.8’inde fazla oranlarda karsilanmaktadir. E vitamini
(mg/giin) bireylerin %96.0’sinda yetersiz karsilanmaktadir. D vitamini (pg/giin)
bireylerin %96.0’sinda yetersiz alinmaktadir. Bireylerin %82.0’si Bj, vitaminini
(ng/giin) fazla almaktadir. Bs vitamini (mg/giin) bireylerin %60.0°’nda yeterli oranda
karsilanmaktadir. Giinliik alinan kalsiyum (mg/giin) bireylerin %64.6’sinda, demir
(mg/giin) %72.3’ilinde, folik asit %65.3’linde yetersiz diizeyde alinmaktadir. Beden
kiitle indeksi gruplarina gore eneri ve diger besin 6gelerinin DRI’y1 karsilama
oranlarinda; enerji, protein, karbonhidrat, posa, A vitamini, B; vitamini, B, vitamini,
niasin, Bg vitamini, folik asit, demir ve ¢inkoda farklilik anlamli bulunmustur
(p<0.05).

Beden kiitle indeksi siniflamasina goére 1. grupta olan bireylerin %35.7 sinin
fazla enerji aldigi goriilmektedir. 3. gruptaki bireylerin %35.4’0 yetersiz enerji
almaktadir. Protein alim degerleri 1. gruptaki bireylerde %67.9 oraninda fazladir, 4.
gruptaki bireylerin tamami DRI’ya gore yeterli diizeyde protein almaktadir.
Karbonhidrat alim degerlerinin DRI’y1 karsilama oranlarinda, BKI siniflamasina
gore l.grupta olan bireylerin %96.4°1, 4. grupta olan bireylerin ise %50.0’si fazla
diizeyde karbonhidrat almistir. 1. gruptaki bireylerin %46.4°1, 2.gruptaki bireylerin
1se %51.1°1 yeterli diizeyde posa almistir. 3 ve 4. gruplarda ise bireylerin sirasiyla
%68.3’1i ve %383.3’1i yetersiz posa almaktadir. Folik asit 1. gruptaki bireylerin
%75.01 tarafindan yeterli diizeyde karsilanmaktadir. 4. gruptaki bireylerin %89.3’1,
3. gruptaki bireylerin %79.3’i ve 2. gruptakilerin %65.2°si yetersiz folik asit
almaktadir. Demir alimlar1 ise 1. gruptaki bireylerin %46.4’iinde yeterli diizeydedir.
2, 3 ve 4. gruplardaki bireylerde ise sirasiyla %75.4, %79.3 ve %83.3 oranlarinda

yetersiz alinmaktadir.
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Tablo 4.19. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin giinliik aldiklari enerji ve diger besin dgelerinin DRI’1 kargilama durumu (%)

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
<18.5 kg/m’ 18.5-24.9 kg/m’ 25.0-29.9 kg/m’ > 30 kg/m’
<%67 %67-133 >133 <%67 %67-133 >133 <%67 %067-133 >133 <%67 %67-133 >133

(Yetersiz)  (Yeterli) (Fazla) (Yetersiz) (Yeterli) (Fazla) (Yetersiz)  (Yeterli) (Fazla) (Yetersiz) (Yeterli) (Fazla)

S % S % S % S % S % S % S % S % S % S % S % S %
Enerji (kkal) 2 71 16 571 10 357 45 245 122 663 17 92 29 354 48 585 5 61 2 333 4 667 -
Karbonhidrat (g) - - 1 36 27 9%4 1 05 52 283 131 712 - - 30 36.6 52 634 - - 3 500 3 50.0
Protein (g) 1 36 8 286 19 679 10 54 110 598 64 348 3 37 59 720 20 244 - - 6 100.0 - -
Posa (9) 3 107 21 764 4 129 78 424 94 511 12 65 56 683 21 256 5 61 5 833 1 167 - -
A vitamini (pg) - - 7 250 21 750 15 82 96 522 73 397 14 171 43 524 25 305 - - 6 100.0 - -
D Vitamini (ng) 28 100.0 - - - - 178 96.7 - - 6 33 76 927 6 73 - - 6 100.0 - - - -
E Vitamini (mg) 7 250 12 429 9 321 71 386 88 478 25 136 40 488 33 402 9 110 4 667 2 333 - -
B; Vitamini (mg) 3 107 14 50.0 11 393 50 272 124 674 10 54 39 476 39 476 49 2 333 4 667 - -
B, Vitamini (mg) - - 13 464 15 536 14 76 138 750 32 174 6 73 65 793 11 134 2 333 4 667 - -
Bg Vitamini (mg) 1 36 13 464 14 50.0 28 152 115 625 41 223 23 280 48 585 11 134 2 333 4 667 - -
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Tablo 4.19. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin giinliikk aldiklari enerji ve diger besin ogelerinin DRI’i karsilama

durumu (%)

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m®
<%67 %67-133 >133 <%67 %67-133 >133 <%67 %67-133 >133 <%67 %67-133 >133

(Yetersiz)  (Yeterli) (Fazla) (Yetersiz)  (Yeterli) (Fazla) (Yetersiz)  (Yeterli) (Fazla) (Yetersiz)  (Yeterli) (Fazla)

S % S % S % S % S % S % S % S % S % S % S % S %
By, Vitamini (mg) - - 5 179 23 81 1 05 29 158 154 837 2 24 15 183 65 793 - - 2 333 4 667
Niasin (mg) 6 214 14 500 8 286 54 293 108 587 22 120 38 463 35 427 9 110 2 333 4 667 - -
Folik Asit (mg) 7 250 21 750 - - 120 652 64 348 - - 65 793 17 207 - - 5 833 1 167 - -
C Vitamini (mg) 2 71 3 107 23 821 32 174 60 326 92 500 17 207 33 402 32 390 2 333 3 500 1 167
Kalsiyum (mg) 12 429 16 571 - - 122 663 62 337 - - 5 671 27 329 - - 5 833 1 167 - -
Fosfor (mg) - - 4 143 24 857 6 33 45 245 133 723 - - 26 317 46 561 - - 2 333 4 667
Demir (mg) 10 357 13 464 5 179 137 745 44 239 3 16 65 793 17 207 - - 5 833 1 167 - -
Cinko (mg) 2 71 11 393 15 536 28 152 133 723 23 125 20 244 53 646 9 110 2 333 4 667 - -
Bakar (mg) 28 100 - - - - 184 100 - - - - 82 100 - - - - 6 100 - - - -
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Tablo 4.20.’de bireylerin beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin
giinliik aldiklar1 ortalama besin gruplarinin tiiketim miktarlar1 degerlendirilmistir.
Siit-yogurt grubunda BKI gruplarina arasinda anlamli fark oldugu saptanmustir
(p<0.05). 1. gruptaki bireylerin giinliik ortalama siit-yogurt tiiketimi (198.7+100.6 Q)
3. ve 4. gruplardan anlamli olarak yiiksek bulunmustur. En diisiik siit-yogurt tiikketimi
olan grup ise 4. gruptur (120.9£52.2 g) .

Beden kiitle indeksi gruplarina gore giinliik kirmizi et tiikketimi miktar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Kirmiz et tiiketimi
1. gruptaki bireylerde (64.6+34.6 g) diger gruplardan anlamli olarak yiiksek
bulunmustur (p<0.05). 2. gruptaki bireylerin kirmizi et tiiketimi (52.9+30.5 g) 3. ve
4. gruplardaki bireylerden anlamli olarak yiiksektir (p<0.05). En diisiikk kirmizi et
tiiketiminin 4.grupta bulunan bireylerde oldugu saptanmistir (34.7+30.2 g) (p<0.05).

Kiimes hayvanlar1 tiketiminin 1. ve 2. gruptaki bireylerde (sirasiyla
48.2+£30.1 g, 34.1+13.4 g) 3 ve 4. gruplardaki bireylere (sirasiyla 26.8+21.9 ¢,
15.4+16.5 g) gore yiiksek oldugu saptanmistir (p<0.05). Giinliik kiimes hayvani
tiiketim degerlerinin tiim BKI gruplari arasindaki fark: istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.05).

Kurubaklagil tiiketimi BKI gruplar1 arasinda anlamli olarak farklidir
(p<0.05). 4. gruptaki tiiketim tiim gruplardan anlamli olarak disiik (7.4+11.9 Q)
bulunmustur (p<0.05).

Ekmek tiiketimi BKI gruplarina gére farklilik gdstermistir. 1. ve 2. grupta
giinliik ekmek tiiketiminin 3 ve 4. gruplara yiiksek oldugu saptanmistir (1.grup:
145.9+49.9 g, 2.grup: 136.7+51.1 g, 121.4+44.9 g, 114.6+23.6 g) (p<0.05).

Meyve tiiketimi BKI gruplarma gére farklilik gostermektedir (p<0.05). En
yiiksek meyve tiikketimi 1. grupta (253.4+203.2 @), en diisiik meyve tiikketimi ise 4
grupta (100.5+44.2 g) gézlenmistir (p<0.05). 1. ve 2. gruplardaki tiiketim 3 ve 4.
gruplara gore yiiksektir (1. grup: 253.4+34.6 g, 2. grup: 203.2+100.4 g, 3. grup:
148.3+96.4 g, 4. grup: 100.5+44.2 g).



Tablo 4.20. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin giinliik besin tiiketim durumlari
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m? P
BESIN GRUPLARI X sS X sS X sS X SS
SUT
Siit-Yogurt 198.7% 100.6 140.6%* 88.2 121.6° 45.4 120.9° 52.2 0.22*
(46.2-500.9) (44.6-400.4) (29.6-398.1) (30.6-350.6)
Peynir 30.4 11.9 36.9 15.7 29.8 19.5 35.4 17.5 0.55
(8.7-68.9) (4.6-97.6) (4.5-87.4) (12.1-79.9)
ET, YUMURTA,
KURUBAKLAGIL ve
YAGLI TOHUMLAR
Yumurta 22.6 9.8 23.8 12.4 25.8 13.5 20.9 19.8 0.16
(6.2-48.9) (8.7-55.4) (6.5-54.8) (2.9-87.9)
Kirmzi et 64.6% 34.6 52.9° 30.5 40.9° 31.5 34.7° 30.2 0.04*
(10.9-121.6) (9.7-139.9) (13.4-144.5) (11.6-121.7)
Kiimes hayvanlar 48.2% 30.1 34.12 13.4 26.8" 21.9 15.4° 16.5 0.02*
(9.4-108.3) (0.0-169.3) (0.0-121.4) (0.0-83.4)
Balik 12.9 49.8 18.9 22.6 19.7 21.5 28.7 11.6 0.60
(0.0-244.4) (0.0-71.4) (0.0-95.7) (0.0-87.2)
Et iiriinleri 3.4 6.8 45 3.1 5.6 6.9 2.3 7.12 0.09
(0.0-22.4) (0.0-33.4) (0.0-17.1) (0.0-30.0)
Kurubaklagiller 19.9° 9.9 16.4% 7.0 10.1° 12.2 7.4° 11.9 0.00*
(0.0-54.9) (0.0-42.9) (0.0-40.9) (0.0-42.9)
Yagli tohumlar 4.8 3.3 9.9 6.5 8.5 9.6 7.7 6.3 0.54
(0.0-19.6) (0.0-48.7) (0.0-38.0) (0.0-28.7)
TAHIL
Ekmek 145.9% 49.9 136.7% 51.1 121.4° 44.9 114.6° 23.6 0.01*
(44.7-297.9) (40.9-290.6) (30.9-250.6) (24.6-200.3)
Tahil 179.9 98.6 174.6 81.6 160.9 22.1 143.3 10.8 0.09
(84.6-500.3) (80.5-462.6) (55.6-351.6) (21.6-166.4)




Tablo 4.20. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin giinliik besin tiiketim durumlari
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m? P
BESIN GRUPLARI SD SD SD SD
SEBZE
Yesil yaprakli sebzeler 50.6 20.3 64.8 16.7 51.2 21.5 63.9 52.2 0.08
(3.3-162.5) (0.0-101.7) (0.0-102.4) (2.6-165.4)
Diger sebzeler 144.2 74.6 3225 106.2 234.0 101.4 312.2 129.5 0.09
(21.7-297.4) (76.0-619.9) (38.0-511.9) (14.3-725.3)
Patates 31.2 28.1 38.8 29.8 31.1 20.4 48.8 40.4 0.26
(0.0-109.7) (0.0-104.7) (0.0-107.1) (0.0-162.9)
MEYVE 253.4° 34.6 203.2° 100.4 148.3 96.4 100.5° 44.2 0.02*
(0.0-537.1) (3.4-602.3) (0.0-409.2) (10.7-246.9)
YAG
Kati yag 15.5 8.7 115 6.6 12.7 10.1 11.9 4.7 0.16
(0.0-59.8) (0.0-44.4) (0.6-34.1) (1.1-36.0)
Sivi yag 25.9 14.4 31.2 9.9 25.6 11.6 28.2 8.9 0.32
(13.6-48.7) (1.9-44.6) (11.0-43.9) (7.9-41.4)
SEKER 34.8 15.2 27.8 11.4 33.7 17.3 19.6 10.3 0.06
(6.6-93.4) (0.0-63.9) (1.9-82.1) (0.0-38.8)

*p<0.05. Ayni satirda farkli harfle gosterilen degerler birbirinden farklidir (p<0.05)
() Parentez i¢indeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.
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Tablo 4.21.’de beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin besin tiiketim
sikliklar1 ve BKI degerleri arasindaki iliski goriilmektedir. Bireylerin besin tiiketim
sikliklar1 ve BKI gruplari arasindaki iliski incelendiginde siit ve iiriinlerinin tiiketim
sikliklarinin BKI gruplarina gére degisiklik gdstermedigi saptanmustir (p>0.05).
Beden kiitle indeksi gruplarmma gore taze sebzelerden bamya, sarimsak ve
semizotunun tiikketimi farkliik gdstermistir (p<0.05). Taze meyve tiiketimi BKI
gruplarina gore farklilik gostermezken, kurutulmus meyve tiiketimi farklilik
gostermektedir  (p<0.05). Ekmek-tahil grubunda Dbireylerin makarna-eriste
tiikketiminin, seker-yag grubunda ise tatl biskiivi tiiketiminin BKI gruplarma gére
farklilik gosterdigi saptanmistir (p<<0.05).

Taze sebzelerden bamya tiiketimi incelendiginde 4. gruptaki bireylerin
%66.7’sinin hi¢ bamya tiiketmedigi, 1. gruptaki bireylerin ise %35.7 sinin hi¢ bamya
tiketmedigi saptanmustir. BKI gruplarma gére bireylerin bamya tiiketimleri
arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05).

Sarmmsak tiiketimi 1. gruptaki bireylerin %35.7’sinde 15 giinde 1 olarak
goriilmektedir. 2. gruptaki bireylerin %24.3°l hi¢ sarimsak tiiketmemektedir

Beden kiitle indeksi gruplarina gore semizotu tiiketim durumuna bakildiginda
bireylerin %42.9’unun hig tiiketimi olmadigi, 4. gruptaki bireylerin ise %33.3 liniin

Birinci gruptaki bireylerin %67.9’u hi¢ kurutulmus meyve tiikketmezken, 4.
gruptaki bireylerde bu oran %83.3’diir. BKI gruplar1 arasindaki kurutulmus meyve
tilkketimi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Makarna-erigte tiiketimi sikliklar1 incelendiginde 1. gruptaki bireylerin
%28.6’sinin ve 3. gruptaki bireylerin %39.0’unun haftada 3-4 kez, 2. gruptaki
bireylerin %35.9’unun haftada 2-3 kez tiikettigi goriilmektedir. 4. gruptaki bireyler
ise siklikla haftada 2-3 kez (%33.3) ve 3-4 kez (%33.3) tiikettiklerini belirtmislerdir.
Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).

Seker-yag grubunda farklilik gosteren tek besin tathh biskiivi olarak
saptanmustir. 4. gruptaki bireylerin %50.0’sinin ve 2. gruptaki bireylerin %?23.4’{iniin
haftada 2-3 kez tath biskiivi tiikettigi, 1 ve 3. gruplarda ise tatli biskiivi tiiketiminin
siklikla haftada 3-4 kez (sirastyla %32.1 ve %24.4) oldugu goriilmektedir. Gruplar

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (p<0.05).
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk < 18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m®
S % S % S % S % ¥ p
=~ E Hig 10 35.7 48 26.1 24 29.3 3 50.0
:3 % Hergiin 2 7.1 17 9.2 7 8.5 - -
—_ Haftada 1 kez 2 7.1 22 11.9 8 9.8 1 16.7
32 Haftada 2-3 kez 4 14.2 22 11.9 11 13.4 1 16.7 168 5005
§ = Haftada 3-4 kez 1 3.5 9 4.9 4 4.9 - - ' '
= § Haftada 5-6 kez 3 10.7 12 6.5 8 9.8 - -
;ﬂ <D( Onbes giinde bir kez 3 10.7 27 147 10 12.2 - -
= Ayda bir kez 3 10.7 27 14.7 10 12.2 1 16.7
= Hig 19 67.8 142 77.2 62 75.6 6 100.0
:a :a Hergiin 1 3.5 1 0.5 4 4.9 - -
- E Haftada 1 kez 2 7.1 18 9.8 8 9.8 - -
SO Haftada 2-3 kez 3 10.7 9 4.9 3 3.7 - -
ZE  Haftada 34 kez 1 35 3 16 2 2.4 i . 122 >0.05
= ; Haftada 5-6 kez 2 7.1 1 0.5 3 3.7 - -
;ﬂ § Onbes giinde bir kez - - 7 3.8 - - - -
~ Ayda bir kez - - 3 1.6 - - - -
Hig 25 89.3 162 88.0 75 91.5 6 100.0
S = Hergiin - - 2 11 2 24 - -
o = Haftada 1 kez - - - - - - -
3 z Haftada 2-3 kez - - - - 1 12 - - 356 0.0
§ § Haftada 3-4 kez - - - - - - - - ' '
=3 Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
ﬁ 2 Onbes giinde bir kez - - - - - - -
Ayda bir kez 3 10.7 20 10.9 4 4.9 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m®
S % S % S % S % 22 p

— Hig 15 53.6 116 63.0 60 73.2 4 66.7
’a Hergiin 5 17.9 9 4.9 6 7.3 - -
3 Haftada 1 kez 3 10.7 15 8.1 4 4.9 - -
’% Haftada 2-3 kez 2 7.1 8 43 5 6.1 - - 856 0.0
> Haftada 3-4 kez 3 10.7 8 4.3 1 1.2 - - ' '
E Haftada 5-6 kez - - 8 4.3 - - 1 16.7
% Onbes giinde bir kez - - 5 2.7 1 1.2 - -
e Ayda bir kez - - 14 7.6 5 6.1 1 16.7

Hig¢ 25 89.3 148 80.4 69 84.1 5 83.3
. Hergiin - - 11 5.9 3 3.7 1 16.7
% Haftada 1 kez 3 10.7 13 7.1 4 4.9 - -
N Haftada 2-3 kez - - 6 3.3 5 6.1 - -
g Haftada 3-4 kez - - - - - - - - 6.5 >0.05
< Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
e Onbes giinde bir kez - - 1 0.5 - - -

Ayda bir kez - - 5 2.7 3 3.7 - -
o Hig 19 67.9 126 68.5 60 73.2 6 100.0
E Hergiin - - - - - - - -
:S Haftada 1 kez 3 10.7 5 2.7 3 3.7 - -
2 Haftada 2-3 kez 1 3.6 9 4.9 4 4.9 - - 121 >0.05
= Haftada 3-4 kez 3 10.7 7 38 1 1.2 - - ' '
= Haftada 5-6 kez - - 4 2.2 1 1.2 - -
a Onbes giinde bir kez - - 13 7.1 2 2.4 - -
< Ayda bir kez 2 7.1 20 10.9 11 13.4 - -




Tablo 4.21. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin besin tiikketim sikliklarinin degerlendirilmesi

98

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m®
S % S % S % S % 1 p
Hig - - 7 3.8 6 7.3 1 16.7
Hergiin - - 4 21 5 6.1 - -
- Haftada 1 kez 9 32.1 43 23.3 19 23.2 2 33.3
é Haftada 2-3 kez 7 25.0 49 26.6 18 21.9 2 33.3 193 >0.05
> Haftada 3-4 kez 3 10.7 9 4.8 3 3.7 - - ' '
< Haftada 5-6 kez - - 15 8.1 2 2.4 - -
Onbes giinde bir kez 4 14.2 42 22.8 21 25.6 1 16.7
Ayda bir kez 5 17.8 15 8.1 8 9.8 - -
Hig¢ 10 35.7 67 36.4 34 41.5 1 16.7
Hergiin - - 3 1.6 3 3.7 1 16.7
g Haftada 1 kez - - 8 4.3 2 2.4 - -
X Haftada 2-3 kez 5 17.8 13 7.0 11 13.4 1 16.7 J7E 5005
% Haftada 3-4 kez 2 7.1 7 3.8 3 3.7 3 50.0 ' '
o Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
- Onbes giinde bir kez 7 25.0 52 28.2 16 19.5 - -
Ayda bir kez 4 14.2 34 18.4 13 15.8 - -
= Hig 2 7.1 25 135 13 15.9 1 16.7
% Hergiin 4 14.2 20 10.8 11 13.4 3 50.0
2 Haftada 1 kez 3 10.7 16 8.70 5 6.1 - -
: Haftada 2-3 kez 4 14.2 31 16.8 17 20.7 - -
3 Haftada 3-4 kez 12 42.8 46 25.0 17 20.7 1 16.7 469 >0.05
§ Haftada 5-6 kez 3 10.7 35 19.02 9 11.0 1 16.7
= Onbes giinde bir kez - - 11 5.98 10 12.2 - -
ﬁ Ayda bir kez - - - - - - - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % ¥ p
Hig 21 75.0 125 67.9 53 64.6 5 83.3
= Herglin 2 7.1 2 1.09 5 6.1 - -
% E Haftada 1 kez 5 17.9 14 7.61 8 9.8 - -
P Haftada 2-3 kez - - 18 9.78 9 11.0 - -
=8 Haftada 3-4 kez - - 20 10.8 7 85 1 16.7 379 2005
Ec‘ = Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
> Onbes giinde bir kez - - - - - - - -
Ayda bir kez - 5 2.7 - - - -
» Hig 28 100.0 182 98.9 80 97.6 6 100.0
& Hergiin - - - - - - - -
,(g Haftada 1 kez - - - - - - - -
Haftada 2-3 kez - - - - - - - -
; Haftada 3-4 kez - - - - - - - - 556 >0.05
)@ Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
< Onbes giinde bir kez - - 2 11 2 2.4 - -
e Ayda bir kez - - - - - - - -
= Hic 27 96.5 175 95.2 78 95.2 6 100.0
g Hergiin - - - - - - - -
2 «  Haftadalkez 1 35 1 0.5 - - - -
Z¥E  Haftada 23 kez - - 1 05 - - - -
S S ’8 Haftada 3-4 kez - - 3 1.6 - - - - 489 >0.05
z Haftada 5-6 kez - - - - - - -
= Onbes giinde bir kez - - 3 1.6 2 2.4 - -
g4 Ayda bir kez - - 1 05 2 2.4 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % 2 p
= Hig 23 82.1 140 76.0 63 76.8 5 83.3
% Herglin - - 2 1.0 - - - -
’8 Haftada 1 kez 1 35 21 11.4 10 12.2 1 16.7
> Haftada 2-3 kez - - 1 0.54 2 2.4 -
3 Haftada 3-4 kez - - - - - - - - 266 >0.05
E Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
: Onbes giinde bir kez - - 10 5.43 1 1.2 - -
= Ayda bir kez 4 14.2 10 5.43 6 7.3 - -
— Hig 5 17.8 50 27.1 26 31.7 3 50.0
Q0 Hergiin - - - - - - - -
g Haftada 1 kez 1 3.57 3 1.63 4 4.9 - -
Haftada 2-3 kez - - - - - - - -
§ Haftada 3-4 kez - - - - - - - - 456 >0.05
§ Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
‘2 Onbes giinde bir kez 3 10.7 19 10.3 40 48.8 1 16.7
Ayda bir kez 19 67.8 112 60.8 12 14.6 2 33.3
Hic 4 14.2 49 26.63 19 23.2 1 16.7
Hergiin - - - - - - - -
O Haftada 1 kez 6 21.4 20 10.8 14 17.1 - -
% Haftada 2-3 kez 2 7.1 16 8.7 14 17.1 1 16.7
oM 455 >0.05
) Haftada 3-4 kez 4 14.2 26 14.1 11 13.4 - -
2 Haftada 5-6 kez - - 2 1.0 - - - -
Onbes giinde bir kez 9 32.1 54 29.3 16 19.5 3 50.0
Ayda bir kez 3 10.7 17 9.2 8 9.8 1 16.7
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % ¥ p

Hig 18 64.3 137 745 57 69.5 5 83.3

Hergiin 1 3.6 1 0.5 1 12 - -
< Haftada 1 kez - - 1 0.5 4 4.9 - -
- Haftada 2-3 kez - - 5 2.7 7 8.5 - -
§ Haftada 3-4 kez - - - - - - - - 6.56  >0.05
@ Haftada 5-6 kez - - - - - - - -

Onbes giinde bir kez 2 7.1 11 5.9 5 6.1 - -

Ayda bir kez - 29 15.8 8 9.8 1 16.7

Hig 10 35.7 90 48.9 35 42.7 4 66.7

Hergiin 1 3.6 1 0.5 1 1.2 - -
< Haftada 1 kez 1 3.6 4 2.2 7 8.5 - -
z Haftada 2-3 kez - - - - - - - -
<§( Haftada 3-4 kez - - - - - - - - 2021 <0.05
@ Haftada 5-6 kez - - - - - - - -

Onbes giinde bir kez - - 12 6.5 12 14.6 - -

Ayda bir kez 16 57.1 77 41.9 27 32.9 2 33.3

Hig 1 3.6 16 8.7 11 13.4 1 16.7

Hergiin - - - - - - - -
w Haftada 1 kez 4 14.3 39 21.0 20 24.4 - -
E Haftada 2-3 kez - - - - - - - - 050 >0.05
m Haftada 3-4 kez - - - - - - - - ' '
a) Haftada 5-6 kez - - - - - - - -

Onbes giinde bir kez 6 21.4 71 38.6 27 32.9 2 33.3

Ayda bir kez 17 60.7 58 315 24 29.3 3 50.0
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % x? p
Hig 3 10.7 13 7.1 4 4.9 1 16.7
Hergiin 5 17.9 11 6.0 10 12.2 1 16.7
Haftada 1 kez 3 10.7 14 7.6 6 7.3 1 16.7
% Haftada 2-3 kez 8 28.6 48 26.1 20 24.4 2 33.3 529 5005
= Haftada 3-4 kez 5 17.9 28 15.2 11 134 - - ' '
Haftada 5-6 kez - - 21 114 5 6.1 1 16.7
Onbes giinde bir kez 4 14.3 20 10.9 15 18.3 - -
Ayda bir kez - - 29 15.8 11 134 - -
Hig 13 46.4 87 47.3 41 50.0 4 66.7
Hergiin - - - - - - - -
g Haftada 1 kez - - 7 3.8 2 2.4 - -
Haftada 2-3 kez - - 1 0.5 2 2.4 - -
% Haftada 3-4 kez - - - - - - - - 118 >0.05
% Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez 10 35.7 51 21.7 24 29.3 1 16.7
Ayda bir kez 5 17.9 38 20.7 13 15.9 1 16.7
7 Hig 24 85.7 152 82.6 69 84.1 6 100.0
é Hergiin - - - - - - - -
é Haftada 1 kez - - 1 0.5 - - - -
< Haftada 2-3 kez 1 3.6 3 1.6 4 4.9 - -
j Haftada 3-4 kez - - - - - - - - 429 >0.05
g Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
:% Onbes giinde bir kez - - 4.3 5 6.1 - -
g Ayda bir kez 3 10.7 20 10.9 4 4.9 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % ¥ p

Hig - - - - 1 1.2 - -

Hergiin 12 42.9 86 46.7 39 47.6 2 33.3
q Haftada 1 kez 3 10.7 5 2.7 3 3.7 - -
';: Haftada 2-3 kez 4 14.3 18 9.8 8 9.8 - - 710 >0.05
= Haftada 3-4 kez 6 214 20 10.9 8 9.8 1 16.7
Q Haftada 5-6 kez 1 3.6 48 26.1 17 20.7 2 333

Onbes giinde bir kez - - 2 1.1 2 2.4 - -

Ayda bir kez 7.1 5 2.7 4 4.9 1 16.7

Hig 27 96.4 163 88.6 75 91.5 6 100.0

Hergiin - - - - - - - -
345 Haftada 1 kez - - 1 0.5 1 1.2 - -
Z. Haftada 2-3 kez - - - - - - - -
[ Haftada 3-4 kez - - - - - - - - 323 >005
E Haftada 5-6 kez - - - - - - -

Onbes giinde bir kez 1 3.6 1 0.5 - - -

Ayda bir kez - - 19 10.3 6 7.3 - -

Hig 6 21.4 18 9.8 13 15.9 - -
L>I_J Hergiin 1 3.6 3 1.6 2 24 - -
51 Haftada 1 kez 8 28.6 69 375 28 34.1 2 33.3
2 Haftada 2-3 kez - - 6 3.3 6 7.3 - - 458  >0.05
L Haftada 3-4 kez - - - - - - - - : '
lrJ\jJ Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
|<£ Onbes giinde bir kez 9 32.1 59 32.1 21 25.6 2 33.3

Ayda bir kez 4 14.3 29 15.8 12 14.6 2 33.3
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % " P

Hic 1 36 3 16 1 12 - -

Hergilin 5 17.9 13 7.1 12 14.6 1 16.7
o Haftada 1 kez 3 10.7 21 11.4 11 134 1 16.7
= Haftada 2-3 kez 8 28.6 65 35.3 22 26.8 1 16.7
<>t Haftada 3-4 kez 4 14.3 24 13.0 13 15.9 - - 464 >0.05
= Haftada 5-6 kez 4 143 16 8.7 9 11.0 - -

Onbes giinde bir kez 3 10.7 25 13.6 10 12.2 2 33.3

Ayda bir kez - - 17 9.2 4 4.9 1 16.7

Hig 12 42.9 56 30.4 26 31.7 4 66.7
~ Hergiin - - - - - - - -
§ Haftada 1 kez - - 28 15.2 12 14.6 - -
~ Haftada 2-3 kez 1 3.6 3 1.6 4 4.9 - -
< Haftada 3-4 kez . . 1 0.5 1 1.2 . . 0.94  >0.05
% Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
X Onbes giinde bir kez 8 28.6 36 19.6 24 29.3 - -

Ayda bir kez 7 25.0 60 32.6 15 18.3 2 33.3

Hic 11 39.3 81 44.0 34 415 3 50.0
x Hergiin - - - - - - -
% Haftada 1 kez 2 7.1 15 8.2 10 12.2 16.7
3 Haftada 2-3 kez 1 3.6 3 1.6 4 4.9 - - 268 50.05
< Haftada 3-4 kez - - 1 0.5 1 1.2 - - ' '
S(f Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
X Onbes giinde bir kez 3 10.7 25 13.6 16 19.5 - -

Ayda bir kez 11 39.3 59 32.1 17 20.7 2 33.3
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk < 18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m? 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m®
S % S % S % S % $’ p
Hig 19 67.9 112 60.9 51 62.2 3 50.0
Hergiin - - 2 11 - - - -
N Haftada 1 kez 3 10.7 7 3.8 9 11.0 1 16.7
; Haftada 2-3 kez 1 3.6 4 2.2 4 4.9 - - 111 5005
5 Haftada 3-4 kez - - - - - - - - ' '
o Haftada 5-6 kez 1 3.6 1 0.5 - - - -
Onbes giinde bir kez 1 3.6 15 8.2 7 8.5 1 16.7
Ayda bir kez 3 10.7 42 22.8 11 134 1 16.7
Hig¢ 5 17.9 27 14.7 11 13.4 1 16.7
z Hergiin 7 25.0 56 30.4 31 37.8 2 33.3
)é Haftada 1 kez 1 3.6 25 13.6 11 13.4 1 16.7
@) Haftada 2-3 kez 5 17.9 14 7.6 4 4.9 - -
% Haftada 3-4 kez 7 25.0 23 12.5 5 6.1 1 16.7 231 >0.05
% Haftada 5-6 kez - - 16 8.7 6 7.3 - -
~ Onbes giinde bir kez - - 10 5.4 6 7.3 - -
Ayda bir kez 3 10.7 13 7.1 7 8.5 16.7
Hic 2 7.1 18 9.8 7 8.5 - -
Hergiin 1 3.6 1 0.5 - - - -
v Haftada 1 kez 3 10.7 55 29.9 25 30.5 2 333
<Z( Haftada 2-3 kez 2 7.1 12 6.5 7 8.5 1 16.7 136  >0.05
< Haftada 3-4 kez 3 10.7 11 6.0 7 8.5 - - ' '
2 Haftada 5-6 kez 1 3.6 3 16 4 4.9 - -
Onbes giinde bir kez 9 32.1 55 29.9 23 28.0 2 33.3
Ayda bir kez 7 25.0 29 15.8 9 11.0 1 16.7
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % x p
Hig 7 25.0 71 38.6 34 415 1 16.7
S Hergiin 1 3.6 1 0.5 2 2.4 - -
% Haftada 1 kez 5 17.9 19 10.3 9 11.0 2 33.3
< Haftada 2-3 kez 1 3.6 4 2.2 6 7.3 - -
N Haftada 3-4 kez 3 10.7 16 8.7 6 7.3 - - 269 >0.05
N Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
g Onbes giinde bir kez 7 25.0 41 22.3 18 22.0 2 33.3
Ayda bir kez 4 14.3 32 17.4 7 8.5 1 16.7
< Hig 4 14.3 38 20.7 21 25.6 1 16.7
<Z( Hergiin 2 7.1 10 54 5 6.1 - -
I Haftada 1 kez 3 10.7 34 18.5 11 134 2 33.3
3 Haftada 2-3 kez 4 14.3 28 15.2 14 171 1 16.7 341 5005
N Haftada 3-4 kez 2 7.1 5 2.7 5 6.1 - - ' '
s Haftada 5-6 kez 1 3.6 5 2.7 1 1.2 - -
a4 Onbes giinde bir kez 11 39.3 43 234 19 23.2 2 33.3
X Ayda bir kez 1 3.6 21 11.4 6 7.3 - -
Hig 9 32.1 76 41.3 23 28.0 2 33.3
Hergiin - - 1 0.5 - - - -
o Haftada 1 kez 3 10.7 18 9.8 12 14.6 1 16.7
< Haftada 2-3 kez 1 3.6 9 4.9 5 6.1 - - 205 0.0
Z Haftada 3-4 kez - - 8 4.3 3 3.7 1 16.7 ' '
= Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez 13 46.4 51 21.7 25 30.5 2 33.3
Ayda bir kez 2 7.1 21 114 14 171 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % s % " p
Hig 1 3.6 21 114 11 13.4 1 16.7
Hergiin 3 10.7 19 10.3 9 11.0 1 16.7
g X Haftada 1 kez 4 14.3 23 12.5 13 15.9 1 16.7
5‘ é—:) Haftada 2-3 kez 7 25.0 33 17.9 19 23.2 2 33.3 306  >0.05
xS Haftada 3-4 kez 7 25.0 49 26.6 20 24.4 1 16.7
$T  Haftada5-6 kez . . 13 7.1 3 37 . .
Onbes giinde bir kez 4 14.3 24 13.0 6 7.3 - -
Ayda bir kez 2 7.1 2 1.1 1 1.2 - -
i Hig¢ 1 3.6 17 9.2 9 11.0 3 50.0
T Hergiin 13 46.4 37 20.1 16 195 - -
:_ Haftada 1 kez 2 7.1 25 13.6 18 22.0 1 16.7
Haftada 2-3 kez 4 14.3 19 10.3 11 13.4 1 16.7
CZ) g Haftada 3-4 kez 1 3.6 15 8.2 6 7.3 - - 321 >005
S Haftada 5-6 kez 3 10.7 39 21.2 8 9.8 . .
% Onbes giinde bir kez 4 14.3 20 10.9 9 11.0 - -
= Ayda bir kez - - 12 6.5 5 6.1 1 16.7
Hig 7 25.0 56 30.4 19 23.2 3 50.0
Hergiin 2 7.1 5 2.7 4 4.9 1 16.7
. Haftada 1 kez 3 10.7 29 15.8 11 13.4 - -
> Haftada 2-3 kez 3 10.7 13 7.1 11 13.4 - - 545 5005
S Haftada 3-4 kez - - 5 2.7 2 2.4 - -
Haftada 5-6 kez - - 1 0.5 - - - -
Onbes giinde bir kez 7 25.0 24 13.0 16 19.5 2 33.3
Ayda bir kez 6 21.4 51 27.7 19 23.2 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m? 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m®
S % S % S % S % i p
Hig 24 85.7 152 82.6 65 79.3 4 66.7
Hergiin - - - - - - - -
x Haftada 1 kez 3 10.7 12 6.5 10 12.2 1 16.7
S Haftada 2-3 kez - - 1 05 - - - - 057 50.05
<Zt Haftada 3-4 kez - - 3 1.6 1 1.2 - - ' '
o Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez - - 3 1.6 3 3.7 - -
Ayda bir kez 1 3.6 13 7.1 3 3.7 1 16.7
Hig 7 25.0 40 21.7 18 22.0 3 50.0
Hergiin 1 3.6 1 0.5 - - - -
<ZE Haftada 1 kez 4 14.3 35 19.0 16 195 2 33.3
O Haftada 2-3 kez 1 3.6 8 4.3 3 3.7 -
- Haftada 3-4 kez : . 3 16 2 2.4 . . 356 >005
g Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez 7 25.0 56 30.4 27 329 1 16.7
Ayda bir kez 8 28.6 41 22.3 16 19.5 - -
Hig 1 3.6 4 2.2 1 1.2 - -
Hergiin 2 7.1 6 3.3 1 1.2 - -
o Haftada 1 kez 4 14.3 22 12.0 17 20.7 - -
IE Haftada 2-3 kez 14 50.0 72 39.1 26 31.7 4 66.7 033 >0.05
= Haftada 3-4 kez 3 10.7 36 19.6 17 20.7 - - ' '
E Haftada 5-6 kez 1 3.6 13 7.1 8 9.8 - -
Onbes giinde bir kez 3 10.7 16 8.7 8 9.8 1 16.7
Ayda bir kez - - 15 8.2 4 49 1 16.7
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % x? p
Hig 25 89.3 125 67.9 56 68.3 3 50.0
Hergiin - - - - - - - -
Haftada 1 kez - 11 6.0 3 3.7 1 16.7
N Haftada 2-3 kez 7.1 5 2.7 4 49 1 16.7
g Haftada 3-4 kez - - - - - - - - L7 >005
Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez 1 3.6 23 125 13 15.9 - -
Ayda bir kez - - 20 10.9 6 7.3 1 16.7
Hig 9 321 88 47.8 38 46.3 4 66.7
Hergiin - - - - - - - -
< Haftada 1 kez 6 21.4 19 10.3 5 6.1 - -
b Haftada 2-3 kez 1 3.6 - - 2 2.4 - -
é Haftada 3-4 kez - - - - - - - - 664  >0.05
o Haftada 5-6 kez 1 3.6 8 4.3 1 1.2 - -
Onbes giinde bir kez - - 12 6.5 10 12.2 - -
Ayda bir kez 11 39.3 57 31.0 26 31.7 2 33.3
Hig 3 10.7 43 23.4 18 22.0 2 333
Hergiin 3 10.7 1 0.5 - - - -
<¥( Haftada 1 kez 6 21.4 36 19.6 13 15.9 1 16.7
2 Haftada 2-3 kez 1 3.6 18 9.8 7 8.5 - -
= Haftada 3-4 kez 1 36 6 33 7 85 . . 1652 <005
g Haftada 5-6 kez - - 4 2.2 1 1.2 - -
Onbes giinde bir kez 10 35.7 38 20.7 15 18.3 1 16.7
Ayda bir kez 4 14.3 38 20.7 21 25.6 2 33.3
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % 1 p
Hig 1 3.6 12 6.5 4 4.9 1 16.7
¢ Hergiin 9 32.1 44 23.9 21 25.6 3 50.0
= Haftada 1 kez 3 10.7 28 15.2 12 14.6 - -
< Haftada 2-3 kez 4 143 47 255 23 28.0 2 33.3
|<Ti Haftada 3-4 kez 4 143 25 13.6 8 9.8 - 121 >0.05
2;' Haftada 5-6 kez - - 9 4.9 6 7.3 - -
@ Onbes giinde bir kez 7 25.0 19 10.3 8 9.8 - -
Ayda bir kez - - - - - - - -
Hig 12 42.9 58 315 28 34.1 - -
Hergiin - - - - - - - -
E Haftada 1 kez 6 21.4 11 6.0 2 2.4 1 16.7
Haftada 2-3 kez 1 3.6 17 9.2 4 4.9 1 16.7
E Haftada 3-4 kez - - - - - - - - 1887 <0.05
= Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez 7 25.0 61 33.2 34 41.5 2 33.3
Ayda bir kez 2 7.1 37 20.1 14 17.1 2 33.3
Hig 13 46.4 68 37.0 29 35.4 2 333
7z Hergiin - - 1 0.5 1 1.2 - -
é Haftada 1 kez 1 3.6 21 114 9 11.0 2 33.3
Q Haftada 2-3 kez 3 10.7 14 7.6 13 15.9 1 16.7
2 Haftada 3-4 kez 1 3.6 6 3.3 2 2.4 . . Lzl >005
& Haftada 5-6 kez - 2 1.1 - - - -
- Onbes giinde bir kez 10.7 41 22.3 14 171 1 16.7
Ayda bir kez 7 25.0 31 16.8 14 17.1 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m? 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % ¥’ p
Hig 16 57.1 113 61.4 48 58.5 4 66.7
Hergiin - - - - - - - -
o Haftada 1 kez 4 14.3 12 6.5 14 17.1 1 16.7
o Haftada 2-3 kez 2 7.1 4 2.2 2 2.4 -
P Haftada 3-4 kez - - 9 4.9 1 1.2 - - .75 >0.05
Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez - - 27 14.7 11 134 1 16.7
Ayda bir kez 6 21.4 19 10.3 6 7.3 - -
Hig 13 46.4 60 32.6 29 354 4 66.7
Hergiin 2 7.1 10 5.4 3 3.7 - -
- Haftada 1 kez 4 14.3 17 9.2 10 12.2 - -
2 Haftada 2-3 kez - - 20 10.9 7 8.5 - -
2 Haftada 3-4 kez 2 71 6 33 3 37 i i 462 >0.05
< Haftada 5-6 kez - - 1 0.5 - - - -
Onbes giinde bir kez 2 7.1 34 185 17 20.7 2 33.3
Ayda bir kez 5 17.9 36 19.6 13 15.9 - -
Hig 9 32.1 85 46.2 29 354 5 83.3
Hergiin - - - - - - - -
< Haftada 1 kez 5 17.9 32 17.4 22 26.8 - -
e - A g
< : : .
Haftada 5-6 kez - - 3 1.6 2 2.4 - -
Onbes giinde bir kez 4 14.3 30 16.3 12 14.6 1 16.7
Ayda bir kez 8 28.6 32 17.4 14 17.1 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % ¥’ p
Hig 13 46.4 33 17.9 10 12.2 1 16.7
z Herglin 2 7.1 12 6.5 3 3.7 - -
. E Haftada 1 kez 4 14.3 32 174 16 195 - -
2 E Haftada 2-3 kez 2 71 29 15.8 13 15.9 1 16.7 hE2 5005
=ES Haftada 3-4 kez - - 13 7.1 1 12 - - ' '
“2  Haftada 5-6 kez . . . . 24 293 2 333
A Onbes giinde bir kez 3 10.7 28 15.2 10 12.2 1 16.7
Ayda bir kez 4 14.3 37 20.1 5 6.1 1 16.7
Hig 26 92.9 134 72.8 64 78.0 5 83.3
Hergiin - - 9 4.9 2 2.4 - -
Haftada 1 kez - - 7 3.8 4 4.9 16.7
= Haftada 2-3 kez - - 8 4.3 4 4.9 - -
8 Haftada 3-4 kez - - 2 1.1 - - - - 4.68 >0.05
Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez - - 2 11 2 24 - -
Ayda bir kez 2 7.1 22 12.0 6 7.3 - -
Hig 3 10.7 12 6.5 6 7.3 - -
Hergiin 4 14.3 27 14.7 16 195 - -
Haftada 1 kez 1 3.6 6 3.3 6 7.3 - -
$ Haftada 2-3 kez 3 10.7 46 25.0 17 20.7 3 50.0 270 5005
d Haftada 3-4 kez 6 214 24 13.0 8 9.8 2 33.3 ' '
Haftada 5-6 kez 4 14.3 26 14.1 16 19.5 - -
Onbes giinde bir kez 7 25.0 39 21.2 12 14.6 1 16.7
Ayda bir kez - - 4 2.2 1 1.2 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % ¥’ p
Hig 14 50.0 94 51.1 50 61.0 6 100.0
Hergiin 2 7.1 11 6.0 2 2.4 - -
Haftada 1 kez 1 3.6 3 1.6 3 3.7 - -
E Haftada 2-3 kez 1 3.6 28 15.2 8 9.8 - -
& Haftada 3-4 kez . . 8 43 7 8.5 . . 050 >005
Haftada 5-6 kez - - 2 1.1 2 2.4 - -
Onbes giinde bir kez 7 25.0 32 17.4 10 12.2 - -
Ayda bir kez 3 10.7 6 3.3 - - - -
Hig 22 78.6 140 76.1 55 67.1 5 83.3
Hergiin - - - - - - - -
% Haftada 1 kez 5 17.9 10 5.4 9 11.0 1 16.7
o Haftada 2-3 kez - - 1 0.5 - - -
> Haftada 3-4 kez . . 6 3.3 1 12 . . 529 >0.05
% Haftada 5-6 kez - - 10 5.4 - - - -
Onbes giinde bir kez 1 3.6 17 9.2 12 14.6 - -
Ayda bir kez - - - - 5 6.1 - -
Hig 18 64.3 114 62.0 58 70.7 6 100.0
Hergiin - - 3 1.6 2 24 - -
Haftada 1 kez 3 10.7 14 7.6 8 9.8 - -
= Haftada 2-3 kez - - 3 1.6 - - - - 118 5005
Z Haftada 3-4 kez : : 4 22 1 12 . : 10
Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez 2 7.1 26 14.1 5 6.1 - -
Ayda bir kez 5 17.9 20 10.9 8 9.8 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % x? p
Hig 23 82.1 109 59.2 57 69.5 5 83.3
Hergiin - - 9 4.9 5 6.1 - -
g Haftada 1 kez - - 16 8.7 3 3.7 - -
a Haftada 2-3 kez - - 24 13.0 6 7.3 1 16.7
= Haftada 3-4 kez 2 71 1 0.5 1 1.2 - - 429 >005
X Haftada 5-6 kez - - 16 8.7 9 11.0 - -
Onbes giinde bir kez 3 10.7 8 4.3 1 12 - -
Ayda bir kez - - 1 0.5 - - - -
Hig¢ 23 82.1 111 60.3 55 67.1 5 83.3
Hergiin - - 8 4.3 5 6.1 - -
> Haftada 1 kez 2 7.1 16 8.7 6 7.3 - -
2 Haftada 2-3 kez - - 11 6.0 3 3.7 - -
<>( Haftada 3-4 kez - - 1 0.5 1 1.2 - - 710 >0.05
X Haftada 5-6 kez - - 8 43 4 49 - -
Onbes giinde bir kez 3 10.7 26 141 5 6.1 1 16.7
Ayda bir kez - - 3 16 3 3.7 - -
Hig 14 50.0 91 49.5 49 59.8 5 83.3
Hergiin 2 7.1 5 2.7 4 4.9 - -
= Haftada 1 kez - - 17 9.2 4 4.9 - -
= Haftada 2-3 kez - - 8 4.3 5 6.1 1 16.7
2 Haftada 3-4 kez 2 7.1 11 6.0 7 85 i i 323 >005
X Haftada 5-6 kez - - 8 4.3 1 1.2 - -
Onbes giinde bir kez 1 3.6 24 13.0 5 6.1 - -
Ayda bir kez 9 32.1 20 10.9 7 8.5 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % 5 p
Hig 22 78.6 101 54.9 52 63.4 5 83.3
= Hergiin 2 7.1 10 5.4 8 9.8 - -
é Haftada 1 kez - - 2 1.1 1 1.2 - -
> Haftada 2-3 kez - - 19 10.3 6 7.3 1 16.7
N Haftada 3-4 kez - - 4 2.2 2 2.4 - - 464 >0.05
é Haftada 5-6 kez - - 8 4.3 2 2.4 - -
M Onbes giinde bir kez - - 25 13.6 6 7.3 - -
Ayda bir kez 4 14.3 15 8.2 5 6.1 - -
Hig¢ 7 25.0 37 20.1 16 195 2 33.3
Hergiin - - 1 0.5 21 25.6 - -
Haftada 1 kez 7 25.0 28 15.2 15 18.3 1 16.7
= Haftada 2-3 kez 3 10.7 37 20.1 6 7.3 -
E Haftada 3-4 kez 2 7.1 12 6.5 5 6.1 i : 388 >0.05
Haftada 5-6 kez 3 10.7 13 7.1 - - - -
Onbes giinde bir kez 4 14.3 36 19.6 11 134 - -
Ayda bir kez 2 7.1 20 10.9 8 9.8 - -
Hig - - 6 3.3 4 4.9 - -
Hergiin 4 14.3 16 8.7 11 134 1 16.7
z Haftada 1 kez 3 10.7 16 8.7 8 9.8 - -
o Haftada 2-3 kez 7 25.0 49 26.6 19 23.2 2 33.3
= Haftada 3-4 kez 6 214 44 23.9 20 24.4 2 33.3 094 >0.05
= Haftada 5-6 kez 2 7.1 14 76 7 85 - -
Onbes giinde bir kez 4 14.3 38 20.7 10 12.2 1 16.7
Ayda bir kez 2 7.1 1 0.5 3 3.7 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % x? p
Hig 5 17.9 22 12.0 15 18.3 - -
< Hergiin 6 21.4 43 23.4 20 24.4 3 50.0
Z Haftada 1 kez 5 17.9 7 3.8 4 4.9 - -
g Haftada 2-3 kez 1 3.6 25 13.6 14 17.1 - - 268 005
= Haftada 3-4 kez 3 10.7 22 12.0 8 9.8 1 16.7
< Haftada 5-6 kez - - 15 8.2 4 4.9 1 16.7
= Onbes giinde bir kez 4 14.3 25 13.6 10 12.2 - -
Ayda bir kez 4 14.3 25 13.6 7 8.5 1 16.7
Hig 4 14.3 5 2.7 2 24 - -
Hergiin - - 10 54 4 4.9 - -
Haftada 1 kez 9 32.1 51 27.7 21 25.6 3 50.0
’:\)l Haftada 2-3 kez 9 321 53 28.8 22 26.8 2 333 111 005
S Haftada 3-4 kez 2 7.1 20 10.9 15 18.3 - -
Haftada 5-6 kez 1 3.6 6 3.3 - - - -
Onbes giinde bir kez 3 10.7 19 10.3 11 134 - -
Ayda bir kez - - 20 10.9 7 8.5 1 16.7
Hig 11 39.3 80 435 33 40.2 3 50.0
Hergiin - - - - - - - -
Haftada 1 kez 5 17.9 33 17.9 15 18.3 1 16.7
4 Haftada 2-3 kez 7 25.0 21 11.4 7 8.5 1 16.7
<z( Haftada 3-4 kez - - 3 1.6 - - - - 325 >005
Haftada 5-6 kez - - - - 3 3.7 - -
Onbes giinde bir kez 1 3.6 29 15.8 12 14.6 - -
Ayda bir kez 4 14.3 18 9.8 12 14.6 1 16.7
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % x? p

Hig 2 7.1 15 8.2 6 7.3 - -
N Hergiin 7 25.0 42 22.8 14 17.1 - -
< Haftada 1 kez 1 3.6 11 6.0 6 7.3 3 50.0
i‘( Haftada 2-3 kez 2 7.1 33 17.9 21 25.6 1 16.7 231 5005
'0—: Haftada 3-4 kez 5 17.9 42 22.8 13 15.9 1 16.7 ' '
o Haftada 5-6 kez 4 14.3 14 7.6 7 8.5 - -
& Onbes giinde bir kez 7 25.0 21 11.4 11 13.4 1 16.7

Ayda bir kez - - 6 3.3 4 4.9 - -

Hig 23 82.1 99 53.8 52 63.4 5 83.3

Hergiin 2 7.1 14 7.6 5 6.1 - -
= Haftada 1 kez - - 12 6.5 3 3.7 1 16.7
< Haftada 2-3 kez - - 19 10.3 6 7.3 - -
= Haftada 3-4 kez . . 8 43 4 4.9 . . 136 >0.05
& Haftada 5-6 kez - - 9 4.9 4 4.9 - -

Onbes giinde bir kez 3 10.7 19 10.3 4 4.9 - -

Ayda bir kez - - 4 2.2 4 4.9 - -

Hig 16 57.1 100 54.3 52 63.4 4 66.7

Hergiin 3 10.7 21 11.4 12 14.6 - -

Haftada 1 kez - - 1 0.5 2 24 - -
E Haftada 2-3 kez - - 20 10.9 6 7.3 1 16.7 260 5005
> Haftada 3-4 kez - - 3 1.6 4 4.9 - -

Haftada 5-6 kez - - 7 3.8 1 1.2 - -

Onbes giinde bir kez 2 7.1 9 4.9 - - 1 16.7

Ayda bir kez 7 25.0 23 12,5 5 6.1 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % x? p
Hig 1 3.6 98 53.3 57 69.5 5 83.3
z Hergiin 1 3.6 13 7.1 4 49 - -
5 o Haftada 1 kez 1 3.6 10 5.4 1 1.2 - -
5d Haftada 2-3 kez 19 67.9 24 13.0 4 49 - -
S E Haftada 3-4 kez - - 14 7.6 5 6.1 1 16.7 2021 <0.05
% S Haftada 5-6 kez 1 3.6 7 3.8 2 24 - -
4 Onbes giinde bir kez - - 9 4.9 8 9.8 - -
Ayda bir kez 6 21.4 9 4.9 1 12 - -
Hig 3 10.7 7 3.8 5 6.1 1 16.7
ﬁ Hergiin 16 57.1 141 76.6 60 73.2 4 66.7
b Haftada 1 kez 5 17.9 6 3.3 4 49 1 16.7
X Haftada 2-3 kez - - 2 11 3 37 - - 341 S0.05
N Haftada 3-4 kez 1 3.6 3 1.6 10 12.2 - -
N Haftada 5-6 kez 3 10.7 25 13.6 - - - -
g Onbes giinde bir kez - - - - - - - -
Ayda bir kez - - - - - - - -
Hig 4 14.3 51 21.7 21 25.6 1 16.7
5 Hergiin 10 35.7 30 16.3 12 14.6 2 333
E Haftada 1 kez 2 7.1 45 24.5 15 18.3 1 16.7
; Haftada 2-3 kez 1 3.6 22 12.0 11 13.4 1 16.7 295 5005
Z Haftada 3-4 kez 2 7.1 9 49 4 4.9 1 16.7
> Haftada 5-6 kez 3 10.7 11 6.0 4 49 - -
E Onbes giinde bir kez 5 17.9 10 5.4 8 9.8 - -
Ayda bir kez 1 3.6 6 3.3 7 8.5 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % ¥’ p
Hig 17 60.7 133 72.3 61 74.4 3 50.0
5 _ Hergiin 6 21.4 11 6.0 2 2.4 1 16.7
E 5 Haftada 1 kez - - 2 11 - - -
- Haftada 2-3 kez - - 10 5.4 5 6.1 16.7
z 5 Haftada 3-4 kez - - - - - - - - 3.06 >0.05
3 ) Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
a Onbes giinde bir kez 2 7.1 16 8.7 6 7.3 1 16.7
Ayda bir kez 3 10.7 12 6.5 8 9.8 - -
Hig 11 39.3 68 37.0 29 354 4 66.7
Hergiin - - - - - - - -
<§f Haftada 1 kez 1 3.6 17 9.2 9 11.0 1 16.7
< Haftada 2-3 kez 1 3.6 1 0.5 3 3.7 - -
< Haftada 3-4 kez 1 3.6 2 11 2 24 i : 327 >0.05
< Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez 6 21.4 34 185 9 11.0 1 16.7
Ayda bir kez 8 28.6 62 33.7 30 36.6 - -
Hig 4 14.3 36 19.6 13 15.9 2 333
Hergiin 3 10.7 - - 13 15.9 - -
< Haftada 1 kez - - 20 10.9 3 3.7 1 16.7
E Haftada 2-3 kez 1 3.6 5 2.7 8 9.8 - - 545 005
D Haftada 3-4 kez 4 14.3 13 7.1 19 23.2 - - ' '
> Haftada 5-6 kez - - - - 26 31.7 - -
Onbes giinde bir kez 6 21.4 42 22.8 - - 2 33.3
Ayda bir kez 10 35.7 68 37.0 - - 1 16.7
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk < 18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m®
S % S % S % S % 1 p
Hig - - - - - - -
Hergiin - - - - - - - -
o Haftada 1 kez 13 46.4 53 28.8 17 20.7 1 16.7
E Haftada 2-3 kez 11 39.3 76 41.3 39 47.6 3 50.0 257 5005
& Haftada 3-4 kez - - 26 14.1 11 13.4 - -
A Haftada 5-6 kez 1 3.6 13 7.1 6 7.3 - -
Onbes giinde bir kez 3 10.7 16 8.7 9 11.0 2 33.3
Ayda bir kez - - - - - - - -
Hig¢ 2 7.1 10 5.4 7 8.5 1 16.7
Hergiin - - 7 3.8 - - - -
@ Haftada 1 kez 8 28.6 87 47.3 25 30.5 2 333
g i A I
3 . . . .
m Haftada 5-6 kez 2 7.1 21 114 5 6.1 - -
Onbes giinde bir kez 7 25.0 5 2.7 17 20.7 -
Ayda bir kez - - - - 1 1.2 - -
Hig 11 39.3 49 26.6 18 22.0 3 50.0
Hergiin - - - - - - - -
<Zi Haftada 1 kez 4 14.3 31 16.8 15 18.3 - -
< Haftada 2-3 kez 4 14.3 17 9.2 9 11.0 1 16.7
= Haftada 3-4 kez 1 3.6 3 16 2 2.4 : . 258 >0.05
,f Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez 4 14.3 59 32.1 21 25.6 2 333
Ayda bir kez 4 14.3 25 13.6 - - - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhk < 18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m®
S % S % S % S % i p

E Hig - - 1 0.5 1 1.2 - -
23 Hergiin 4 14.3 6 3.3 1 1.2 1 16.7
5 Haftada 1 kez 5 17.9 37 20.1 16 19.5 1 16.7
2; Eaftada 2-3 kez 6 21.4 66 35.9 25 30.5 2 33.3 1655 <0.05
Z aftada 3-4 kez 1 3.6 49 26.6 32 39.0 2 33.3
§ Haftada 5-6 kez - - 1 0.5 2 24 - -
= Onbes giinde bir kez 8 28.6 22 12.0 3 3.7 - -
= Ayda bir kez 4 14.3 2 1.1 2 2.4 - -

Hig 8 28.6 30 16.3 15 18.3 1 16.7
D Hergiin 4 14.3 7 3.8 4 49 - -
% Haftada 1 kez 6 21.4 54 29.3 24 29.3 2 33.3
> Haftada 2-3 kez 5 17.9 38 20.7 12 14.6 1 16.7
= Haftada 3-4 kez 2 71 19 10.3 14 17.1 2 33.3 L7 >0.05
= Haftada 5-6 kez - - 7 3.8 2 2.4 - -
-] Onbes giinde bir kez - - 15 8.2 7 8.5 - -

Ayda bir kez 10.7 14 7.6 4 4.9 - -

Hig - - 3 1.6 1 1.2 - -

Hergiin - - - - - - - -
v Haftada 1 kez 5 17.9 45 24.5 18 22.0 2 33.3
:m‘ Haftada 2-3 kez 6 21.4 38 20.7 19 23.2 - - 655 5005
© Haftada 3-4 kez - - 8 4.3 3 3.7 - - ' '
a Haftada 5-6 kez - - - - - - 1 16.7

Onbes giinde bir kez 9 32.1 52 28.3 26 31.7 - -

Ayda bir kez 8 28.6 38 20.7 15 18.3 3 50.0
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % ¥’ p
Hig 3 10.7 30 16.3 10 12.2 1 16.7
Hergiin - - - - - - - -
g Haftada 1 kez 2 7.1 34 18.5 12 14.6 - -
[ Haftada 2-3 kez 5 17.9 19 10.3 8 9.8 - -
= Haftada 3-4 kez - - 8 43 3 3.7 1 16.7 0.24  >0.05
2 Haftada 5-6 kez - - 20 10.9 - - 4 66.7
Onbes giinde bir kez 12 42.9 64 34.8 34 41.5 - -
Ayda bir kez 6 21.4 9 4.9 15 18.3 - -
Hig 3 10.7 46 25.0 10 12.2 3 50.0
Hergiin - - - - - - - -
Haftada 1 kez 2 7.1 26 14.1 15 18.3 - -
N Haftada 2-3 kez 8 28.6 26 141 12 14.6 - -
lzjé Haftada 3-4 kez - - 2 11 - - - - 769 >0.05
Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez 11 39.3 55 29.9 30 36.6 2 33.3
Ayda bir kez 4 14.3 29 15.8 15 18.3 1 16.7
Hig 22 78.6 107 58.2 46 56.1 4 66.7
4 Hergiin 1 3.6 - - 2 2.4 - -
2% Haftada 1 kez 3 10.7 8 4.3 3 3.7 - -
R Haftada 2-3 kez - - 31 16.8 15 18.3 - - 279 50,05
ST Haftada3-4kez . . 5 27 . . . : A
E |<£ Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
N4 Onbes giinde bir kez 2 7.1 11 6.0 4 4.9 1 16.7
Ayda bir kez - - 22 12.0 12 14.6 1 16.7
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % x p
Hig 13 46.4 64 34.8 27 32.9 2 333
Hergiin 1 3.6 3 1.6 2 24 - -
Haftada 1 kez 7 25.0 40 21.7 17 20.7 - -
4 Haftada 2-3 kez - - 3 1.6 2 2.4 - -
'% Haftada 3-4 kez 2 7.1 8 4.3 3 3.7 - - 2.9 >005
Haftada 5-6 kez - - - - - - 1 16.7
Onbes giinde bir kez 3 10.7 31 16.8 15 18.3 1 16.7
Ayda bir kez 2 7.1 35 19.0 16 19.5 2 333
~ Hig 13 46.4 74 40.2 26 31.7 3 50.0
i Hergiin - - - - - - - -
= Haftada 1 kez 7 25.0 26 141 8 9.8 - -
223 Haftada 2-3 kez - - 9 4.9 4 4.9 - -
= Haftada 3-4 kez - - - - 3 3.7 - - 196 >0.05
5 Haftada 5-6 kez . . 8 43 13 15.9 1 16.7
: Onbes giinde bir kez 2 7.1 19 10.3 - - 1 16.7
Re Ayda bir kez 6 21.4 48 26.1 28 34.1 1 16.7
g Hig - - 10 5.4 2 2.4 1 16.7
ﬂ Hergiin - - - - - - - -
I Haftada 1 kez 8 28.6 55 29.9 26 31.7 1 16.7
E Haftada 2-3 kez 12 42.9 66 35.9 27 32.9 - - 454  >0.05
- Haftada 3-4 kez 4 14.3 15 8.2 11 13.4 1 16.7
=) Haftada 5-6 kez - - - - 2 24 - -
a Onbes giinde bir kez 3 10.7 34 18.5 14 171 1 16.7
2 Ayda bir kez 1 3.6 4 2.2 - - - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % ¥’ p
Hig 7 25.0 37 20.1 11 134 2 33.3
‘-g Hergiin 1 3.6 30 16.3 13 15.9 - -
E = Haftada 1 kez 5 17.9 15 8.2 10 12.2 - -
S < Haftada 2-3 kez 4 14.3 28 15.2 16 19.5 1 16.7 514 >0.05
24 5' Haftada 3-4 kez 6 21.4 25 13.6 7 8.5 - - ' '
g @ Haftada 5-6 kez 3 10.7 16 8.7 3 3.7 - -
T Onbes giinde bir kez 2 7.1 28 15.2 18 22.0 3 50.0
Ayda bir kez - - 5 2.7 4 4.9 - -
Hig 12 42.9 87 47.3 43 52.4 5 83.3
o Hergiin 1 3.6 1 0.5 3 3.7 -
5 ﬁ ?EI Haftada 1 kez 3 10.7 12 6.5 5 6.1 - -
i 5 s Haftada 2-3 kez 6 21.4 24 13.0 9 11.0 - - 355  0.05
00 % Haftada 3-4 kez - - 12 6.5 4 4.9 - - ' '
X H 2  Haftada5-6 kez - - 2 11 13 15.9 - -
- Onbes glinde bir kez 5 17.9 34 18.5 - 1 16.7
Ayda bir kez 1 3.6 12 6.5 5 6.1 - -
g Hig 19 67.9 100 54.3 40 48.8 1 16.7
- Hergiin 1 3.6 18 9.8 10 12.2 - -
é — Haftada 1 kez 2 7.1 7 3.8 9 11.0 - -
ST Haftada 23 kez 2 7.1 8 43 1 12 . :
=9 Haftada 3-4 kez . . 4 2.2 1 1.2 . . 099 >005
2= Haftada5-6 kez - - - - 10 122 5 83.3
s Onbes giinde bir kez 3 10.7 35 19.0 3 3.7 - -
X Ayda bir kez 1 3.6 12 6.5 6 7.3 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % ¥ p
N Hig 21 75.0 100 54.3 44 53.7 1 16.7
8 Hergiin 1 3.6 10 5.4 21 25.6 2 333
é Haftada 1 kez 1 3.6 20 10.9 2 24 2 33.3
et Haftada 2-3 kez 4 14.3 12 6.5 1 1.2 - -
= Haftada 3-4 kez . . 1 05 . . . . 556 >005
g Haftada 5-6 kez - - 1 0.5 6 7.3 - -
= Onbes giinde bir kez 3.6 13 7.1 8 9.8 - -
= Ayda bir kez ; i 24 13.0 ] i 1 16.7
Hig 11 39.3 66 35.9 29 35.4 - -
o Hergiin 1 3.6 9 4.9 1 1.2 3 50.0
5 Haftada 1 kez 5 17.9 29 15.8 22 26.8 1 16.7
7 Haftada 2-3 kez 3 10.7 23 125 12 14.6 1 16.7 198 >0.05
E Haftada 3-4 kez - - - - - - - - ' '
) Haftada 5-6 kez - - 1 0.5 1 1.2 - -
<§( Onbes giinde bir kez 6 21.4 26 141 7 8.5 - -
Ayda bir kez 2 7.1 20 10.9 10 12.2 1 16.7
Hig 3 10.7 28 15.2 19 23.2 2 333
Hergiin 6 21.4 33 17.9 9 11.0 1 16.7
W Haftada 1 kez 5 17.9 21 114 6 7.3 1 16.7
E Haftada 2-3 kez 6 21.4 22 12.0 16 19.5 - - E44 5005
< Haftada 3-4 kez 4 14.3 32 174 12 14.6 - - ' '
X Haftada 5-6 kez . . 13 7.1 2 2.4 . .
Onbes giinde bir kez 4 14.3 15 8.2 8 9.8 - -
Ayda bir kez - - 20 10.9 10 12.2 2 33.3
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % o p

Hig 1 3.6 35 19.0 13 15.9 2 33.3

Hergiin 17 60.7 108 58.7 51 62.2 2 33.3
5 Haftada 1 kez i i 1 0.5 1 1.2 i i

Haftada 2-3 kez 6 21.4 16 8.7 3 3.7 2 33.3
3 Haftada 3-4 kez 2 7.1 4 2.2 4 4.9 - 341 >005
5 Haftada 5-6 kez 2 7.1 18 9.8 8 9.8 - -

Onbes giinde bir kez - - 2 11 2 24 - -

Ayda bir kez - - - - - - - -

Hig 12 42.9 64 34.8 27 32.9 2 33.3
= Hergiin 3 10.7 31 16.8 12 14.6 2 33.3
5 Haftada 1 kez 4 14.3 37 20.1 12 14.6 1 16.7
: Haftada 2-3 kez 1 3.6 21 11.4 16 19.5 - - 133 005
o Haftada 3-4 kez 4 14.3 12 6.5 6 7.3 1 16.7 : '
E Haftada 5-6 kez 1 3.6 4 2.2 3 3.7 - -
= Onbes giinde bir kez 3 10.7 11 6.0 3 3.7 - -

Ayda bir kez - - 4 2.2 3 3.7 - -
o Hig 9 32.1 42 22.8 23 28.0 1 16.7
< Hergiin - - 16 8.7 5 6.1 2 333
= Haftada 1 kez 1 3.6 29 15.8 18 22.0 1 16.7
E Haftada 2-3 kez 5 17.9 30 16.3 8 9.8 1 16.7
© Haftada 3-4 kez 6 21.4 19 10.3 8 9.8 - - 561 >0.05
= Haftada 5-6 kez - - 4 2.2 1 1.2 - -
)(;E Onbes giinde bir kez 6 21.4 38 20.7 13 15.9 1 16.7
- Ayda bir kez 1 3.6 6 3.3 6 7.3 - -




Tablo 4.21. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin besin tiikketim sikliklarinin degerlendirilmesi

127

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % x? p
Hig 7 25.0 49 26.6 15 18.3 1 16.7
.- Hergiin 1 3.6 13 7.1 5 6.1 - -
= Haftada 1 kez 6 214 28 15.2 19 23.2 - -
5 Haftada 2-3 kez 3 10.7 34 18.5 14 17.1 2 333 100  >0.05
& Haftada 3-4 kez 4 14.3 7 3.8 2 2.4 - - ' '
%ﬂ Haftada 5-6 kez 1 3.6 - - 3 3.7 - -
Onbes giinde bir kez 4 14.3 36 19.6 12 14.6 2 333
Ayda bir kez 2 7.1 17 9.2 12 14.6 1 16.7
Hig 22 78.6 130 70.7 61 74.4 5 83.3
7 Hergiin - - 9 4.9 5 6.1 - -
25 Haftadalkez 1 3.6 6 3.3 5 6.1 - -
2 < Haftada 2-3 kez 2 7.1 12 6.5 5 6.1 - -
=9 Haftada 3-4 kez - - 1 0.5 6 7.3 - - 302 >0.05
~ § Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez 3 10.7 21 114 - - 1 16.7
Ayda bir kez - - 5 2.7 - - - -
Hig 8 28.6 71 38.6 23 28.0 4 66.7
Hergiin 2 7.1 9 4.9 8 9.8 1 16.7
Q0 Haftada 1 kez 7 25.0 37 20.1 12 14.6 - -
E Haftada 2-3 kez 10 35.7 24 13.0 15 18.3 - - 408 005
~ Haftada 3-4 kez - - 8 4.3 5 6.1 - - ' '
E Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez - - 20 10.9 14 171 1 16.7
Ayda bir kez 1 3.6 15 8.2 5 6.1 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % 1 p
Hig 6 21.4 56 30.4 22 26.8 3 50.0
Hergiin 1 3.6 - - 2 24 - -
i Haftada 1 kez 5 17.9 41 223 20 24.4 1 16.7
£ Haftada 2-3 kez 4 14.3 11 6.0 10 12.2 - -
S Haftada 3-4 kez - - 9 4.9 3 3.7 - - 673 >0.05
g Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
Onbes giinde bir kez 5 17.9 19 10.3 8 9.8 2 33.3
Ayda bir kez 7 25.0 48 26.1 17 20.7 - -
Hig 8 28.6 70 38.0 35 42.7 3 50.0
E Hergiin 1 3.6 3 1.6 2 2.4 - -
§ = Haftada 1 kez 1 3.6 24 13.0 13 15.9 1 16.7
Haftada 2-3 kez 4 14.3 12 6.5 6 7.3 - -
g E Haftada 3-4 kez - - 1 0.5 - - - - 348 >005
w Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
§ Onbes giinde bir kez 11 39.3 28 15.2 14 17.1 2 333
Ayda bir kez 3 10.7 46 25.0 12 14.6 - -
Hig 3 10.7 30 16.3 10 12.2 2 333
Hergiin 13 46.4 97 52.7 43 52.4 2 33.3
o Haftada 1 kez 1 3.6 4 2.2 4 4.9 -
E Haftada 2-3 kez 6 214 21 114 - - 33.3 436 5005
= Haftada 3-4 kez 1 3.6 5 2.7 4 4.9 - - ' '
z Haftada 5-6 kez 1 3.6 17 9.2 7 8.5 - -
Onbes giinde bir kez 1 3.6 5 2.7 1 1.2 - -
Ayda bir kez 2 7.1 5 2.7 4 4.9 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % 1 p
Hig 6 214 72 39.1 27 32.9 5 83.3
= Hergiin - - 1 0.5 11 134 - -
Zs Haftada 1 kez 4 14.3 27 14.7 9 11.0 - -
E D Haftada 2-3 kez 2 7.1 19 10.3 61 74.4 - - 499  >0.05
%% Haftada 3-4 kez 4 14.3 15 8.2 - - - - : '
5 - Haftada 5-6 kez 3 10.7 7 3.8 5 6.1 - -
ur Onbes giinde bir kez 5 17.9 15 8.2 23 28.0 - -
Ayda bir kez 4 14.3 28 15.2 - - 1 16.7
Hig 1 3.6 18 9.8 4 4.9 1 16.7
Hergiin 5 17.9 39 21.2 21 25.6 1 16.7
S Haftada 1 kez 1 3.6 27 14.7 13 15.9 - -
3 Haftada 2-3 kez 7 25.0 39 21.2 16 195 2 33.3 433 >005
] Haftada 3-4 kez 7 25.0 30 16.3 8 9.8 1 16.7 ' '
é Haftada 5-6 kez 7 25.0 23 12.5 16 19.5 - -
Onbes giinde bir kez - - 6 3.3 2 24 1 16.7
Ayda bir kez - - 2 1.1 2 2.4 - -
Hig 10 35.7 54 29.3 26 31.7 2 33.3
Hergiin - - 8 4.3 10 12.2 - -
Haftada 1 kez 5 17.9 32 17.4 11 134 2 33.3
- Haftada 2-3 kez 3 10.7 18 9.8 13 15.9 - -
5 Haftada 3-4 kez 3 107 8 43 5 6.1 i i 225 20.05
Haftada 5-6 kez 1 3.6 6 3.3 2 24 1 16.7
Onbes giinde bir kez 3 10.7 45 245 12 14.6 1 16.7
Ayda bir kez 3 10.7 13 7.1 3 3.7 - -
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % x? p
Hig 11 39.3 56 304 17 20.7 3 50.0
Hergiin 5 17.9 27 14.7 14 17.1 1 16.7
2 Haftada 1 kez 5 17.9 34 18.5 18 22.0 1 16.7
= Haftada 2-3 kez 1 3.6 25 13.6 11 13.4 1 16.7
Lm) Haftada 3-4 kez 2 7.1 4 2.2 3 3.7 - - 100 >0.05
R Haftada 5-6 kez 2 71 8 43 7 8.5 - -
Onbes giinde bir kez 2 7.1 25 13.6 10 12.2 - -
Ayda bir kez - - 5 2.7 2 24 - -
Hig 15 53.6 92 50.0 36 43.9 3 50.0
Hergiin 2 7.1 16 8.7 7 8.5 1 16.7
m Haftada 1 kez 1 3.6 4 2.2 4 4.9 - -
Haftada 2-3 kez 2 7.1 28 15.2 10 12.2 2 333
% Haftada 3-4 kez 3 10.7 5 2.7 1 1.2 - 364 >0.05
a Haftada 5-6 kez 3 10.7 1 0.5 12 14.6 - -
Onbes giinde bir kez 2 7.1 24 13.0 12 14.6 - -
Ayda bir kez - - 14 7.6 - - - -
Hig 20 71.4 115 62.5 46 56.1 5 83.3
Hergiin - - 5 2.7 2 24 - -
- Haftada 1 kez - - 1 0.5 1 1.2 - -
= Haftada 2-3 kez - - 21 11.4 9 11.0 1 16.7
E Haftada 3-4 kez - - 3 1.6 1 1.2 - - 786 >0.05
Haftada 5-6 kez - - 4 2.2 2 2.4 - -
Onbes giinde bir kez 3 10.7 16 8.7 7 8.5 - -
Ayda bir kez 5 17.9 19 10.3 14 17.1 - -




Tablo 4.21. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin besin tiikketim sikliklarinin degerlendirilmesi

131

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % o p
Hig 1 3.6 14 7.6 3 3.7 - -
= Hergiin 5 17.9 3 1.6 3 3.7 - -
i Haftada 1 kez 5 17.9 43 23.4 12 14.6 - -
Z Haftada 2-3 kez 9 32.1 40 21.7 20 24.4 1 16.7
E Haftada 3-4 kez 5 17.9 39 21.2 19 23.2 - - 1355 <0.05
= Haftada 5-6 kez 1 36 6 3.3 5 6.1 3 50.0
ﬁ Onbes giinde bir kez 1 3.6 32 17.4 15 18.3 2 33.3
Ayda bir kez 1 3.6 7 3.8 5 6.1 - -
— Hic 7 25.0 26 14.1 6 7.3 333
:;% Hergiin 2 7.1 5 2.7 2 2.4 -
% Haftada 1 kez 3 10.7 28 15.2 19 23.2 - -
= Haftada 2-3 kez 10 35.7 45 24.5 17 20.7 1 16.7 396  >0.05
o Haftada 3-4 kez 1 3.6 12 6.5 4 4.9 - -
ﬁ Haftada 5-6 kez - - 5 2.7 2 2.4 1 16.7
E Onbes giinde bir kez 4 14.3 34 18.5 22 26.8 1 16.7
Ayda bir kez 1 3.6 29 15.8 10 12.2 - -
Hig 5 17.9 40 21.7 11 134 3 50.0
Hergiin 2 7.1 5 2.7 4 4.9 1 16.7
X Haftada 1 kez 9 32.1 49 26.6 21 25.6 1 16.7
X Haftada 2-3 kez 6 21.4 25 13.6 6 7.3 - -
% Haftada 3-4 kez 1 3.6 10 5.4 7 8.5 - - 452 >0.05
< Haftada 5-6 kez - - 1 0.5 5 6.1 - -
Onbes giinde bir kez 4 14.3 41 22.3 20 24.4 1 16.7
Ayda bir kez 1 3.6 13 7.1 8 9.8 - -




Tablo 4.21. (devam) Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin besin tiikketim sikliklarinin degerlendirilmesi
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Besinler Sikhik <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % © p

- Hig 2 7.1 33 17.9 11 134 2 33.3
= Hergiin 6 21.4 1 05 - - - -
ﬁ Haftada 1 kez - - 43 234 13 15.9 1 16.7
7 Haftada 2-3 kez 5 17.9 19 10.3 12 14.6 1 16.7
E Haftada 3-4 kez - 2 1.1 - - - - 4rt >005
E Haftada 5-6 kez - - - - - - - -
< Onbes giinde bir kez 9 32.1 44 23.9 28 34.1 1 16.7
= Ayda bir kez 6 21.4 42 22.8 18 22.0 1 16.7

Hig 3 10.7 10 5.4 1 12 1 16.7
= Hergiin - - 4 2.2 4 4.9 - -
> Haftada 1 kez 3 10.7 37 20.1 16 195 - -
§ Haftada 2-3 kez 5 17.9 18 9.8 11 134 1 16.7 300 005
= Haftada 3-4 kez - - 26 14.1 15 18.3 1 16.7 ‘ '
5 Haftada 5-6 kez - - 3 1.6 31 37.8 - -
n Onbes giinde bir kez 15 53.6 72 39.1 - - 3 50.0

Ayda bir kez 2 7.1 14 7.6 4 4.9 - -

*p<0.05
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4.3. Bireylerin beden kiitle indeksi degerleri ve diyetin karbonhidrat kaynaklar

arasindaki iliski

Tablo 4.22°de bireylerin 3 giinliikk besin tiiketim kayitlar1 ortalamalari
tizerinden hesaplanan glisemik indeks degerlerinin beden kiitle indeksi siniflamasina
gore dagilimlart goriilmektedir. Zayif bireylerin %53.6’sinn, BKI degerleri normal
olan bireylerin %74.4’{iniin, hafif sisman olan bireylerin %54.9’unun Gi degerleri
55-70 degerleri arasinda bulunmaktadir. Beden kiitle indeksi degerleri 30 kg/mz’nin
lizerinde olan bireylerin ise %50’sinin GI degerleri 55-70 arasinda, %50’sinin ise
70°den biiyiiktiir. Bireylerin GI degerlerinin, BKi gruplari arasindaki farki
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (X2:31.3, p=0.00).

Beden kiitle indeksi <18.5 kg/m®’nin altinda olan bireylerin %50.0’sinin diyet
GY degerinin 120°den biiyiik oldugu, BKI degerleri normal aralikta olan bireylerin
%48.4’tiniin 80-120 arasinda oldugu, BKI degerleri 25.0-30.0 kg/m? arasinda olan
bireylerin %52.4’{iniin 120’den biiyiik oldugu ve BKI degeri 30 kg/mz’nin lizerinde
olan bireylerin ise %50’°sinin 80-120 arasinda oldugu ve %50’sinin 120’den yiiksek
oldugu goriilmektedir. Diyetin GY siniflamasi beden kiitle indeksi gruplarina gore

6nemli farklilik gostermemektedir (x*= 2.46, p>0.05).

Tablo 4.22. Bireylerin beden kiitle indeksi gruplarina gore diyetin glisemik indeks ve

glisemik yiik siniflamasi

Beden Kiitle indeksi

1. grup (n=28) 2.grup (n=184)  3.grup (n=82) 4. grup (n=6)

Glisemik indeks <18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m*  25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m?

S % S % S % S %
<55 11 39.3 29 15.8 14 171 - -
55-70 15 53.6 137 744 45 54.9 3 50.0
>70 2 7.1 18 9.8 23 28.0 3 50.0
Glisemik Yiik

S % S % S % S %
<80 2 7.1 14 76 4 4.9 - -
80-120 12 42.9 89 484 35 427 3 50.0

>120 14 50.0 81 44.0 43 52.4 3 50.0
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Tablo 4.23°de diyetin karbonhidrat kaynaklar1 ve beden kiitle indeksi
arasindaki iligki gosterilmektedir. Bireylerin giinliik karbonhidrat (g), posa (g), suda
¢oziinen ve suda c¢ozinmeyen posa (g), lignin (g), glikoz (g), fruktoz (g),
monosakkaritler (g), nisasta (g), seliiloz (g) ve polisakkarit alim degerlerinin ve
diyetlerinin giinlik GI degerlerinin beden kiitle indeksi gruplarina gore anlaml
olarak farkli oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Bireylerin giinliik karbonhidrat alim degeri BKI gruplamasina gore 1.grupta
olan bireylerde tiim gruplardan anlamli olarak yiiksek bulunmustur (279.04+64.65 g)
(p<0.05).

Posa, suda ¢6ziinen ve suda ¢oziinmeyen posa alim degerleri 1.grupta tiim
gruplardan anlamli olarak yiliksek bulunmustur (sirastyla; 28.66+8.80 g, 8.84+2.96 g,
19.18+6.44 g) (p<0.05).

Giinliik toplam glikoz, fruktoz ve monosakkaritlerin alim degerleri 1.grupta
tiim gruplara gore anlamli olarak daha yiiksektir (sirasiyla; 13.67+5.00 g, 16.45+7.58
g, 31.09+12.12 g) (p<0.05).

Giinliik nisasta ve polisakkaritlerin alim degerleri 1.grupta diger tim BKI
gruplarmma gore anlamli olarak daha yiiksektir (sirasiyla; 178.18+49.92 g,
178.44+51.93 g) (p<0.05).

Bireylerin giinliik GI degerleri 1.ve 2.grupta tiim gruplardan daha diisiik
bulunmustur (sirastyla; 56.99+£11.04, 62.43+10.10) (p<0.05).



Tablo 4.23. Beden kiitle indeksi ve diyetin karbonhidrat kaynaklari arasindaki iliski
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
<18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m? p
X Ss X Ss X ss X Ss
Karbonhidrat (g) 279.04° 64.65 221.79° 70.57 208.99 72.16 182.43" 47.39 0.00*
(77.78-367.89) (77.78-386.41) (106.20-386.41) (146.01-273.54)
Posa (g) 28.66° 8.80 19.89° 7.24 17.84° 7.82 15.57™ 7.13 0.00*
(7.06-38.57) (5.24-37.93) (9.17-39.83) (11.58-30.02)
Suda ¢bziinen posa(g) 8.84° 2.96 6.21° 2.34 5.65° 2.59 4.82™ 1.88 0.00*
(2.56-12.85) (1.44-12.85) (2.42-13.96) (3.70-8.65)
Suda ¢éziinmeyen 19.18° 6.44 13.30° 4.93 10.95° 5.13 10.36° 4.61 0.00*
posa (q) (4.50-26.52) (2.69-26.52) (5.24-25.87) (7.68-19.68)
Lignin (g) 2.12° 1.29 1.11° 0.80 0.90° 0.62 0.71™ 0.19 0.00*
(0.23-4.46) (0.20-4.46) (0.22-2.93) (0.5-0.94)
Tiim seker alkolleri (g) 0.83 1.14 0.71 0.72 0.64 0.64 0.29 0.30 0.38
(0.01-4.40) (0.02-3.15) (0.01-4.42) (0.03-0.78)
Glikoz (g) 13.67° 5.00 10.20° 5.20 10.31° 4.85 7.25° 2.28 0.02*
(4.08-24.47) (2.38-27.28) (1.79-24.12) (4.66-9.89)
Fruktoz (g) 16.45° 7.58 12.19° 6.52 12.50° 5.76 8.46" 2.39 0.02*
(3.62-29.51) (1.93-48.35) (1.93-31.61) (4.71-12.17)
Galaktoz (g) 0.97 0.70 0.81 0.56 0.78 0.44 0.47 0.20 0.22
(0.18-2.87) (0.00-0.24) (0.00-2.00) (0.17-0.7)
Monosakkaritler (g) 31.09% 12.12 24.20° 11.57 23.59" 10.30 16.19° 4.18 0.00*
(9.29-55.91) (4.06-76.02) (4.06-56.46) (9.76-20.26)
Siikroz (g) 42.46 22.36 44.02 29.10 43.44 30.36 53.66 27.70 0.09

(20.33-108.83)

(7.30-145.15)

(5.08-145.15)

(18.21-79.31)




Tablo 4.23. (devam) Beden kiitle indeksi ve diyetin karbonhidrat kaynaklari arasindaki iliski
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Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m? p
X Ss X Ss X Ss X Ss
Maltoz (g) 0.02 0.12 0.09 0.24 0.11 0.24 0.10 0.19 0.23
(0.00-0.62) (0.00-1.35) (0.00-0.90) (0.00-0.47)
Laktoz (g) 11.01 6.26 9.74 5.59 9.85 4.66 8.63 4.56 0.76
(1.87-20.77) (0.20-32.76) (0.12-20.77) (4.55-15.49)
Disakkaritler (g) 53.49 27.70 53.85 31.03 53.40 31.83 62.39 30.74 0.19
(25.46-129.59) (8.25-164.09) (14.51-164.09) (22.76-90.45)
Emilen oligosakkaritler (g) 1.70 0.64 1.18 0.63 1.07 0.55 1.16 0.50 0.09
(0.44-2.50) (0.29-2.74) (0.21.2.21) (0.42-1.91)
Emilemeyen oligosakkaritler (g) 0.71 0.40 0.47 0.36 0.46 0.38 0.43 0.22 0.08
(0.08-1.25) (0.04-1.72) (0.05-1.66) (0.26-0.8)
Glikojen (g) 0.26 0.16 0.18 0.15 0.19 0.14 0.19 0.13 0.15
(0.00-0.46) (0.00-0.50) (0.00-0.55) (0.12-0.45)
Nisasta (g) 178.18° 49.92 141.02° 49.17 129.43° 52.78 111.48° 42.64 0.00*
(62.89-231.09) (39.75-269.30) (64.24-261.14) (78.94-194.06)
Seliiloz (g) 3.94° 1.68 4.27% 2.04 3.99° 2.05 473" 2.31 0.00*
(0.69-8.22) (1.30-9.18) (0.80-9.18) (1.87-9.18)
Polisakkaritler (g) 178.44° 51.93 141.21° 49.18 129.63° 52.80 111.67° 53.31 0.00*
(62.89-231.09) (39.8-269.42) (64.37-261.57) (79.13-194.18)
Glisemik indeks 56.99 11.04 62.43 10.10 67.11° 12.46 69.35° 8.00 0.00*
(41.50-101.60) (40.80-105.50) (42.60-96.20) (56.90-80.60)
Glisemik Yiik 125.00 31.93 122.51 34.36 126.78 33.44 136.44 35.77 0.47

(70.67-189.23)

(66.15-227.13)

(68.71-231.21)

(101.9-201.8)

*p<0.05. Ayni satirda farkli harflerle gosterilen degerler birbirinden farklidir (p<0.05).
() Parentez i¢indeki rakamlar alt ve iist degerleri gostermektedir.



137

Tablo 4.24.°de bireylerin gruplandirilmis posa tiketimi yirmilik dilim
degerlerinin (kuintile degerleri) enerji ve diger besin Ogeleri ile olan iligkisi
gosterilmektedir. Posa tiikketimi gruplarina gore kisilerin giinliik enerji (kkal),
karbonhidrat (g) ve protein (g) alimlari, giinliik aliman enerji degerlerinin yagdan
gelen yiizdesi (%), diyetlerinin GI ve GY degerleri, giinliik kolesterol (mg), suda
¢oziinen ve ¢éziinmeyen posa (g) alim degerleri arasindaki fark anlamli bulunmustur
(p<0.05). Bireylerin giinliik A vitamini, E vitamini, By, vitamini ve folik asit, B;, B,
Bs vitaminleri, niasin, C vitamini ve potasyum tiiketim degerleri arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.25.°de bireylerin gruplandirilmis GI yirmilik dilim degerlerinin
(quintile degerleri) enerji ve diger besin Ogeleri ile olan iligkisi goriilmektedir.
Glisemik indeks gruplarma gore kisilerin giinliik enerji (kkal), karbonhidrat (g),
protein (g), giinliikk enerjinin proteinden gelen yiizdesi (%), toplam diyet posasi, suda
¢Oziinen posa ve suda ¢oziinmeyen posa (g), ve diyetin GY degerleri anlaml1 olarak
farkli bulunmustur (p<0.05). Ayrica bireylerin giinliik A vitamini (png), D vitamini
(ng), E vitamini (ng), B, ve Bg vitaminleri (mg), Bi, vitamini ve folik asit (ug),
niasin, C vitamini, sodyum ve potasyum (mg) degerleri gruplar arasinda anlamli
olarak farkli bulunmustur (p<0.05).

Glisemik indeks degerlerinin giinliik enerji (kkal), protein (g), yag (g),
karbonhidrat (g), toplam diyet posasi, suda ¢oziinen ve suda ¢dziinmeyen posa (g),
giinliik kolesterol degerleri ve diger besin 0geleri ile anlamli negatif iliski gosterdigi
saptanmigstir (p<0.05).

Tablo 4.26.’da bireylerin diyet enerjisinin karbonhidrattan gelen yiizdesine
(%) gore enerji ve diger besin 0gesi tiikketim degerleri ile iligkisi gosterilmistir.
Karbonhidrat yiizdesi gruplarina gore kisilerin giinliik enerji (kkal), protein (g),
giinliik enerjinin proteinden gelen ylizdesi (%), yag (g), giinliik enerjinin yagdan
gelen yiizdesi (%), kolesterol (mg), toplam diyet posasi, suda ¢oziinen posa ve suda
¢dziinmeyen posa (g), ve diyetin GI degerleri anlamli olarak farkli bulunmustur
(p<0.05). Ayrica bireylerin giinlik A vitamini (ng), B1, B2 ve Bg vitaminleri (mg),
B1» vitamini ve folik asit (ug), niasin, demir ve ¢inko (mg) degerleri gruplar arasinda

anlaml olarak farkli bulunmustur (p<0.05).
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Bireylerin diyetlerinin gilinlik enerjisinin karbonhidrattan gelen yiizdesi
protein (g) ve enerjinin proteinden gelen yiizdesi (%), yag (g) ve enerjini yagdan
gelen yiizdesi (%) ile anlamli negatif iliski gdstermektedir (p<0.05). A vitamini (png),
folik asit (ug), sodyum ve bakir (mg) degerleri, karbonhidrat yiizdesi ile negatif iliski
gostermektedir ancak bu iligki anlamli bulunmamistir (p>0.05). Diger besin 6geleri

ve karbonhidrat yilizdesi arasinda anlamli negatif iligki bulunmustur (p<0.05).



Tablo 4.24. Bireylerin posa tiiketim gruplarina gore enerji ve diger besin 6ge alim degerleri
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Posa Tiiketim Gruplar (kuintile) (n=300)

1. grup (n=60)

2. grup (n=60)

3. grup (n=60)

4. grup (n=60)

5. grup (n=60)

114+ 1.9¢g 14.4 £ 0.6g 17.7 £ 1.5¢ 23.7+2.2g 33.2+3.9¢ p

X SS X SS X ss X ss X ss
Enerji (kkal) 1430.1° 4315  1565.0° 2914  1746.3® 4005  2060.5°  389.0  2790.6° 4237 0.00*
Karbonhidrat (g) 171.7° 64.5 177.8° 39.4 204.1% 53.6 243.6 41.7 317.1° 41.6 0.00*
Karbonhidrat (%) 47.5 6.0 45.4 5.3 46.9 5.8 47.5 4.1 45.9 5.3 0.59
Protein (g) 48.2° 11.3 58.2° 11.4 62.1° 15.8 70.6° 13.7 88.2° 13.7 0.00*
Protein (%) 13.9 2.7 14.9 2.5 14.3 2.3 13.9 2.4 12.8 1.9 0.65
Yag (g) 56.9° 16.8 66.3% 15.2 73.6% 20.8 87.5° 24.0 129.3° 25.2 0.00*
Yag (% enerji) 35.1 4.8 38.0 5.1 37.7 5.5 37.7 45 41.6 45 0.69
Diyet glisemik indeks degeri 80.4° 11.8 64.5° 3.1 61.5° 3.4 57.2° 3.1 53.1° 4.9 0.00*
Diyet glisemik yiik degeri 99.3° 9.2 86.7° 10.8 78.2% 10.2 68.1° 7.3 62.1° 3.8 0.00*
Kolesterol (g) 166.5° 84.9 193.5% 66.7 200.4° 725 230.7° 74.8 308.0° 64.8 0.00*
Suda ¢dziinen posa (g) 3.6 0.7 4.6° 0.4 5.4% 0.9 7.3° 0.7 10.4° 1.8 0.00*
Suda ¢6ziinmeyen 7.5 1.6 9.7° 0.5 11.9® 1.2 15.9 1.5 22.1° 2.7 0.00*

posa (g)




Tablo 4.24. (devam) Bireylerin posa tiiketim gruplarina gore enerji ve diger besin 6ge alim degerleri
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Posa Tiiketim Gruplar1 (quintile) (n=300)

1. grup (n=60)

2. grup (n=60)

3. grup (n=60)

4. grup (n=60)

5. grup (n=60)

114+ 1.9¢g 14.4 £ 0.6g 17.7 £ 1.5¢ 23.7+2.2g 33.2+3.9¢ p
X SD X SD X SD X SD X SD

A vitamini (pug) 755.8°  268.6 671.7° 228.3 776.8° 2299  1097.9° 4988  1928.1°  840.1 0.00*
D vitamini (pg) 1.3 1.6 1.8 2.1 0.9 0.4 1.2 0.58 1.7 0.5 0.78
E vitamini (pug) 10.4 4.1 13.9° 5.3 15.7° 6.7 17.4° 6.66 26.3° 4.6 0.00*
B, vitamini (mg) 0.5° 0.1 0.7 0.1 0.8 0.2 1.0® 0.2 1.4° 0.1 0.00*
B, vitamini (mg) 0.9° 0.2 1.1% 0.2 1.1% 0.3 1.3% 0.3 1.6° 0.3 0.00*
Bs vitamini (mg) 0.9° 0.3 1.1%* 0.2 1.3° 0.3 1.5 0.3 2.0° 0.4 0.00*
By, vitamini (pg) 2.6 1.3 3.4° 1.3 3.4° 1.4 3.6 1.7 4.9° 2.2 0.00*
Niasin (mg) 8.3 33 11.3° 36 12.9° 45 13.3* 4.1 16.3° 55 0.00*
Folik asit (ng) 159.5% 39.7 189.5° 24.4 225.3% 475 298.5" 69.1 401.6° 81.9 0.00*
C vitamini (mg) 64.6° 34.70 83.2° 41.1 101.0° 52.6 134.7° 56.6 214.9° 70.2 0.00*
Sodyum (mg)** 1095.1 268.8 12709  599.5 13943  720.1 1456.4 7214 20799 7453 0.12
Potasyum (mg) 1583.1*  480.2  1879.7°  278.4  2139.3® 4769  26025°  601.0  3549.2° 7482 0.00*
Kalsiyum (mg) 532.4 161.8 568.4 155.9 550.9 164.5 676.9 190.2 626.6 234.7 0.96
Fosfor (mg) 900.3 178.2 952.6 159.2 10166  216.6 12030  218.1 12126  207.1 0.85
Demir (mg) 9.1 1.4 8.1 1.2 8.2 1.6 9.4 2.2 10.2 4.0 0.98
Cinko (mg) 6.5 1.7 6.7 1.6 7.7 1.8 6.9 2.2 8.0 2.2 0.88
Bakir (mg) 0.8 0.2 1.1 0.2 1.3 0.2 1.7 0.2 2.6 0.7 0.96

*p<0.05. Ayni satirda farkli harflerle gosterilen degerler birbirinden farklidir (p<0.05)
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Diyet Glisemik indeks Gruplan (kuintile) (n=300)

1. grup (n=60)

2.grup (n=60)

3.grup (n=60)

4.grup (n=60)

5.grup (n=60)

51.8+3.8 57.5+1.3 61.4+0.8 65.6+2.2 80.5+11.7 p
X SS X SS X SS X SS X SS

Enerji (kkal) 2527.9° 527.4  2295.8° 5544  1760.8° 4056  1627.2° 363.8  1381.9° 382.6 0.00*
Karbonhidrat (g) 289.9° 56,53  266.7° 54.7 204.1*  57.31 191.5° 514  162.02° 535 0.00*
Karbonhidrat (%) 46.2 4.27 47.1 5.4 46.2 5.42 47.1 5.6 46.8 6.1 0.56
Protein (g) 80.1° 17.08 77.7° 16.1 63.4° 13.23 57.6° 14.3 48.4° 11.7 0.00*
Protein (% enerji) 12.8° 1.7 13.9% 2.5 14.6° 2.3 14.3° 2.7 14.4° 2.7 0.00*
Yag (g) 115.3*  29.35 100.7 33.8 7443°  20.16 67.81° 17.3 55.3° 15.7 0.00*
Yag (% enerji) 40.7° 3.9 38.8° 5.8 37.9® 5.1 37.4%® 5.1 36.2° 4.9 0.00*
Kolesterol (g) 275.8*  78.77 257.6° 80.7 204.7° 70.9 200.5" 79.1 160.9° 78.1 0.00*
Toplam diyet posa (g) 29.4° 6.6 26.9% 5.2 16.9% 2.9 15.7%® 2.6 11.4° 1.9 0.00*
Suda ¢dziinen posa (g) 9.28* 2.36 8.25 1.8 5.37" 1.3 474" 0.7 3.68° 0.7 0.00*
Suda ¢bziinmeyen 19.7° 4.5 17.8° 3.2 11.3° 1.9 10.1° 1.8 7.5 15 0.00*
posa (g)
Diyet glisemik yiik degeri 61.9° 3.8 65.9° 4.2 82.46" 8.6 83.9° 11.2 99.7° 9.1 0.00*




Tablo 4.25. (devam) Bireylerin diyet glisemik indeks gruplarina gére enerji ve diger besin 6geleri alim degerleri
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Diyet Glisemik indeks Gruplan (kuintile) (n=300)

1. grup (n=60)

2.grup (n=60)

3.grup (n=60)

4.grup (n=60)

5.grup (n=60)

51.8+3.8 575+1.3 61.4+0.8 65.6+2.2 80.5+11.7 p
X SS X SS X SS X SS X ss

A vitamini (png) 1500.7°  684.06  1480.7° 922.8 7783  330.9 7285°  236.2 742.1°  266.6 0.00*
D vitamini (pg) 1.6° 0.63 1.2% 0.5 1.5% 1.7 1.1b 1.2 1.3% 1.8 0.00*
E vitamini (ug) 23.3° 6.57 20.6% 7.9 16.2° 5.9 13.3* 5.4 10.3° 4.1 0.00*
B, vitamini (mg) 13 0.2 0.9 0.1 0.8 0.1 0.8 0.1 0.7 0.1 0.99
B, vitamini (mg) 1.5% 0.3 1.4% 0.3 1.1%® 0.2 1.0° 0.2 0.9° 0.3 0.00*
Bs vitamini (mg) 1.8° 0.4 1.7° 0.4 1.2%® 0.2 1.1° 0.3 0.9° 0.3 0.00*
By, vitamini (pug) 4.0° 2.0 4.3 2.0 3.5% 1.4 3.3% 1.3 2.6° 1.3 0.00*
Niasin (mg) 14.7° 5.3 14.9% 471 12.4%® 4.0 11.4%® 4.1 8.5 3.7 0.00*
Folik asit (ug) 367.2° 102.3 330.3° 76.9 210.4° 40.7 2045 49.3 161.8° 41.7 0.00*
C vitamini (mg) 185.1° 81.5 159.2° 68.6 93.7° 37.2 97.2° 60.9 63.7° 34.6 0.00*
Sodyum (mg)** 1937.2®  763.0  2237.8° 11289  1362.1°  649.7  1359.8° 8779  1098.4" 2475 0.00*
Potasyum (mg) 3159.4* 9233  2980.2%* 724.8 2083.0°  416.0 19643 4162  1567.3° 4598 0.00*
Kalsiyum (mg) 556.5 235.0 721.6 2115 583.1 158.3 544.3 160.1 528.8 165.4 1.23
Fosfor (mg) 11021 269.7  1304.8 232.5 1026.7 1827 942.0 193.1 813.5 189.3 0.69
Demir (mg) 12.1 4.8 13.7 3.6 10.5 1.9 8.7 1.5 6.3 1.5 0.88
Cinko (mg) 10.6 2.6 11.6 2.7 8.7 1.9 8.2 1.7 6.5 1.7 0.79
Bakir (mg) 1.82 0.78 1.9 0.5 1.27 0.3 1.2 0.2 0.9 0.2 0.56

*p<0.05. Ayni satirda farkli harflerle gosterilen degerler birbirinden farklidir (p<0.05).
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Karbonhidrat Yiizdesi Gruplar1 (%) (kuintile) (n=300)

1.grup (n=60)

2.grup (n=60)

3.grup (n=60)

4.grup (n=60)

5.grup (n=60)

39.74 +2.32 43.33+0.78 46.35 + 0.91 49.63 +0.78 54.4+3.12 p
X SS X SS X SS X SS X SS
Enerji (kkal) 1856.3" 621.2 21776°  686.4  2053.8° 6651  1783.7° 4841  1721.9" 522.7 0.01*
Protein (g) 68.39° 17.83 74.42° 21.22 69.54° 1945  60.92° 1473  54.08°  13.48 0.00*
Protein (% enerji) 15.25° 2.67 13.86° 1.72 13.83° 1.95 13.99° 2.69 12.98° 2.72 0.00*
Yag (g) 88.41% 33.13 102.26°  35.16 89.09® 3211  70.63° 2369  63.24° 2247 0.00*
Yag (% enerji) 4257 4.29 41.91° 2.16 38.66™ 2.45 35.23" 3.17 32.81° 5.04 0.00*
Kolesterol (g) 240.08° 88.64 25323 8159  207.51° 7519  206.8"  87.13  191.6°  90.99 0.00*
Toplam diyet posa (g) 19.1% 8.2 21.7° 8.9 21.2° 9.6 19.2% 6.2 17.2° 6.2 0.03*
Cbziiniir posa (g) 6.2% 2.9 7.1° 3 6.6™ 2.8 5.9% 1.8 5.5° 1.9 0.03*
Coziinmez posa (g) 12.9% 5.2 14.6° 5.7 14.6° 6.7 13.3* 45 11.7° 4.2 0.03*
Diyet glisemik indeks degeri ~ 64.1%° 9.9 61.7° 10.8 61.3° 11.9 63.2% 12.2 66.2° 10.8 0.01*
Diyet glisemik yiik degeri 115.3 32.3 122.7 30 124.4 25.7 124.1 27.7 135.1 46.9 0.15




Tablo 4.26. (devam) Bireylerin diyet enerjisinin karbonhidrattan gelen yiizdesine gore enerji ve diger besin 6ge alim degerleri

Karbonhidrat Yiizdesi Gruplar1 (%) (kuintile) (n=300)

1.grup (n=60)

2.grup (n=60)

3.grup (n=60)

4.grup (n=60)

5.grup (n=60)

39.74 £2.32 43.33£0.78 46.35  0.91 49.63 £ 0.78 54.4+3.12 p
X sS X SS X SS X sS X SS

A vitamini (pug) 1500.7° 684.6 1480.7* 9228  778.2° 330.9 7286° 2362  7421°  266.6 0.00*
D vitamini (ug) 2.2 2.3 1.2 0.3 1.1 0.6 1.2 0.7 1.2 1.0 0.69
E vitamini (pg) 18.9 8.3 21.2 7.6 175 7.5 13.8 6.7 12.4 45 0.61
B, vitamini (mg) 0.9% 0.3 1.0° 0.3 0.9% 0.3 0.9% 0.2 0.8% 0.2 0.02*
B, vitamini (mg) 1.2%® 0.3 1.3 0.3 1.4° 0.5 1.1° 0.3 1.0° 0.3 0.00*
Bs vitamini (mg) 1.4 0.5 1.6° 0.5 1.5% 0.5 1.2° 0.3 1.1° 0.3 0.00*
By, vitamini (pg) 45 1.6 45° 2.1 3.2% 1.3 2.9° 1.5 2.7° 1.2 0.00*
Niasin (mg) 26.3%® 8.1 28.8° 8.4 25.7% 8.3 21.8° 6.2 19.1° 5.1 0.00*
Folik asit (png) 257.3* 103.5 276.9° 1081  286.6° 134.2 233.8° 787 219.6°  65.8 0.00*
C vitamini (mg) 129.1 75.2 131.1 85.1 136.8 89.6 98.1 60.5 103.5 46.8 0.68
Sodyum (mg)** 1595.4 821.8 18137 8919 15763 10287 16347 9319 13749 7177 0.98
Potasyum (mg) 2440.5 864.1 26225 9384 26272 10674 20683 6574 19954 5324 1.23
Kalsiyum (mg) 652.3 156.8 648.3 227.4 732.2 245.5 589.8 183.5 516.7  166.8 0.89
Fosfor (mg) 1131.3 242.8 1186.6 3182  1202.4 357.3 1036.6 2356 892.6  222.9 0.77
Demir (mg) 10.5® 4.4 12.3° 47 12.5° 6.3 9.6 2.5 8.8" 2.4 0.00*
Cinko (mg) 10.0® 2.7 10.7° 3.7 9.9% 3.1 8.8 2.2 7.7° 2.2 0.00*
Bakir (mg) 1.1 0.5 1.6 0.6 1.8 1.0 1.4 0.4 1.2 0.3 1.02

*p<0.05. Ayni satirda farkli harflerle gosterilen degerler birbirinden farklidir (p<0.05).
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Tablo 4.27.°de diyet posasi, glisemik indeks ve diyet enerjisinin
karbonhidrattan gelen yiizdesi gruplarina gore beden kiitle indeksi, giinliik toplam
enerji harcamasi, enerji dengesi ve fiziksel aktivite diizeyi ortalama ve standart
sapma degerleri incelenmistir. Bireylerin BKI degerlerinin posa, GI ve karbonhidrat
% gruplarinda anlamli olarak farkli oldugu saptanmistir (p<<0.05). Bireylerin fiziksel
aktivite icin harcanan enerji (kkal/giin) ve fiziksel aktivite diizeylerinin (PAL) BKI
gruplarina gore farklilik géstermedigi saptanmistir (p>0.05).

Posa tiiketim gruplamasina gore 1. grubun (giinlik posa alim degeri
11.4+1.9g) ortalama BKI degeri 24.88 kg/m? iken 4. grupta bu deger 20.95+2.80
kg/m? olarak goriilmektedir. Posa titkketim gruplari ve BKI degerleri arasinda anlaml

negatif iligski oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Diyet GI degeri en yiiksek olan grubun (5. grup = 80.5+11.7) ortalama BKI
degeri 24.91+3.72 kg/m? iken, en diisiik GI alim degeri olan grubun (1. grup
51.8+3.8) ortalama BKI degerinin 21.78+3.59 kg/m? oldugu goriilmektedir. Glisemik
indeks gruplar1 ve BKI degerleri arasinda anlaml pozitif iliski oldugu saptanmustir

(p<0.05).

Bireylerin diyetlerinin giinliik enerjisinin karbonhidrattan gelen oranlarina
gore smiflandirmasinda en diisiik grubun (l.grup = 39.74+2.32) ortalama BKI
degerinin 22.9+£3.2 kg/m’® oldugu, en yiiksek grubun ise (5.grup = 54.4+3.12)
ortalama BKI degerinin 23.1+3.3 kg/m2 oldugu saptanmigtir. Karbonhidrat ytizdesi
gruplar1 ve BKI degerleri arasindaki korelasyona bakildiginda iliski bulunamamigtir

(p>0.05).
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Tablo 4.27. Bireylerin posa tiiketim, diyet glisemik indeks ve diyet enerjisinin karbonhidrattan gelen yiizdesi gruplarina gore beden kiitle

indeksi, fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji ve fiziksel aktivite seviyesi ortalama ve standart sapma degerleri

Posa Tiiketim Gruplar1 (kuintile) (n=300)

1. grup (n=60)

2. grup (n=60) 3. grup (n=60) 4. grup (n=60)

5. grup (n=60)

11.4 +1.9g 14.4 + 0.6g 17.7 + 1.5 23.7+2.2g 33.2+3.9¢ P
X SS X SS X SS X SS X SS
Beden kiitle indeksi (kg/m®) 24.9° 3.8 23.8% 2.6 22.7° 2.4 20.9° 2.8 21.1° 3.9 0.00*
Toplam enerji harcamasi (kkal/giin) 2180.4 215.7 2192.5 272.3 2203.9 221.9 22313 290.9 2187.5 214.8 0.9
Fiziksel aktivite seviyesi (PAL) 1.60 0.13 1.60 0.10 1.61 0.13 1.61 0.15 1.59 0.11 0.84
Diyet Glisemik indeks Gruplar: (kuintile) (n=300)
1. grup (n=60) 2.grup (n=60) 3.grup (n=60) 4.grup (n=60) 5.grup (n=60)
51.8+3.8 575+1.3 61.4+0.8 65.6 +2.2 80.5+11.7 P
X SS X SS X SS X SS X SS
Beden kiitle indeksi (kg/m®) 21.8% 3.6 20.5° 3.1 22.9% 2.7 23.5° 2.7 24.9° 3.7 0.00*
Toplam enerji harcamasi (kkal/giin) 2230.4 2354 2192.3 2733 2206.1 285.1 2178.6 193.8 2188.2 227.3 0.80
Fiziksel aktivite seviyesi (PAL) 1.62 0.11 1.59 0.14 1.61 0.14 1.59 0.1 1.59 0.13 0.58
Karbonhidrat Yiizdesi Gruplari (kuintile) (%)
1.grup (n=60) 2.grup (n=60) 3.grup (n=60) 4.grup (n=60) 5.grup (n=60)
39.74 +£2.32 43.33 +£0.78 46.35 +0.91 49.63 +£0.78 54.4 +£3.12 P
X SS X SS X SS X SS X SS
Beden kiitle indeksi (kg/m°) 22.9% 3.2 22.1° 3.1 22.4° 36 22.9® 4.1 23.1° 3.3 0.00*
Toplam enerji harcamasi (kkal/giin) 2170.8 223.1 2195.2 250.3 21955 265.8 22441 267.1 2190.1 212.2 0.75
Fiziksel aktivite seviyesi (PAL) 1.58 0.12 1.59 0.12 1.61 0.11 1.6 0.12 1.62 0.14 0.52
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Tablo 4.28.’de bireylerin BKI degerleri ile enerji, protein, yag ve diyetin
cesitli karbonhidrat kaynaklari arasindaki iliski gosterilmistir. Bireylerin BKI
degerleri ile diyetlerinin enerji, karbonhidrat, yag, protein, toplam posa, suda
¢dziinen ve suda ¢dziinmeyen posa arasinda anlamli pozitif iliski, GI degerleri ile

anlamli negatif iligski oldugu saptanmistir (p<0.05).

Tablo 4.28. Beden kiitle indeksi degerleri ile diyetin enerji ve ¢esitli besin 6geleri

arasindaki iligki

Beden Kiitle indeksi
r p
Enerji (kkal) -0.33 0.00**
Karbonhidrat (g) -0.32 0.00**
Yag (g) -0.31 0.00**
Protein (g) -0.28 0.00**
Posa (g) -0.45 0.00**
Cozlniir posa (g) -0.41 0.00**
Coziinmez posa (g) -0.44 0.00**
Monosakkaritler (g) 0.04 0.46
Disakkaritler (g) 0.05 0.45
Polisakkaritler (g) 0.01 0.83
Glisemik indeks 0.38 0.00**
Glisemik yiik -0.004 0.94

4.4. Bireylerin Antropometrik Bulgular

Tablo 4.29°da bireylerin beden kiitle indeksi siniflamalarina gore
antropometrik Ol¢timlerinin dagilimi verilmistir. Bireylerin viicut agirhigi (kg), bel
cevresi (cm), kalga gevresi (cm), triseps deri kivrim kalinligi (DKK) (mm), biseps
DKK (mm), subskapular DKK (mm), suprailyak DKK (mm), yag yiizdesi (%),
yagsiz kiitle (kg) ve yag kiitlesi (kg) degerleri BKI gruplarmma gére farklilik
gostermektedir (p<0.05).

Bireylerin viicut agirliklar1 (1.grup: 49.5+3.55 kg, 2. grup: 57.1+5.57 kg, 3.
grup: 68.5+4.62 kg, 4.grup: 81.2+4.58 kg), bel gevresi ol¢timleri (1.grup: 66.6+4.64
cm, 2.grup: 69.3£2.93 cm, 3.grup: 78.4+4.53 cm, 4.grup: 85.1£5.17 cm), kalga
cevresi (1.grup: 91.6+3.85 cm, 2.grup: 97.2+4.15 cm, 3.grup: 104.5+4.80 cm, 4.grup:
113.1+£5.45 cm), triseps DKK (1.grup: 10.4+£3.33 mm, 2.grup: 15.4£3.51 mm,
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3.grup: 20.9+3.75 mm, 4.grup: 24.845.05 mm), biseps DKK (1.grup: 6.3£2.28 mm,
2.grup: 7.40£1.99 mm, 3.grup: 10.3+7.22 mm, 4.grup: 14.7+3.65 mm), subskapular
DKK (1.grup: 10.9+£2.31 mm, 2.grup: 12.6+2.84 mm, 3.grup: 15.7+3.63 mm, 4.grup:
21.2+4.58 mm), suprailyak DKK (1.grup: 13.6+£3.61 mm, 2.grup: 16.2+4.67 mm,
3.grup: 23.1+4.48 mm, 4.grup: 28.3+6.23 mm), yag yiizdesi degerleri (1.grup:
23.5+2.73, 2.grup: 26.8+£2.84, 3.grup: 31.7+£2.97, 4.grup: 34.1£3.35), yagsiz kiitle
(1.grup: 37.7+£2.30 kg, 2.grup: 41.6+3.12 kg, 3.grup: 47.5+3.54 kg, 4.grup: 53.2+3.77
kg), yag kiitlesi (1.grup: 11.7+1.92 kg, 2.grup: 15.4+1.77 kg, 3.grup: 21.4+2.36 kg,
4.grup: 27.9+£2.78 kg) 1. ve 2. gruplarda 3 ve 4. gruplara gore anlamli olarak diisiik
bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.29. Bireylerin beden kiitle indeksi siniflamasina gore antropometrik dl¢iim degerleri

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
Antropometrik Ol¢iimler < 18.5 kg/m® 18.5-24.9 kg/m? 25.0-29.9 kg/m? > 30 kg/m® p
X SS X SS X SS X SS
Boy uzunlugu (cm) 166.9 4.55 163.98 5.41 160.2 5.28 165.57 5.58 0.56
(155-172) (152-175) (153-174) (150-177)
Viicut agirlig (kg) 49.5% 3.55 57.1° 5.57 68.5° 4.62 81.2° 4.58 0.00*
(39-54) (48-63) (51-85) (75-100)
Bel Cevresi (cm) 66.6° 4.64 69.3° 2.93 78.4° 4.53 85.1° 5.17 0.00*
(59-76) (62-75.40) (67-96) (70-107)
Kalga Cevresi (cm) 91.6° 3.85 97.2° 4.15 104.5° 4.80 113.1° 5.45 0.00*
(82-99) (85-107) (91-119) (99-125)
Bel/Kalga Oram 0.50 0.05 0.71 0.03 0.75 0.03 0.75 0.04 0.66
(0.61-0.82) (0.61-0.77) (0.66-0.80) (0.61-0.88)
Triseps DKK (mm) 10.4° 3.33 15.4° 351 20.9° 3.75 24.8° 5.05 0.00*
(5.0-21.8) (6.20-26.20) (7-38) (7-38)
Biseps DKK (mm) 6.3% 2.28 7.4° 1.99 10.3° 2.27 14.7° 3.65 0.00*
(2.80-12.20) (4-13) (4.20-24.20) (7.2-37.40)
Subskapular DKK (mm) 10.9°% 2.31 12.6° 2.84 15.7° 3.63 21.2° 4.58 0.00*
(5.80-17) (5-18) (8.8-37.4) (9-38)
Suprailyak DKK (mm) 13.6° 3.61 16.2° 4.67 23.1° 4.48 28.3° 6.23 0.00*
(7.20-21.60) (2.80-27.40) (10.8-38.4) (20.09-41.77)
Yag yiizdesi (%) 23.5° 2.73 26.8° 2.84 31.7° 2.97 34.1° 3.35 0.00*
(16.45-29.27) (20.28-31.66) (21.39-41.62) (18.19-42.37)
Yagsiz kiitle (kg) 37.7° 2.3 41.6° 3.12 475° 3.54 53.2° 3.77 0.00*
(32.58-44.43) (35.17-47.46) (35.88-60.67) (39.85-59.96)
Yag kiitlesi (kg) 11.78 1.92 15.4° 1.77 21.4° 2.36 27.9° 2.78 0.00*
(6.42-15.80) (10.34-19.57) (12.68-33.52) (12.86-40.01)

BKI: Beden kiitle indeksi, DKK: Deri kivrim kalmlig1. () Parentez i¢indeki rakamlar alt ve iist degerleri gdstermektedir.
*
p<0.05
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Tablo 4.30°da bireylerin antropometrik bulgulari diyetlerinin Gi degerleri ile
iliskilendirilmistir. Viicut agirhg (kg), beden kiitle indeksi (kg/m?), bel gevresi (cm),
bel/kalga orani, triseps ve subskapular deri kivrim kalinliklar1 (mm) Ol¢limlerinin
glisemik indeks gruplarina gore farklilik gosterdigi saptanmistir (p<0.05).

Diyet glisemik indeks degeri en yiiksek olan grubun viicut agirligi diger
gruplardan anlamli olarak yiiksek bulunmustur (65.7+£9.46 kg) (p<0.05). Bel gevresi
Olctimleri 4 ve 5. gruplarda diger gruplardan anlamli olarak yiiksek bulunmustur
(4.grup: 73.6+£6.00 cm, 5.grup: 75.6+7.68 cm) (p<0.05). Bel/kalga orani1 5. grupta; 1,
2 ve 3. gruplardan anlamli olarak yiiksek bulunmustur (1. grup: 0.71+0.05, 2. grup:
0.71+0.05, 3. grup: 0.72+0.04, 5. grup:0.74+0.05) (p<0.05). Triseps DKK degerleri 4
ve 5. gruplarda 1 ve 2. gruplara gore (1. grup: 15.7£6.16 mm, 2. grup: 14.1+5.02, 4.
grup: 17.9£5.13 mm, 5. grup: 19.14+6.27 mm), subskapular DKK degerleri 4 ve 5.
gruplarda, diger gruplara gore (1. grup: 12.7+4.68 mm, 2. grup: 12.2+3.57 mm, 3.
grup: 13.4+£2.97 mm, 4. grup: 13.6+3.90 mm, 5. grup: 15.3+5.84 mm) yiiksek
bulunmustur(p<0.05).
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Glisemik Indeks
1.grup (n=60) 2.grup (n=60) 3.grup (n=60) 4.grup (n=60) 5.grup (n=60)
51.8+ 3.8 57.5+1.3 61.4+ 0.8 65.6 + 2.2 80.5+11.7 p
Antropometrik dlciimler X SS X SS X SS X SS X SS
Boy uzunlugu (cm) 164.4 6.07 163.7 5.20 161.46 5.48 161.58 5.35 162.55 5.32 0.12
(150-177) (153-173) (152-171) (150-174) (151-177)
Viicut agirhg (kg) 58.9° 10.06 54.7° 7.25 59.3 6.26 61.2° 6.34 65.7° 9.46 0.00*
(44-85) (39-80) (44-85) (44-77) (49-100)
BKI (kg/m?) 21.79° 3.59 20.45° 3.00 22.79% 2.66 235 2.71 24.8° 3.57 0.00*
(16.4-29.4) (14.5-32.1) (17.9-28.1) (18.3-31.2) (17.4-34.1)
Bel Cevresi (cm) 71.42° 8.23 68.03 6.99 70.7° 4.99 73.6" 6.00 75.6° 7.68 0.00*
(61.0-96.0) (59.0-91.0) (63.0-80.0) (64.0-89.0) (62.0-107.0)
Kalga Cevresi (cm) 99.12 7.72 95.72 6.33 98.1 4.90 100.5 7.18 101.6 7.22 0.10
(84.0-119.0) (82.0-119.0) (89.0-109.0) (84.0-119.0) (84.0-125.0)
Bel/Kalga Orani 0.71° 0.05 0.71° 0.05 0.72° 0.04 0.73% 0.04 0.74° 0.05 0.00*
(0.61-0.84) (0.61-0.82) (0.64-0.80) (0.61-0.82) (0.63-0.88)
Triseps DKK (mm) 15.7* 6.16 14.1° 5.02 16.4° 481 17.9° 5.13 19.1° 6.27 0.00*
(7.0-38.0) (5.0-28.0) (5.0-25.2) (5.0-27.0) (8.8-38.0)
Biseps DKK (mm) 7.58 3.65 7.12 2.92 8.02 2.69 8.59 2.84 10.1 478 0.33
(2.8-24.2) (2.80-16.2) (3.8-13.0) (4.2-14.2) (4.2-26.0)
Subskapular DKK (mm) 12.7% 4.68 12.2° 3.57 13.4° 2.97 13.6" 3.90 15.3° 5.84 0.00*
(5.0-37.4) (5.8-25.0) (8.4-20.4) (5.0-28.4) (7.2-37.4)
Suprailyak DKK (mm) 16.8 6.54 15.6 5.32 18.2 5.55 191 5.99 20.6 7.36 0.31
(7.2-38.0) (7.2-34.0) (2.8-26.0) (10.0-34.0) (7.2-38.0)
Yag yiizdesi (%) 26.8 458 25.9 3.62 27.9 3.50 28.7 3.55 29.8 4.35 0.2
(16.4-41.7) (16.5-35.6) (20.3-32.7) (20.6-35.1) (19.4-41.7)
Yag kiitlesi (kg) 16.1 4.98 14.3 3.94 16.7 3.27 17.7 3.46 19.9 5.41 0.2
(7.4-33.0) (6.4-28.7) (10.3-22.7) (10.3-24.8) (9.4-40.5)
Yagsiz kiitle (kg) 42.8 6.18 40.3 3.71 42.6 3.95 435 3.84 45.8 4.94 0.2
(34.8-60.9) (32.6-51.5) (33.6-52.7) (33.7-53.4) (36.6-59.4)

BKI: Beden kiitle indeksi, DKK: Deri kivrim kalinlig1. () Parentez igindeki rakamlar alt ve iist degerleri gdstermektedir.

*p<0.05
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Tablo 4.31°de bireylerin son 6 ayda viicut agirhigindaki degisiklige gore
dagilimlan verilmistir. Bireylerin %51.7’sinin son 6 ayda viicut agirliginda herhangi
bir degisiklik olmadigi, %18.3’iiniin viicut agirli§inda azalma, %30.3’iiniin ise artma
oldugu goriilmektedir. 1. grupta bulunan bireylerin %64.3’iiniin son 6 ayda viicut
agirhginda degisim olmustur (%50.0°sinin viicut agirligi artmustir). 4. gruptaki
bireylerin %66.7’sinin viicut agirhiginda degisim olmamistir. Bireylerin viicut
agirhginda son 6 aydaki degisim BKI gruplarma gore farklilik gdstermemistir
(p>0.05).

Tablo 4.31. Bireylerin son 6 ayda viicut agirligi degisimlerine gore dagilimlari

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2.grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
< 18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m® > 30 kg/m? Toplam

Agirhk

degisimi S % S % S % S % S %
Oldu 18 64.3 84 45.7 41 50.0 2 33.3 145 483
Artt1 14 50.0 55 29.9 21 25.6 1 16.7 91 30.3
Azaldi 4 14.3 29 15.8 20 24.4 1 16.7 54 18.3
Olmadi 10 35.7 100 54.3 41 50.0 4 66.7 155 51.7

Tablo 4.32°de bireylerin bel/kalca oranlarina gére dagilimlar1 goriilmektedir.
Bireylerin = %10.6’sinin  bel/kalga oranlarma goére risk grubunda oldugu
goriilmektedir. 4. gruptaki bireylerin %66.7’sinin, 2. gruptaki bireylerin ise
%?2.7’sinin bel/kalca orani agisindan risk tasidigr goriilmektedir. Bireylerin risk
durumlar1 beden kiitle indeksi degerlerine gore degerlendirildiginde gruplar arasinda

fark oldugu gdriilmiistiir (x*=29.01, p=0.00).

Tablo 4.32. Bireylerin bel kal¢a oranlarina gére dagilimlari

Beden Kiitle indeksi

1.grup (n=28) 2.grup (n=184) 3.grup (n=82) 4.grup (n=6)
<185kg/m® 18.5-24.9 kg/m* 25.0-29.9 kg/m* > 30 kg/m? Toplam

Degerlendirme S % S % S % S % S %

Risk yok 24 85.7 179 97.3 63 76.8 2 33.3 268 894
Risk 4 14.3 5 2.7 19 23.2 4 66.7 32 10.6
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4.5 Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeylerine ile iliskili Bulgular

Tablo 4.33’de bireylerin fiziksel aktivite yapma durumlarma gore
degerlendirilmesi goriilmektedir. Ogrencilerin sadece %27.7’sinin diizenli olarak
fiziksel aktivite yaptigi saptanmustir. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerin
%73.5’inin yiirliylis yaptig1 goriilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin
%47°s1 haftada 2-3 kez, %?20.5’1 haftada 1 kez, %I18.1°1 ise her giin aktivite
yapmaktadir.

Tablo 4.34.’de bireylerin beden kiitle indeksi degerlerine gore son 7 giinde
aktivite, egzersiz ve yiiriiyiis yapma durumlari goriillmektedir. Bireylerin son 7 giinde
en az 20 dakika spor aktivitesi (basketbol, kosu, su topu, tenis vb.), kas gelistirici
egzersiz ve en az 30 dakika yiirilyiis yapma durumlari BKI gruplarma gore fark

gostermemektedir (p>0.05).
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Tablo 4.33. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin fiziksel aktivite yapma durumlarinin degerlendirilmesi

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
<18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-30.0 kg/m? > 30 kg/m?
S % S % S % S % L D
Diizenli fziksel aktivite yapma
durumu
Yapar 5 17.9 51 21.7 23 28.0 4 66.7 3.3 >0.0
Yapmaz 23 82.1 133 72.3 59 72.0 2 33.3 3 )
Fiziksel aktivite tiirleri
Yirtytis 4 80.0 38 74.5 17 7.4 2 50.0 51 >00
Halk oyunlar1 1 20.0 10 19.6 2 0.9 1 25.0 0 5'
Kosu band1 - - 3 5.9 4 1.7 1 25.0
Fiziksel aktivite sikhigi
Hergiin 1 20.0 11 21.6 2 0.9 1 25.0
Haftada 1 - - 9 17.6 7 3.0 1 25.0
Haftada 2-3 4 80.0 22 43.1 11 4.8 2 50.0 1.1 >0.0
Haftada 4-5 - - 3 59 - - - - 2 5
Ayda 1 - - 2 3.9 1 0.4 - -
Ayda 2-3 - - 4 7.8 2 0.9 - -
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Tablo 4.34. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin son 7 giinde aktivite, egzersiz ve yliriiyiis yapma durumlart

Beden Kiitle indeksi
1. grup (n=28) 2. grup (n=184) 3. grup (n=82) 4. grup (n=6)
<18.5 kg/m? 18.5-24.9 kg/m* 25.0-30.0 kg/m? > 30 kg/m?
20 dakika spor aktivitesi (basketbol,
kosu
su topu, tenis vb.) S % S % S % S % " D
Yapar 6 21.4 47 25.5 18 22.0 3 50.0
2.12 >0.05
Yapmaz 22 78.6 137 74.5 64 78.0 3 50.0
Kas gelistirici egzersiz S % S % S % S %
Yapar 5 17.9 17 9.2 14 17.1 1 16.7
1.19 >0.05
Yapmaz 23 82.1 167 90.8 68 82.9 5 83.3
30 dakika yiiriiyiis
S % S % S % S %
Yapar 20 71.4 137 745 59 72.0 4 66.7
0.56 >0.05

Yapmaz 8 28.6 47 255 23 28.0 2 33.3
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Tablo 4.35°de bireylerin BKI degerlerine gore fiziksel aktivite diizeylerinin
dagilimlar1 gosterilmistir. Bireylerin %10 unun sedanter oldugu goriilmektedir.
Bireylerin aktivite diizeylerinin BKI gruplarina gore incelendiginde 4.gruptaki
bireylerin %33.3’linlin sedanter ve 2.gruptaki bireylerin %24.5’inin orta veya aktif
diizeyde oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmamastir (p>0.05).

Tablo 4.36.’da bireylerin beden kiitle indeksi gruplamalarina gore bazal
metabolizma hizlar1 (kkal/giin), giinliik toplam enerji harcamasi (kkal), enerji dengesi
(kkal) ve fiziksel aktivite diizeyleri verilmistir. Beden kiitle indeksi gruplarina gore
bireylerin bazal metabolizma hizlari, glinlik toplam enerji harcamalari ve enerji

dengesi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.35. Beden kiitle indeksi degerlerine bireylerin gore aktivite diizeyleri

Beden Kiitle indeksi

1.grup (n=28) 2.grup (n=184) 3.grup (n=82) 4. grup (n=6)
Aktivite Diizeyi <185 kg/m*  18.5-24.9 kg/m*  25.0-29.9 kg/m®*  >30kg/m*  Toplam

S % S % S % S %
Sedanter 1 7.1 17 9.2 10 12.2 2 33.3 30 100
Hafif 22 78.6 122 66.3 68 82.9 4 66.7 216 720
Orta veya Aktif 4 14.2 45 245 4 4.9 - - 54 18.0

Tablo 4.36. Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin bazal metabolizma hizi,

toplam enerji harcamasi, enerji dengesi ve fiziksel aktivite diizeyi degerleri

Beden Kiitle indeksi

1l.grup (n=28) 2.grup (n=184)  3.grup (n=82) 4. grup (n=6)

<185 kg/m® 18.5-24.9 kg/m® 25.0-29.9 kg/m® > 30 kg/m?

X SS X SS X SS X SS p

Bazal metabolizma
hiz1 (kkal/giin) 1406 183.6 1377.1 123.8 1255 115.4 1216 170.1  0.02*

Toplam enerji
harcamasi (kkal/giin) 2384 2845 2209.8 2545 1691 208.2 1595 188.1 0.03*

Enerji Dengesi -104.1 2719 -200.2 4535 2953 406.9 199.8 353.3 0.00*

Fiziksel aktivite
diizeyi 1.55 0.1 1.61 013 1.62 0.13 1.59 0.1 0.07
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4.6. Bireylerin Yeme Davramislarinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.37.’de bireylerin YTT puanlarinin degerlendirilmesi gosterilmektedir.
Yeme tutum testi puanlarina gore bireylerin %8’inin bozuk yeme tutumu davranigina
sahip olduklar1 goriilmektedir. Bireylerin YTT puanlar1 ve beden kiitle indeksi
arasindaki iliskiye bakildiginda ise gruplar arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamaistir (x2: 2.55, p>0.05). Bireylerin yeme davranis testi sonuglar1 ile Gi
gruplar arasindaki fark arastirilmis ve gruplar arasinda fark olmadigi goriilmiistiir

(x*=2.44, p>0.05).

Tablo 4.37. Bireylerin yeme davranis testine gore degerlendirilmesi

Beden Kiitle indeksi

1.grup (n=28) 2.grup (n=184)  3.grup (n=82) 4.grup (n=6)

<185 kg/m®* 18.5-24.9 kg/m®  25.0-29.9 kg/m*  30-34.9 kg/m?

YTT Puani X SS X SS X SS X SS P
154 9.2 15.5 1.7 14.7 7.4 18.0 9.1 0.79
YTT 1.grup (n=28) 2.grup (n=184)  3.grup (n=82) 4.grup (n=6)
Simflamas1 <185 kg/m® 18.5-24.9 kg/m?  25.0-29.9 kg/m®  30-34.9 kg/m*>  Toplam
S % S % S % S % S %
<30 24 857 170 92.4 77 93.9 5 83.3 276  92.0

>30 4 14.3 14 7.6 5 6.1 1 16.7 24 8.0
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5. TARTISMA

Diyetin karbonhidrat kaynaklar1 6zellikle glisemik indeks ve glisemik yiik
degerlerinin, obezite (25), aclik plazma trigliserit konsantrasyonu (92), tip 2 diyabet
(93) ve koroner kalp hastaliklar1 (94) ile iliskili oldugu cesitli calismalarda
gosterilmistir.

Bu c¢alismada, 19-30 yas grubunda yer alan 300 kadin bireyin diyet
karbonhidrat kaynaklari ile beden kiitle indeksi degerleri, beslenme durumlari ve bazi

antropometrik dlgtimleri arasindaki iliski incelenmistir.
5.1. Bireylerin genel ozellikleri

Arastirmaya katilan bireylerin tamamu iiniversitede okuyan kiz 6grencilerden
olugsmaktadir. Yas ortalamasi (= SS) 21.2+1.6 yil olan 6grencilerin tamami bekardir.
Bireylerin BKI ortalamasinin 22.7 kg/m? oldugu, %23.3 iiniin arkadaslariyla evde ve
%23.3’tinlin devlet yurdunda kaldig1 ve %]17’sinin sigara kullandig1 saptanmuistir.
Mazicioglu ve Oztiirk (95) arastirmalarinda; kiz ogrencilerin yas ortalamasi
21.33+1.48 yil, BKI ortalamasi 20.77+2.06 kg/m2 ve %23.6’smin sigara ictigini
bildirmislerdir. Marmara ve Isik Universitelerinde yapilan bir ¢alismada da, kiz
grencilerin ortalama BKi 19.7+1.73 kg/m? olarak saptanirken, %36.0’mimn zayif,
%3.0’linlin sisman oldugu bildirilmistir. Bu ¢aligmada bireylerin %9.3’1 zayif,
%61.3’1iniin normal, %27.4’{iniin hafif sigman ve %?2’sinin obez oldugu saptanmistir
(Tablo 4.1.).

Durmaz ve ark. (96) iniversite Ogrencilerinin  %34.71’inin yurtta,
%18.2’sinin Ogrenci evinde kaldigi, Filiz ve Demir (97) iiniversitede okuyan kiz
ogrencilerin %53.7’sinin evde, %21.5’inin ailesi ile birlikte evde, %18.2’sinin yurtta
kaldigin1 saptamiglardir. Yapilan baska bir calismada (98), kiz Ogrencilerin
%40.8’inin yurtta kaldigi, %28.5’inin ailesi ile birlikte yasadigi bildirilmistir. Bu
caligmaya katilan kiz 6grencilerin %29.0’1 evde arkadas ile birlikte, %28.0’1 evde
ailesi ile birlikte ve %23.3’ii devlet yurdunda kalmaktadir. Universite egitimi
sirasinda kalman yere gore BKI ortalamalari incelendiginde; ailesiyle birlikte

kalanlarin BKI ortalamasmin 20.8+2.8 kg/m2 ve evde yalmiz kalanlarin BKI
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ortalamasinin 22.5+3.0 kg/m2 oldugu belirlenmis ve BKI degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (99). Yurtta kalan bireylerin evde ya
da ailesi ile birlikte kalanlara gore daha diizensiz beslenecegi diisiiniilebilir ancak bu
calismada bireylerin yasadiklar1 yer ve BKI degerleri arasinda iliski bulunamamistir
(p>0.05) (Tablo 4.2.).

Sigara icenlerde icmeyenlere oranla BKI’nin daha diisiik oldugu bazi
caligmalarda gosterilmistir (99). Vangelik ve ark.’mn (100) iiniversite 6grencilerinde
yaptig1 ¢alismada, Ogrencilerin %36.7’sinin sigara i¢gmekte oldugu saptanmustir.
Sigara i¢enlerde BKI ortalamasi 22.1+2.7 kg/m? iken sigara i¢meyenlerde 21.7+2.6
kg/m? olup fark 6nemsiz bulunmustur. Bu calismaya katilan bireylerin %17.0°1
sigara igmektedir. Sigara igen bireylerin ortalama BKI degeri 22.4+3.2 kg/mz, sigara
icmeyen bireylerin 22.7+£3.5 kg/m2 olarak saptanmistir. Ancak bu calismada sigara
icen ve igmeyen bireylerin BKI ortalamalar1 arasindaki fark anlamli bulunmamugtir
(p>0.05). Yine sigara icen bireylerin sigara igme siireleri ve giinde ictikleri sigara
miktar1 BKI gruplarina gore degisiklik gdstermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.2.). Bu
durum calismaya katilan bireylerin sigara i¢gme sikliklarinin diisiik olmasi ve
bireylerin beslenme aligkanliklarindaki farkliliklar ile iliskilendirilebilir.

Alkol kullanma durumunun bireylerin beslenme durumunu etkiledigi,
tiikketilen alkol ¢esidinin enerji icerigi dolayisiyla BKI ile iliskilendirilebilecegi
diisiiniilmektedir (97). Mazicioglu ve Oztiirk’iin caligmasinda (95) diizenli alkol
kullanan &grencilerin BKi ortalamasi 22.4+2.7 kg/m? iken alkol kullanmayan
grencilerin BKI ortalamalar1 21.8+2.6 kg/m® olup aradaki farkin 6nemsiz oldugu
saptanmistir. Bu ¢alismada bireylerin alkol kullanma durumu, tiiketilen alkol tiirii ve
alkol tiiketim sikligi BKI gruplarima gore fark géstermemistir (p>0.05), bu durumun
nedeni bireylerin alkol tiiketmeyen bireylerin oranlarinin yiiksek olusu ile

iliskilendirilebilir (Tablo 4.2.).
5.2 Bireylerin Genel Beslenme Aliskanhklarinin Degerlendirilmesi

BKI’nin normal sinirlar igerisinde tutulmasi ile birgok hastaligin ortaya ¢ikma

riski azalmaktadir. Ozellikle yiiksek ogrenim gencliginin agirhiginin  normal



160

siirlarda bulunmasi, hem kendi sagliklart hem de bu grubun 6rnek model olma rolii
nedeniyle toplumsal 6nem tagimaktadir (101).

Yeterli ve dengeli beslenebilmek i¢in giinliik diyetin 3 esit 6glin halinde
tiikketilmesi gerektigini, giinliik diyetin 2 6giinde tiiketilmesinin veya 6gilinlerin esit
aralikta olmasmin metabolizmay1 aksatacagi bildirilmektedir (102). Mazicioglu ve
Oztiirk (95), ¢alismalarinda 6grencilerin %48.9’unun giinde ii¢c 6giin, %24.8’inin iic
ogiinden daha az yemek yedigi, Ogrencilerin %65.6’sinin nadiren kahvalti
yaptiklarini ya da hi¢ kahvalti yapmadiklarini belirtmislerdir. Simsek’in (103) yaptigi
calismada, Ogrencilerin %70’inin glinde 3 6giin, %25’inin ise 2 6giin tlkettikleri
belirtilmistir. Bu ¢alismada; bireylerin %69.0’unun 3 ana ve %44.7’sinin bir ara
oglin  tlikettigi  goriilmektedir. Bireylerin  %53°ti  bazen 0glin atladiklarimi
belirtmislerdir. Bireylerin diizenli 6giin tilketme durumu hafta i¢i %61.7, hafta sonu
%31.3°dlir (Tablo 4.3.). Calismaya katilan bireylerin Ggiinlerini tiiketme
durumlarmin BKI degerleri ile iliskili olmadig1 saptanmistir (p>0.05). Her ne kadar
ogiin atlayan bireylerin BKI degerleri daha yiiksek olmakla birlikte (98), bu
calismada fark bulunamamistir. Bu durum bireylerin diyet Oriintiisii ve fiziksel
aktivite seviyeleri arasindaki fark ile iligkilendirilebilir.

Arslan ve arkadaslar1 (104) calismalarinda en fazla atlanan 6giintin %31.5 ile
kahvalti oldugunu belirtmislerdir. Lise 0grencileri ile yapilan diger bir ¢alismada
(105) dgrencilerin %60.7’sinin diizenli, %20.2’sinin bazen, %19.1’inin hi¢ kahvalti
yapmadigl saptanmistir. Bu c¢alismada da siklikla atlanan 6giin sabah o6glintidiir
(%41.7). Bireylerin BKI degerleri ve atladiklar1 giin arasinda iliski bulunamamugtir
(p>0.05). Giline kahvaltisiz baglayan bireylerin giin iginde daha fazla enerji alarak
agirhk artisina hassas olmalart beklenebilir ancak bu calismada bireylerin BKI
degerleri ile iliski bulunamamaistir. Bu durumun bireylerin diyet Oriintiileri arasindaki
farktan ileri geldigi diisiiniilebilir.

Ogrencilerin dgiin atlama nedenleri arasinda, istahsizlik, zaman darlig1 ilk iki
sirada saptanmustir. Karasu (106), lise 6grencilerinin %55.7’sinin 6glin atladigini, bu
ogrencilerin %27.3’iiniin sabah, %15.0’1n1n 6gle yemegini atladigin1 ve 6glin atlayan
Ogrencilerin cani istememe (%35.8), unutma, firsat bulamama (%17.3) gibi
nedenlerden &tiirii 6giin atladigini saptamustir. Ulkemizde yapilan diger ¢calismalarda

da ogrencilerin sik 6glin atladiklar1 saptanmis ve Ogilin atlama nedenleri benzer



161

bulunmustur (107, 108). Bu calismada en sik 6glin atlama nedeni olarak zaman
yetersizligi  (%70.0) karsimiza ¢ikmaktadir. Cogunlukla sabah kahvaltisinin
atlanmasi, kahvalti hazirlamanin zorlugu ve okula ge¢ kalma endisesinden
kaynaklanabilir. Bireylerin atladiklar1 6glinde oldugu gibi 6glin atlama nedenleri de
BK1 gruplart ile iliskili bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.3.).

Viicut agirhigr fazla olan bireylerin yemek yeme hizlarinin daha yiiksek
oldugu cesitli ¢alismalarda gosterilmistir (98). Bu ¢alismada da bireylerin BKI
degerleri ve yemek yeme hizlar1 arasinda iliski incelenmis ve fark bulunamamistir
(p>0.05) (Tablo 4.3.). Bunun nedeni bireylerin yemek yeme hizlarinin kendi
beyanlarina gore derecelendirilmis olmalar1 ve bu derecelendirmenin bireyden bireye
fark gostermis olmasi olabilir.

Bireylerin 6g8iin oncesi aglik durumlari, atlanan 6gilinlerin siklig1 ile iliski
gostermektedir (101). Bu c¢aligmada bireylerin hangi 6giinlerden Once daha ag
hissettikleri sorulmus ve BKI gruplarmna gére fark bulunamamistir (p>0.05). Bu
calismada siklikla sabah 6giinilinii atlayan bireyler bulundugu i¢in 6gle 6giiniinden
once daha a¢ hissetmeleri beklenebilir ancak bu sonugla karsilagilmamistir.

Bireylerin diyet iiriin tiikketim durumlar1 ve su tiiketim durumlar1 BKI gruplar
arasinda fark gdstermemistir (p>0.05) (Tablo 4.3.). BKI gruplarina gore bireylerin
diyet {irtin tiiketme durumlarinin farklilik gostermesi beklenebilir ancak 6rneklemin
tamami1 diyet yapmayan bireylerden se¢ildigi icin gruplar arasinda farklilik
bulunmadig: diistiniilmektedir.

Ugur ve ark. (109), kadinlar ile yaptiklar1 bir ¢alismada, sabah ve ogle
yemeklerini disarida yeme oranlarini sirasiyla; %17.6 ve 9%55.3 olarak bulmuslardir.
Fabry ve ark. (110) yaptiklar1 ¢caligmada giinde yalnizca 3 kez beslenenlerin 5-6 kez
beslenenlere goére daha sisman olduklarini bulmuslardir. Bu calismada, bireylerin
oglinlerini disarida tiikketme sikliklarina bakildiginda, haftada 1 (%47.3), her giin
(%25.7) ve haftada 2-3 kez (%15.7) tiikketen bireylerin oldugu goriilmistiir (Tablo
4.4.). Bireylerin 6giinlerini digarida tiikketme sikliklari, tercih edilen lokanta tiirleri ve
disarida tiiketilen 6giin BKI degerleri ile iliski gdstermemektedir (p>0.05). Yapilan
cesitli calismalarda (102) bireylerin 6giinlerini disarida tilketme durumlar arttikga
BKI degerlerinin de artacag: belirtilmistir ancak bu ¢alismada iliski bulunamamustir.

Bu durumun nedeni bireylerin diyet oriintiilerindeki farkliliklar olabilir.
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Bireylerin viicut agirliklarii  kaybetmek istediklerinde uyguladiklar
yontemler gruplar arasinda fark gostermemektedir (Tablo 4.5.) (p>0.05). Tim
gruplardaki bireyler ¢ogunlukla diyet ve egzersiz yontemini tercih ettiklerini
belirtmislerdir. Tercih edilen yontemin gruplar arasinda fark gostermemesinin nedeni
calismaya katilan bireylerin ¢alisma sirasinda diyet uygulamayan bireyler arasindan
sec¢ilmesi olabilir.

Viicuda alman su ve/veya sivilar igerisinde bulundurdugu maddelerden
dolay1, besin oOgelerinin sindirimi, emilimi, tasinma, viicut 1sisinin denetimi,
eklemlerin kayganligi, arttk ve zararli maddelerin atilmasinda biiyliik bir rol
oynamaktadir (111). Budak ve ark. (112), kiz 6grencilerin giinliikk 524 + 13.8 mL
siyah cay tiikettigini, bireylerin %97.5’nin siyah ¢ayi, %22.6’smin bitki c¢ayni,
%75.8’nin kahveyi tercih ettigini bildirmistir. Bu ¢aligmada bireylerin giinliik siyah
cay tiikketimi 276.62+160.37 mL, Tiirk kahvesi tiiketimi 90.26+£36.05 mL ve ¢oziiniir
kahve tiiketimi 289.48+105.59 olarak belirlenmistir. Bireylerin BKI gruplarma gore
incelendiginde (Tablo 4.7.) giinliik ortalama siyah cay, Tiirk kahvesi ve ¢Oziiniir
kahve tiiketimlerinin ve eklenen seker miktarinin farkli olmadigi saptanmistir
(p>0.05).

Yeme davranis1 kisinin duygusal durumundan etkilenmektedir (113). Tokgoz
ve ark. (114) yaptiklar1 ¢alismada, 6grencilerin %50.2’sinin sikintili olduklarinda her
zamankinden az, %14.7’sinin ise ¢ok yediklerini belirtmislerdir. Bir yakinin 6lmesi,
agir hastalik, stres gibi durumlarda ya da mental depresyonda insanlarin biiyiik
Olclide agirliginin arttig1 goriilen bir durumdur. Yemek yeme gerilimden kurtulma
caresi olarak goriilmektedir (115). Bu ¢alismaya katilan bireylerin %86.7’sinin besin
tiketim durumlarinin, duygusal durumlarindan etkilendigini goriilmektedir.
Etkilenen bireylerin %62.5’1 duygusal bir durumla karsilastiklarinda daha az besin
tiikettiklerini belirtmislerdir ancak BKI gruplar1 arasinda fark bulunamamustir
(p>0.05) (Tablo 4.8.). Bireylerin BKI degerleri arttik¢a, istenmeyen bir duygusal
durumla karsilasildiginda daha fazla besin alinmasi beklenmektedir ancak bu
calismada fark ¢ikmamasinin nedeni duygusal durum iligkisinin bireysel farkliliklar
gosteriyor olmasi ve 6rneklem sayisi olabilir.

Bu calismada bireylerin yemeklerde genellikle tercih ettikleri yag tiirleri

degerlendirilmis, ¢orbalarda, et yemeklerinde, kurubaklagil yemeklerinde ve
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kizartmalarda siklikla ay¢icegi yagmin tercih edildigi, pilav ve makarna yapiminda
katt margarin tercih edildigi, zeytinyaginin ise zeytinyagli sebze yemeklerinde ve
salatalarda tercih edildigi goriilmektedir (Tablo 4.7.). Bireylerin genellikle tercih
ettikleri yemek pisirme yontemlerine bakildiginda ise; bireylerin c¢orba, sebze
yemekleri, ve pilav yaparken siklikla kavurma yontemini tercih ettikleri, makarnada
haslama, et yemeklerinde susuz pisirme, hamur tatlilar1 ve borek-¢orek yapiminda ise
firnlama yontemlerini tercih ettikleri goriilmektedir (Tablo 4.9.). Bireylerin siklikla
tercih ettikleri yag tiirleri ve pisirme yontemlerinin BKI gruplarina gore farklilik
gostermedigi saptanmustir (p>0.05). Tiiketilen yemeklerde kullanilan yag tiirleri ve
pisirme yontemlerinin BKI gruplarina gore farklilik gdstermesi beklenen bir sonugtur
ancak bu c¢alismada fark bulunmamasinin nedeni disarida 6giin tliketiminin sik
olmasi ve BKI gruplarmna gére enetji alimlarindaki anlamli farklilik olabilir.
Viicudun fizyolojik dengesinin saglanmasinda 06giin diizeni 6nemli bir
etmendir (20). Bu calismada bireyler ¢ogunlukla sabah dgiintinde igecekler, ekmek,
sebzeler ve yumurta, 6gle 6giiniinde kirmizi et, piring, makarna, bulgur ve ekmek
(Tablo 4.9.); aksam Ogilinlerinde kirmizi et, tavuk-hindi, sebzeler ve ekmek ve
aralarda ise meyve ve icecekleri tercih etmektedir (Tablo 4.11.). Ankara’da
tiniversite 0grencileri ile yapilan bir ¢alismada, sabah kahvaltisinda en ¢ok peynir-
zeytin (%67.4), simit (%53.7), igecegin ise ¢ay (%85.6) oldugu bildirilmistir (116).
Orak ve ark. (117), kahvaltida siklikla tercih edilen besinlerin ekmek, borek-pogaca
ve simit oldugunu belirtmislerdir. Bu ¢alismada 6gle ve aksam Ogiinlerinde ise
siklikla tiiketilen besinler; kirmizi et, beyaz et, kurubaklagiller, sebze yemekleri,
makarna-pilav, tatlilar, salata, meyve ve mesrubattir. Hem sabah hem de 6gle
ogiiniinde tiim BKI gruplarinda siit ve iiriinlerinin tiiketiminin yetersiz oldugu
goriilmektedir. Yapilan bir ¢aligmalarda 6grencilerin ara dgiinlerde pasta, biskiivi,
simit, tost tiirli besinleri tercih ettikleri gosterilmistir (118). Giile¢ ve ark.’mn (119)
calismasiin sonucunda kiz G6grencilerin ara Ogiinlerde en sik cikolata (%48.0),
hamur isleri, biskiivi (%15.0) ve puding, dondurma vb. tatlilar1 (%13.7) tiikettikleri
goriilmektedir. Bu calismada da bireylerin  %87.7’sinin ara 0glin tiikettigi
gorilmektedir. Genglerin %44.7°s1 1 ara 6giin, %35.4’1 2 ara 6gilin, %17.3’i 3 ara
ogiin ve % 0.4’ 4 ara 0giin tiikketmektedir. Ara o6gilinlerde siklikla tercih edilen

yiyecekler; cikolata, tatli, meyve, cips, kraker ve igecekler; cay, kahve ve hazir
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meyve sularidir (Tablo 4.11. ve Tablo 4.12.). Bireylerin ana ve ara dgiinlerde tercih
ettikleri yiyecekler ve iceceklerin BKI gruplarma gore farklilik gostermedigi

saptanmustir (p>0.05).
5.3. Bireylerin Enerji ve Besin Ogesi Tiiketimleri

Viicudun fizyolojik dengesini saglamada ve organlar1 korumada, 6giin
tiketim siklig1 ile 6giinlere diisen enerji ve besin Ogelerinin miktari, etkili bir rol
oynamaktadir. Bu durum ozellikle bireyi giinliikk yasamin baskilarina hazirlama,
yorgunlugu giderme, saglikli diisiinmeyi saglama ve hastaliklardan korunma
acisindan 6nem tasimaktadir (120).

Ma ve ark.’1n (18) yaptiklar1 calismanin sonuglarina gore bireylerin ortalama
enerji alimlar1 ve BKI arasinda negatif iliski bulunmaktadir. Bu ¢aligmada da
bireylerin BKI gruplar1 ile giinlik ortalama enerji alim degerleri farklilik
gostermistir. En diisiik BKI grubunda olan bireylerin (< 18.5 kg/m?) ortalama eneriji
alim degerlerinin tiim gruplara gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bireylerin BK1I
degerleri arttikca enerji alimlarinin da artmasi beklenen bir sonugtur ancak bu
calisma sonuglar1 destekleyici nitelikte degildir. Bireylerin BKI degerleri arttikca
enerji degerlerinin azaldig1 tespit edilmistir. Bu durumun bireylerin giinliik toplam
enerji harcamindaki farkliliktan ileri geldigi disiintilmektedir (Tablo 4.18.). Aym
zamanda BKI degerleri diisiik olan bireylerin siit-yogurt, kirmizi et, kiimes
hayvanlari, meyve ve kurubaklagil tiiketim degerleri de BKI degerleri yiiksek olan
bireylerden anlamli olarak ytliksek bulunmustur (p<0.05).

Calismaya katilan bireylerin karbonhidrat, protein, yag, kolesterol, toplam
diyet posasi (posa suda ¢dziinen ve suda ¢dziinmeyen posa) degerleri BKI gruplarma
gore farklilik gostermistir. Tiim besin dgelerinin tiiketiminin BKI degeri < 18.5
kg/m? olan grupta diger BKI gruplarindan anlamli olarak daha yiiksek oldugu
saptanmuistir (p<0.05) (Tablo 4.18.). Toplam diyet posasini fazla oranda igeren diyet
Oriintiisiiniin enerji iceriginin daha diisiik olmas1 beklenmektedir ancak bu ¢alismanin
sonuglarina gore yiiksek enerji alan gruplarin diyetlerinin posa igerigi de yiiksek
bulunmustur. Ayni gruplarin toplam diyet yag degerlerinin de yiiksek olmasi bu

durumun nedeni olarak gosterilebilir. (Tablo 4.36.).
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Tiirk Eriskinlerde Kalp Hastaliklar1 ve Risk Faktorleri (TEKHARF) 2003-
2004 taramasinda (121) yetigkin kadinlarda giinliik enerjinin %51.8’ini karbonhidrat,
%34.6’sm1 yag ve %13.6’si1 proteinden saglandigi goriilmektedir. Ogrenciler ile
yapilan bagka bir ¢alismada (122), gilinliik enerjinin karbonhidrattan gelen oram
(%48.0) onerilenin altinda, protein (%16.0) ve yagdan (%36.0) gelen oranlari ise
Onerilenin tistlinde degerlendirilmistir. Giinliik enerjinin karbonhidrat, protein ve yag
oranlart igin ideal Oneriler sirasiyla %55-60, %10-15, %?25-30’dur (123). Bu
arastirmada, diger calismalarla benzer olarak karbonhidrattan gelen enerji oraninin
(%46.6) oOnerilenin altinda, yagdan gelen enerji oraninin (%38.2) ise Onerilenin
istlinde oldugu saptanmistir (Sekil 4.1.). Bu ¢alismadaki yag ylizdesindeki fazlalik
hayvansal besinlerin tiiketiminin iist sinirlarda olmasindan kaynaklanmaktadir.
Dolayisiyla enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesi Onerilenin altinda kalmistir ve
proteinden gelen yiizdesi iist sinira yakindir.

Bireylerin enerji ve besin Ogelerinin tiiketim durumlart DRI degerleri ile
karsilastirilmistir (Tablo 4.19.). Bireylerin BKI degerlerine gore alim diizeyleri
arasindaki fark enerji, protein, karbonhidrat, posa, A vitamini, B; vitamini, B,
vitamini, niasin, Bg vitamini, folik asit, demir ve ¢inko tiiketimlerinde goériilmiistiir.
Posa alimlar incelendiginde 1. gruptaki bireylerde yeterli alanlarin oran1 % 76.4 iken
diger gruplarda bu oran diismektedir. Bu sonu¢ BKI degeri ile posa alimi arasinda
bulunan negatif korelasyon ile tutarli bulunmustur.

Beden kiitle indeksi degerlerine goére bireylerin besin gruplarini giinliik
tiketim degerleri incelenmis; siit-yogurt, kirmizi et, kiimes hayvanlari,
kurubaklagiller, ekmek ve meyve tiikketiminin gruplar arasinda farklilik gosterdigi
saptanmistir (p<0.05) (Tablo 4.20.). BKI degeri < 18.5 kg/m2 olan bireylerin giinliik
stit-yogurt, kirmizi et ve kiimes hayvanlar tiiketiminin yiiksek olmasi enerji, protein
ve bazi1 besin 0gesi degerlerinin diger gruplardan yiiksek olusunu agiklamaktadir.
Yine bu grupta kurubaklagiller ve meyve tliketiminin diger gruplardan anlamli olarak
yiiksek olmasi fazla diyet posast aliminin temel nedenini olusturmustur.

Saglikli beslenmede D vitamini gereksinmesinin ancak %10’u besinler ile
karsilanabilmektedir. (1). Bu ¢aligmaya katilan bireylerin BKI gruplamasina gore D
vitamini alim diizeyleri farklilik gostermektedir (p<0.05). Beden kiitle indeksi

1.grupta (<18.5 kg/m?) olan bireylerin D vitamini alim diizeylerinin 2. ve 3. gruba
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gore anlamli olarak daha az oldugu saptanmistir (p<0.05). Bu durum 1.grupta
bulunan bireylerin diigiik balik tliketimi ile aciklanabilir (Tablo 4.20.) ancak D
vitamininin asil kaynagi giines 1sinlar ile derideki sentezdir. Bu nedenle bireyler
arasindaki kesin farklilik tespit edilememektedir.

Yetigkinlerde yeniden kemik ve dis olusumu gerekmedigi i¢in viicudun
deposunu eksiltmeyecek kadar kalsiyum alinmasi yeterlidir. Tiim BKI gruplarinda
kalsiyumun genellikle yetersiz alindigi bilinmektedir (1). Bu calismaya katilan
bireylerin giinliik ortalama kalsiyum alim diizeyleri BKI gruplarmna gore farklilik
gostermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.18.). Bireylerin besin tiiketimleri incelendiginde
1. grupta bulunanlarin siit-yogurt tiiketiminin diger gruplardan anlamli olarak ytiksek
oldugu goriilmiistiir. Ancak kalsiyum alimindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmamustir.

Dogurganlik ¢agindaki kadinlara giinde en az 400pg folik asit tiiketimi
onerilmektedir (124). Calismada bireylerin %65.3linlin folik asidi yetersiz tiikettigi
goriilmektedir. Bu calismaya katilan bireylerin ortalama folik asit alim diizeylerinin
bireylerin gereksinmelerinin altinda oldugu saptanmistir (Tablo 4.18.). Bireylerin
ortalama folik asit alim diizeyleri BKI gruplarma gore farklilik gdstermemistir
(p>0.05). Folik asidi en fazla yeterli oranda tiiketen grubun 2. grup (BKI 18.5-24.9
kg/m?) oldugu (%75.0) saptanmistir. Bunun nedeni 2. gruptaki bireylerin yesil
yaprakli sebze ve kurubaklagil tiikketimlerinin yiiksek olmasi olabilir.

Demir yetersizliginin diinyada en fazla karsilasilan besin 0gesi yetersizligi
oldugu ve yaklasik olarak diinya populasyonunun 9%20’sini etkiledigi
diistiniilmektedir (125). Bu calismaya katilan kiz bireylerin %72.3’{inlin yetersiz
demir tiikettigi goriilmiistiir. Bu durum sonucunda olugabilecek demir yetersizligi
anemisi riskinin kirmizi et ve yumurta gibi demirden zengin besinlerin tiiketiminin
arttirilmasi ile onlenebilir. Bu calismada bireylerin giinliik demir alim diizeyleri ve
BKI degerleri arasinda iliski olup olmadigi incelenmis, bireylerin demir alim
miktarlarimin BKI gruplarma gore degismedigi saptanmustir (Tablo 4.18.). Giinliik
alinan demir miktarinin yetersizligine en sik 4. gruptaki (BKI > 30 kg/m?) bireylerde
karsilagilmistir. Bu gruptaki bireylerin kirmiz1 et ve yumurta tiiketim miktarlariin
tim gruplardan diisiik oldugu goriilmektedir, bu durum yetersiz demir alimini

aciklamaktadir.
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Kazang ve Yiicecan (99) yesil yaprakli ve sar1 sebzeleri iiniversite
ogrencilerinin %15.4’liniin giinde 2-3 defa tiikettigini saptamistir. Yabanci (116) ise
ergenlerin %78.3’liniin ekmegi giinde 2-3 defa tiikettigi soylenmistir. Glisemik
indeks degeri yiiksek olan besinlerin basinda beyaz ekmek, beyaz un, beyaz piring,
recel, patates, makarna, kek gibi iriinler gelmektedir ve c¢esitli ¢alismalarda
bireylerin BKIi degerleri arttikca bu besinlerin tiiketim sikliklarinin  arttig1
goriilmiistiir (126). Bu c¢alismada bireylerin BKI degerlerine gére besin tiiketim
sikliklarina bakildiginda siit ve iiriinlerinin tiikketim sikliklarinin BKI gruplarma goére
degisiklik gostermedigi saptanmistir. Taze sebzelerden bamya, sarimsak ve
semizotunun tiiketimleri BKI gruplarma gore farklihk gdstermistir. Bu durumun
bireylerin enerji ve diger besin 6geleri agisindan farklilik yaratmasi beklenen toplam
sebze alimi ile ilgili anlaml bir fark olusturdugu distiniilmemektedir. Taze meyve
tiketimi siklign BKI gruplarma gore farklihk gdstermemistir ancak kurutulmus
meyve tikketimi BKI gruplarina gore farklilik gosterdigi saptanmustir. En yiiksek
kurutulmus meyve tiiketimi 1. gruptaki bireylerde saptanmigtir ve bu durum 1. grupta
bulunan bireylerin yiiksek posa tiiketimi ile iligskilendirilebilir. EkKmek-tahil grubunda
bireylerin makarna-eriste tiiketiminin, seker-yag grubunda ise tathi biskiivi
tiikketiminin BKI gruplarma gore farklilik gosterdigi saptanmustir (p<0.05). Diyet GI
degeri diger gruplardan anlamli olarak diisiik olan 1. gruptaki bireylerin makarnayi
daha az siklikta tiiketmekte olduklar1 goriilmektedir. Diyetin toplam karbonhidrat ve
GI degerine en gok katki yapan yiyeceklerin basinda piring gelmektedir (125). Bu
calismada, GI degeri yiiksek olan piring, patates ve beyaz ekmek gibi iiriinlerin
tiketim sikliklar1 arasinda fark bulunamamistir (p>0.05). Dordiincii grupta bulunan
bireyler haftada 5-6 kez tath biskiivi tiiketmektedir, bu siklik diger gruplardan
anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p<0.05). Bireylerin BKI gruplarma gére diger
sekerli iirtinlerin, seker igeren igeceklerin, kek, kurabiye, tatli gibi iirlinlerin tiiketim
sikliklarinin fark gostermedigi saptanmistir. (Tablo 4.21.). Bireylerin 3 giinliik besin
tiikketim degerleri sonucu hesaplanan toplam diyet posasi ve GI degerleri gruplar
arasinda anlamli olarak farkli bulunmustur ancak besin tiiketim siklig1 sonuglar1 bu

bulgular desteklememistir.
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5.4. Diyetin karbonhidrat kaynaklarinin beden kiitle indeksi degerleri ile iliskisi

Viicut agirliginin kontrolii ve obezitenin tedavisinde diyet kompozisyonunun
etkileri tartismalidir. Yiiksek yag igeren diyetlerin obezitenin olusumunda temel
faktor oldugu uzun yillar kabul edilen bir gorlis olmus iken, diyet yaginin
azaltilmasina yonelik Onerileri izleyen obezite prevelansinin hizla artmaya devam
etmesi diyetin karbonhidrat kaynaklarina olan ilginin artmasina neden olmustur (127,
128). Yiiksek rafine karbonhidrat igeren, glisemik indeks ve glisemik yilik degerleri
yiiksek olan diyetlerin obezite ve iligkili saglik sorunlarinin olusumunda etkili oldugu
bilinmektedir (25, 129).

Kocabas’in (130) yapmis oldugu arastirmada yetiskinlerin, monosakkarit
(Erkek= 35.9 g, Kadin= 34.5 g), disakkarit (Erkek= 73.1 g, Kadin= 45.4 g) ve
polisakkarit (Erkek=226.7 g, Kadin= 161.4 g) tiikketimleri incelenmis ve polisakkarit
tiketim miktarlarinin daha yiliksek oldugu bildirilmistir. Bu calisma sonucunda
bireylerin ortalama monosakkarit alim degerlerinin 23.9+11.4 g, disakkarit
alimlarinin 53.7+£30.9 g ve polisakkarit alim degerlerinin 140.9+51.7 g oldugu
saptanmigtir. Bu calismada bireylerin BKI siniflamasina gére monosakkarit ve
polisakkarit alim degerleri gruplar arasinda fark gostermektedir (p<0.05) (Tablo
4.21.). En yiiksek monosakkart tiiketimi 1. gruptaki bireylerdedir (1.09+12.12 g).
Bunun temel sebebi bireylerin yiiksek meyve tiiketimi ve fruktoz degerlerinin diger
gruplardan anlamli olarak yiliksek olmasidir.

Bireylerin siikroz tiiketimi BKI gruplarina gore fark gostermemektedir.
Diyetin siikroz miktar1 ve viicut agirligi arasinda iligskinin oldugu ¢esitli calismalarda
saptanmistir (17, 20). Ancak bu ¢alismada bireylerin giinliik siikroz alim degerleri
BKIi gruplan ile iligkili bulunmamistir (p<0.05). En yiiksek siikroz tiiketimi olan
grup 4. gruptur (53.66+£27.7 g). Ancak bu yiikseklik istatistiksel olarak anlamli
bulunmamaistir (p>0.05).

Ju Yang ve ark. (131) yiiksek diyet karbonhidrati ve diisiik enerji aliminm
iligkili bulmustur. Bu ¢alismanin sonucunda ise giinliik ortalama enerji alim degerleri
ve enerjinin karbonhidrattan gelen orami arasinda negatif korelasyon oldugu

gorilmistiir (r= -0.13, p<0.05). Bu durumun olusmasinda temel sebep bireylerin
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giinliik almis olduklar1 enerjinin biiyiik kisminin et ve siit-yogurt gibi iirlinlerden ve
yiiksek yag igeren besinlerden saglamis olmalidir.

Suda c¢oziinen ve ¢oziinmeyen diyet posasinin farkli fizyolojik etkileri
bulunmasina karsin her iki grubun da agirlik kontrolii iizerinde olumlu etkileri
oldugu gosterilmistir (48). Yiiksek kompleks karbonhidrat iceren diyet tiiketimi ile
diyet posasi iceriginin arttig bildirilmistir ve bu durum diisiik BKI degerleri ile
iliskilendirilmistir (132). Yetiskin bireyler i¢in alinmasi1 onerilen diyet posa miktari
149/1000 kkal /giin olarak belirtilmistir (133).

Cho ve ark. (21) yapmis olduklar1 ¢alismada en fazla karbonhidrat tiiketen
grubun, en az tiikketenden ortalama 3 birim daha diisik BKi degerleri oldugu
gosterilmistir (26 kg/mz- 23 kg/mz). Bu calismada da benzer sonuglar oldugu
gbzlenmistir. Bireylerin BKI degerlerinin arttikga giinliik karbonhidrat alim
degerlerinin azaldigi saptanmistir. Ancak bireylerin tiikketmis olduklar1 karbonhidrat
kaynaklarmin da farklihk gosterdigi, diisik BKI grubundaki bireylerin 6zellikle,
kurubaklagil, meyve ve kepekli ekmegi karbonhidrat kaynag: olarak tercih ettigi
goriilmiistiir ve bu durum yiiksek posa tiikketimi ile iliskilendirilmistir.

Cesitli calismalarda fazla karbonhidrat tiiketimi olan bireylerin BKI
degerlerinin diisiik oldugu bulunmustur. Diyet posas: ve BKI arsinda negatif iliski
oldugu, karbonhidrat tiiketimi ile BKI arasindaki negatif iliskinin diyet posasindan
ileri geldigi savunulmustur (21, 134-138). Ulusal Saglik Calismasi1 (National Health
Study - NHS) I ve II kohortlarinda en yiiksek posa tiiketimi olan gruplarda BKI 0.7
(NHS I) ve 1.5 (NHS II) birim diistik bulunmustur. Howarth ve ark. (138) diisiik
posa ve yiiksek yag iceren diyetlerin tiiketilmesinin sigsmanlik i¢in risk faktorii
olusturdugunu gdstermistir. Davis ve ark. (140) normal agirlikli bireylerin obez
olanlara gore daha fazla posa iceren diyet tiikettigini saptamistir.

Bu c¢alismada da bireylerin fazla karbonhidrat tiiketimi ve BKI degerleri
arasindaki iliskinin posadan ileri geldigi yoniinde sonucglar bulunmustur.
Karbonhidrat tiiketimi yiiksek olan gruplarin ayni zamanda toplam diyet posasi
degerlerinin de yiiksek oldugu, bu bireylerin ayn1 zamanda diisiik BKI degerleri
oldugu saptanmugir (Tablo 4.23.).

Bu ¢aligmaya katilan bireylerin giinliik posa alim degerleri BKI gruplarina

gore farklilik gostermektedir (Tablo 4.23.). Beden kiitle indeksi degerlerine gore 1.
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grupta olan bireylerin (< 18.5 kg/m?) tiim gruplardan anlamli olarak yiiksek posa
aldig1 saptanmustir (p<0.05). Bu gruptaki bireylerin giinliik posa aliminin DRI
degerini yeterli diizeyde karsilama orani %76.4 olarak saptanmistir. Bireylerin
%12.9’unun ise fazla posa aldigi goriilmiistiir. Birinci grupta bulunan bireylerin
kurubaklagil, kepekli ekmek ve meyve tiiketimlerinin fazla olmasi posa agisindan
yeterli tiiketimleri olmasini saglamistir. Beden kiitle indeksi 4. grupta olan bireylerin
ise posa tiiketimlerinin tiim gruplardan anlamli olarak diisiik oldugu saptanmustir
(p<0.05). Bu gruptaki bireylerin %83.3’li yetersiz posa tiiketmektedir ve bu sonug
posa alimi ve viicut agirligr arasinda negatif iliski oldugunu gosteren calismalari
destekler niteliktedir.

Murakami ve ark.’in (125) calismasinin sonucglarina gore diyet posasi
degerleri bireylerin BKI degerleri ile negatif, GI ve GY degerleri ile pozitif iliski
gostermektedir. Howarth ve ark. (138), Appleby ve ark. (141) ve Spencer ve ark.
(142) yapmis olduklar: kesitsel calismalarda diyetin glisemik indeks degeri ile BKI
degerleri arasinda iligski oldugunu gostermislerdir.

Bu calismada bireylerin BKI degerleri ve diyet Gi degeri arasinda kuvvetli
pozitif iliski oldugu saptanmistir (p<0.05) (Tablo 4.17). BKI degeri diisiik olan
bireylerin kurubaklagil ve meyve tiiketiminin yiiksek olmas1 diyetlerinin yiiksek posa
ve diisiik GI degerlerine sahip olmasin ana nedenidir. Yine diyetin posa igerigi ve GI
ve QY degerleri arasinda negatif korelasyon oldugu goriilmektedir. Posa igerigi
yiiksek olan besinlerin GI ve GY degerleri diisiiktiir (56) bu nedenle bu ¢alismanin
sonucunda diyetin posa igerigi ve GI ile GY degerleri arasinda negatif korelasyon
oldugu saptanmistir (p<0.05) (Tablo 4.24).

Diyet kompozisyonu, diyetin GI ve GY degerleri ve cesitli obezite dlgiimleri
arasindaki iligskinin incelendigi ¢alismalarin sonuglar1 tutarsizhik gostermesine
ragmen (18, 93, 127). Brand-Miller ve ark. diisiik GI degeri olan yiyeceklerin
tilketilmesinin obezitenin 6nlenmesi ile iligkili oldugunu belirtmistir (143). Diyetin
GI degeri ve viicut agirh@r arasinda pozitif iliski oldugunu gdsteren galigmalar
bulunmaktadir (18, 52, 144-147) ancak bazi ¢aligmalarda (148) giinliik alinan enerji,
diyetin GI degeri ve BKI arasinda iliski bulunamamistir. Kadin Saglik Calismasi
(Women’s Health Study) (149) ¢alismasiin sonuglarina gore; bireylerin ortalama GI
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degeri 75, GY degeri ise 166 olarak saptanmis ve giinliik toplam karbonhidrat alimi
221 g/giin olarak bildirilmistir.

Bu calismaya katilan bireylerin BKI gruplarma gore glisemik indeks
siniflamas1 yapilmis; bireylerin diyetlerinin GI degetlerinin ¢ogunlukla normal
aralikda (55-70) oldugu saptanmistir. Beden kiitle indeksi gruplarina gore bireylerin
diyet Gi degerleri arasindaki farkin anlamli oldugu saptanmustir (p<0.05) (Tablo
4.22.). Bireylerin diyet GY degerleri smiflandirildiginda BKI gruplari arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p>0.05). Bu durumu
olusturan temel farklardan birisi < 18.5 kg/m? olan bireylerin diyetlerinde siklikla Gi
degeri diisiik olan meyve, kepekli ekmek, tam tahil iiriinleri ve kurubaklagiller gibi
besinleri tiiketmeleridir. Bireylerin BKI degerleri arttikga meyve tiiketim sikliklart
azalmis, beyaz ekmek ve patates tilketim sikliklar1 artmistir. Bu besinlerin G
degerleri yiiksektir (Tablo 4.22.).

Diyet yag oraninin azaltilmasi ile diyetin toplam karbonhidrat miktarinin
artt1ig1 ve glikoz intoleransi olan bireylerde viicut agirlig1 azalarak glisemik kontroliin
tyilestirildigi gosterilen gesitli ¢alismalar bulunmaktadir (150). Bu c¢alismada da,
bireylerin BKI degerleri arttikga toplam karbonhidrat miktarmin arttigi, diyetin Gi
degerinin diistiigli saptanmistir. Ancak diyet enerjisinin yagdan gelen orani ile iligki
bulunamamistir (Sekil 4.1.). Bu durumun temel nedeni BKI degeri en diisiik olan
grubun enerji aliminin en yiiksek olmasi, sadece karbonhidrat kaynaklarini degil, yag

kaynaklarini da yiiksek tiiketmis olmalaridir.

SO . olcsterol, suda coziinen ve

¢oziinmeyen posa, degerlerinin farkli oldugu saptanmistir (p<<0.05). Bireylerin posa
alim gruplarina gore yag alim degerleri (g) fark gostermemistir (p>0.05) (Tablo
4.24.). Ancak bireylerin posa tiiketim miktarlar1 arttikga giinliilk enerjinin yagdan
gelen oram azalmis, diyet GI degeri diismiistiir. Bu durum yiiksek posa iceren
yiyeceklerin diisiik yag ve GI degeri ile agiklanabilmektedir.

CalS by ICH GINASEeIeH s:n:1flandirilmis (kuintil degerleri), glisemik
indeks degerlerinin bireylerin BKI, enerji, enerjinin yagdan gelen yiizdesi, diyet

posast ile iliskili oldugu saptanmaistir.
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Yiiksek karbonhidrat igeren diyetlerin yliksek miktarda folat icerdigini
gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir (53, 137). Leviton ve ark.’in (151) yaptiklar
calismada diyet GI degeri yiiksek olan kadinlarin diyetle alinan folat diizeyleri daha
diisiik bulunmustur. Bu ¢alismada da, bireylerin diyet GI degeri arttik¢a tiiketmis
olduklar1 folat miktar1 azalmistir ve gruplar arasindaki fark anlamli bulunmustur
(p<0.05) .Toplam folat diizeyindeki azalma diyetin GI diizeyi arttik¢a iyi kaynak
olan yesil yaprakli sebzelerin ve kurubaklagillerin tiiketilmesinin azalmasi ile

iliskilendirilebilir.

5.5. Bireylerin Antropometrik Olgiimleri ve Fiziksel Aktivite Durumlari

Obezite kalori alim1 ve kullanimi arasindaki dengesizlik sonucu ortaya ¢ikan
multi-faktériyel bir durumudur (152). Onceleri yalmzca gelismis iilkelerin bir sorunu
olarak kendini gdsteren obezite, giderek diisiikk ve orta gelirli tilkelerde, 6zellikle
sehirlerde artig gdstermeye baslamistir (153). Ulkemizde yapilan bir calismada (154)
1647 Tiirk ergen ¢ocukta BKI degerlerine gore obezite prevelansi %3.6 olarak
saptanmistir.

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 54. Diinya Assamblesi’nde 2002 yili igin
konu “saglik i¢in zinde olmak”™ olarak onerilmis ve yilin slogani, “saglik i¢in hareket
et” (move for health) olmustur (155). Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM) ve
Amerikan Diyetisyenler Birligi rehberine gore, yetiskinlerin haftanin her giintinde
veya ¢ogu giiniinde en az 30 dakikalik orta diizeyde aktivite yapmas1 gerekmektedir
(156).

Savci ve ark. (157) 6grencilerin %87 sinin aktivite diizeyinin saglig1 koruma
ve gelistirmede yetersiz oldugu; 6grencilerin ancak %18’inin yeterli diizeyde fiziksel
aktivite yaptigr saptanmistir. Yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeyini degerlendiren
bes ¢alismanin bir arada incelendigi bir raporda, tiniversite 6grencilerinin %51 inin
fiziksel aktivite diizeyinin yetersiz oldugu gosterilmistir (158). Ersoy ve Oskay (159)
yaptiklar1 c¢alismada ogrencilerin %16.4’nlin spor yaptigini, %64.8’nin hi¢ spor
yapmadigimi ve %18.8’nin ise sadece izleyici olarak sporla ilgilendigini

saptamislardir.
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Bu aragtirmada bireylerin, %27.7’sinin diizenli fiziksel aktivite yaptig1 ve bu
bireylerin %73.5’inin fiziksel aktivite olarak yiiriiyiisii tercih ettigi goriillmektedir.
Fiziksel aktivite yapan bireylerin %20.5’1 haftada 1, %18.1°1 ise her giin fiziksel
aktivite yapmay tercih etmektedir. Calismaya katilan bireylerin BKI degerleri ve
fiziksel aktivite yapma durumlar1 arasinda fark bulunamamistir (p>0.05). Bireylerin
diizenli olarak yaptiklar1 aktivite diizeyinde farklilik olmadigi saptanmistir ancak
BKI gruplarma gére incelendiginde diisiik BKI gruplarinda olan bireylerin giinliik
enerji harcamasinin daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Kromhout ve ark. (160) diyet posa tiiketiminin popiilasyonun ortalama DKK
Olctimleriyle ters iligkili oldugunu bildirmistir. Bu calismada da bireylerin posa
tilkketimleri ve antropometrik Slgiimleri arasinda iliski oldugu saptanmistir (p<<0.05)
(Tablo 4.30.). Bu durum fiziksel olarak daha aktif olan bireylerin posa tiikketimlerinin
daha yiiksek olmasi ile tutarlt bir sonugtur. Macdiarmid ve ark.’in (161) yaptiklari
calismada diisiik GI degeri olan diyet tiiketimi ve diisiik bel/kalga oran1 ve bel ¢evresi
ile iliskilendirilmistir. Bu calismada bireylerin GI gruplandirmasina (kuintile) gére
cesitli antropometrik olciimleri incelendiginde, viicut agirhg, BKI, bel cevresi,
bel/kalca oranm1 ve triseps DKK dl¢timlerinin bireylerin glisemik indeks gruplari
arasinda fark gosterdigi saptanmistir (p<<0.05) (Tablo 4.31). Bireylerin antropometrik
olgiim degerleri arttikca, giinlik posa alimlarin diistiigii ve giinlilk diyet GI
degerlerinin arttig1 saptanmuigtir.

Bireylerin son 6 ayda viicut agirhigindaki degisimlere bakildiginda
%51.7’sinin agirhiginda degisiklik olmadigr saptanmistir. Agirhiginda artma olan
bireylerin ise %30.3 oraninda oldugu saptanmistir. Beden kiitle indeksi gruplarina
gore 1.grupta olan bireylerin %50.0’sinin agirliginin arttigr goriilmektedir (Tablo
4.32.)). Bu durum 1. grupta bulunan bireylerin giinliik ortalama enerji alim
degerlerinin diger gruplardan anlamli olarak yiliksek olmasi ile agiklanabilir.

Bel kalca oraninin artmasiin kardiyovaskiiler hastaliklar, prematiire 6lim,
inme, tip 2 diyabet, baz1 kanser cesitleri ve hipertansiyon ile iligkisi oldugunu
gosteren c¢esitli calismalar bulunmaktadir (162, 163). Bu ¢alismaya katilan bireylerin
%89.4’1iniin bel kalca orani acisindan risk olmayan grupta oldugu, %10.6’sinin ise
riskli grupta oldugu goézlenmistir (Tablo 4.33.). Gruplarin bel/kalga oranlarinda riskli

olma durumu BKI degerleri ile iliskilendirilememistir.
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Bireylerin aktivite diizeyleri incelendiginde, %72.0’sinin hafif aktivite
diizeyinde, %18.0’inin ise orta diizeyde veya aktif oldugu goriilmektedir. Bireylerin
beden kiitle indeksi degerlerine gore aktivite diizeyler incelendiginde ise gruplar
arasinda fark olmadigi saptanmistir (p<0.05) (Tablo 4.35.). Bireylerin beden kiitle
indeksi gruplarina gore bazal metabolizma hizi, glinlik harcanan enerji diizeyleri,
enerji dengesi BKI gruplarina goére farklilk gostermistir (p>0.05). Diisiik BKIi
gruplarinda olan bireylerin anlamli olarak daha fazla enerji harcamalari, yliksek
enerji almalarma ragmen diisiik BKI degerlerinde olmalarini agiklamaktadir.

Higginbotham ve ark. (30) yliksek karbonhidrat ve enerji tiiketen bireylerin
daha diisiik BKI degerine sahip olmalarin1 bu bireylerin yiiksek fiziksel aktivite
diizeyleri ile iligkilendirmistir. Ancak; Framingham Offspring Caligsmasi’nda yiliksek
karbonhidrat tiiketimi ve diisiik BKI degerleri iliskilendirilirken, bu durumun fiziksel
aktivite seviyesindeki farkliliklardan dolayi ileri gelmedigi belirtilmistir (24).

Bu calismada da yiiksek enerji ve karbonhidrat tiiketimi olan bireylerin diisiik
BKI degerleri artmis enerji harcamalar ile iliskilendirilmistir (Tablo 4.37.). BKI
degeri diisiik olan bireylerin giinliik enerji harcamasi en yiiksek bulunmustur. Bu

durum giinliik enerji alimlarinin yiiksek olmasini agiklamaktadir.
5.6 Bireylerin Yeme Davramislarinin Degerlendirilmesi

Yeme bozukluklari, siklikla karsilasilmalart ve ciddi fiziksel ve psikolojik
sonuclar olusturmalar1 nedeniyle 6zellikle geng bireyler i¢in dnemli bir saglik sorunu
olusturmaktadir. Son yillarda yeme bozukluklariyla karsilasilma oranlarinin hizla
arttigr belirtilmektedir (164). Genglerin viicut gelisimi ve estetik gériiniime onem
vermeleri, 6zellikle geng kizlar arasinda zayif olma, giizel olma ile es anlaml1 olarak
algilandig1 i¢in bilingsiz beslenme ve yapilan yanlis diyetler, anoreksia ve bulemiya
gibi yeme davranis1 bozukluklarina zemin hazirlamaktadir (165).

Calismaya katilan bireylerin viicut agirliklarini tanimlama durumlart BKi
gruplarma gore incelenmistir. BKi degerleri <18.5 kg/m? olan bireylerin % 53.57i,
BKi degerleri 25.0-29.9 kg/m? olan bireylerin % 73.1°i kendilerini ideal agirlikta
olarak tammlamustir. Beden kiitle indeksi degerleri >30 kg/m? olan bireylerin

%83.3’1i kendilerini sisman olarak nitelendirmistir. Viicut agirliklarin1 tanimala
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durumlar1 gruplar arasinda anlamli fark gostermistir (p<0.05). Ozellikle ¢ok zayif
bireylerin kendilerini ideal agirlikta olarak tanimlamalari yeme davranis
bozuklugunun bir gostergesi olarak diisiiniilebilir ancak bu bireylerin sadece %
14.3’nde yeme tutum testi siniflamasi psikopatoloji diizeyinde bulunmustur.

Sanlier ve ark. (166), Ankara’da bulunan, yaslar1 17-23 arasinda degisen 610
tiniversite  Ogrencisinin (338  erkek, 272 kadin) yeme davraniglarini
degerlendirmislerdir. Calismada bireylere EAT-40 testi ve viicut kaseksi skalasi
(Body Cathexis Scale) uygulanmistir. Verilerden elde edilen bulgular, test skorlarinin
zayif bireylerde (BKi= 18.9£9.7 kg/m?), BKI degeri daha yiiksek olanlara gore
(BKi= 21.6+15.9) diisiik oldugunu gdstermistir. Yeme bozukluklar1 erkek bireylerle
karsilastirildiginda kiz bireylerde daha yiiksek oranlarda gozlenmistir (p<0.001).
Zay1f bireylerin %17.2’s1, sisman bireylerin ise %21.2’°si yeme davranis1 agisindan
riskli olarak degerlendirilmistir.

Altug ve ark.’mm (167) yapmis olduklar1 ¢alismaya gore yeme davranisi
bozukluklar1 viicut agirligr ile korelasyon gostermektedir. Bu ¢alismada da;
bireylerin yeme tutum testi skorlar1 viicut agirliklar1 (r= -0.64) ve BKI degerleri (r= -
0.52) ile korelasyon gostermektedir. Bu c¢alismada bireylerin yeme tutumlariin
arastirilmasi i¢in yeme tutum testi uygulanmistir. Yeme tutum testi skorlarina gore
bireylerin sadece %8.0’1 riskli olarak degerlendirilmistir. Yeme tutumu agisindan

riskli olma durumu BKI gruplar1 arasinda farklilik gdstermemistir (Tablo 4.36).
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6. SONUCLAR

Bu calismada tiniversite 6grencisi olan, 19-30 yas grubu 300 saglikli geng
yetiskin kadin bireyin beslenme aligkanliklari, besin tiiketimleri, viicut agirligir ve
bilesimine, fiziksel aktivite durumuna ve diyetin karbonhidrat kaynaklar1 ve beden

kiitle indeksi arasindaki iliski incelenmis ve su sonuglara ulasiimistir:

1. Arastirmaya katilan bireylerin yas ortalamasi (£SD) 21.2+1.6 yildir.

2. Bireylerin %9.3’linlin zayif, %61.3’linliin normal, %27.3 liniin hafif sisman,
%2’sinin ise obezdir (Tablo 4.1.).

3. Kadimlarin tamami lise mezunu ve iiniversite 6grencisi olup tamami bekardir.

4. Beden kiitle indeksi gruplarina gore, 1. gruptaki bireylerin %42.9’unun evde
arkadas ile birlikte; 2. ve 3. gruptaki bireylerin ¢ogunlukla devlet yurdunda
kaldiklar1 (sirasiyla %33.7 ve %45.1), 4. gruptaki bireylerin ise cogunlugunun
(%50.0) ailesi ile birlikte kaldig1 saptanmistir. Bireylerin yasadiklar1 yerin
durumu BKI gruplarina gére fark gostermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.2.).

5. Bireylerin %17.0’sinin sigara igmekte oldugu, %82.7’sinin sigara igmedigi ve
%0.3’linlin 1se sigaray1r biraktigr goriilmektedir. Bireylerin sigara i¢cme
durumlart BKI grubuna goére farklilk gostermemektedir (p>0.05) (Tablo
4.2.).

6. Sigara icen bireylerin sigara igme siireleri incelendiginde 4. gruptaki
bireylerin tamamimin 1-3 yildir sigara ictigi, 2. gruptaki bireylerin
%72.7’sinin, 3. gruptaki bireylerin %50.0’sinin 1-3 yildir sigara igtigi
saptanmistir. 1. grupta 1-3 yi1l ve 4-10 yildir sigara igen bireyler %40.0
oranindadir. Sigara igme siiresi gruplar arasinda farkli bulunmamistir
(p>0.05) (Tablo 4.2.).

7. Bireylerin alkol tiiketim durumlarmma bakildiginda %10.3’iiniin alkollii
icecekleri tiikettigi, %55’inin tliketmedigi ve %34.7’sinin bazen tiikettigi
gorilmektedir. 1. gruptaki bireylerin 9%53.6’s1, 2. gruptaki bireylerin
%352.7’s1, 3. gruptaki bireylerin %59.8’1 ve 4. gruptaki bireylerin %66.7’s1
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alkol tiiketmemektedir. Bireylerin alkol tiikketim durumu, tiikettikleri alkol
tiri ve tiketim sikligi gruplar arasinda fark gdstermemektedir (p>0.05)
(Tablo 4.2.).

Bireylerin %69.0’u ii¢ ana ve %44.7’si bir ara 6giin tiiketmektedir. Bazen
6glin atlayan bireylerin oran1 %53.0’dir. Siklikla atlanilan 6giin, sabah 6giinii
olup, bu 6giiniin atlama oran1 %41.7°dir. Ogiin atlama nedeni olarak en ¢ok
bireyler zaman yetersizligini (%70.0) ve canlarinin istemedigini (%13.7)
belirtmislerdir. Ogiin atlama durumu BKI gruplarina gére fark
gostermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.3.).

Hafta i¢i diizenli 6gilin tilketme durumu 1. gruptaki bireylerde %71.4 ve 4.
gruptaki bireylerde %66.7 olarak goriilmiistiir. Diizenli 6gilin tiikketen birey
say1s1 en az olan grup 3. grup olarak goriilmistiir (%40.2). Bireylerin hafta ici
diizenli 6giin tiikketme durumu BKI gruplarina gore fark gdstermemektedir
(p>0.05) (Tablo 4.3.).

1. gruptaki bireylerin %67.9’unun ve 4. gruptaki bireylerin %66.7’sinin hafta
sonu 6glin tiikketim durumu diizensizdir. Hafta sonu diizenli 6giin tiiketim
durumu BKI gruplarma gore fark gostermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.3.).
Kendi beyanlarina goére yemek yeme hizi normal olan bireylerin orani %50.7
iken, hizli olanlarinki %?28.7 olarak bulunmustur. 1. gruptaki bireylerin
%64.3’1 ve 4. gruptaki bireylerin %66.7°si yemek yeme hizlarin1 normal
olarak degerlendirmistir.  Yemek yeme hizlan BKI gruplarma gore
karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli fark olmadigr saptanmistir
(p>0.05) (Tablo 4.3.).

Ogiin éncesi aghik durumlart BKI gruplarma gore karsilastirildiginda 1. ve 4.
gruptaki bireylerin %50.0’sinin 6gle Ogilinlinden ©6nce ag¢ hissettikleri
saptanmistir. Bireylerin 6giin oncesi aglik durumu gruplar arasinda fark
gostermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.3.).

Bireylerin %57.3’1i bazen diyet {irlinii tiikketmekteyken, %40.0°1 diyet iirlinii
tilketmemektedir. Diyet {riinii tiikketen bireylerin %41.4°14 diyet biskiivi
tilketmektedir. Diyet iiriin tiiketim durumu BKI gruplar1 arasinda fark
gostermemektedir (p>0.05). Diyet {iriinii tiikketen bireylerin ¢ogunlukla diyet
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biskiivi tiikkettigi saptanmistir. Tercih edilen diyet iiriinii gruplar arasinda fark
gostermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.3.).

Bireylerin %47.7°s1 suyu yemek aralarinda, %50.3’i hem yemek ile birlikte
hem de yemek aralarinda tiiketmektedir. 1., 2. ve 3. gruptaki bireylerin
%50.0’si, 4. gruptaki bireylerin ise %66.7’si suyu hem yemek ile birlikte hem
de yemek aralarinda tiiketmektedir. Bireylerin su tiiketim durumlari BKI
gruplarina gore fark géstermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.3.).

Bireylerin 6giinlerini disarida tiiketme sikligi, tercih ettikleri lokanta ve
disarida tiikettikleri 6giin BKI gruplarina gore farklilik gdstermemektedir
(p>0.05) (Tablo 4.4.).

Bireylerin kilo vermek istediklerinde cogunlukla egzersiz ve diyet yaptigi
goriilmektedir. 2. gruptaki bireylerin %70.1°1, 1. gruptaki bireylerin ise
%357.2’si hem egzersiz hem diyet yapmaktadir. Bireylerin kilo vermek
istediklerinde  kullandiklar1 yontem BKIi gruplart arasinda  fark
gostermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.5.).

Bireylerin viicut agirliklarii tamimlama durumlart BKI gruplarina gore
farklilik gostermektedir (p<0.05) (Tablo 4.6.).

Bireylerin giinliik siyah c¢ay tliketimi 276.62+160.37 mL, tirk kahvesi
tiketimi 90.26 + 36.05 mL ve neskafe tiiketimi 289.48+105.59 olarak
goriilmektedir. Bireylerin BKI gruplarina gore giinliik ortalama siyah cay,
tiirk kahvesi ve neskafe tiiketimlerinin ve eklenen seker miktarinin fark
gostermedigi saptanmistir (p>0.05) (Tablo 4.7.).

Bireylerin  toplamda  %86.7°si  beslenme  durumlarinin  duygusal
durumlarindan etkilendigini ifade etmislerdir. Bireylerin duygusal durumu ve
beslenme durumu arasindaki iliski BKI gruplarina gore farklihk

gostermemistir (p>0.05) (Tablo 4.8.).
_ edilen besinlerin farklilik gostermedigi saptanmistir (

p>0.05) (Tablo 4.11.).
Bireylerin 6gle dgiiniinde tercih ettikleri besinlere bakildiginda tiim BKI

gruplarinda siklikla piring, bulgur, makarna ve kirmizi et tiiketildigi
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goriilmektedir. Tavuk-hindi tiiketimi 1. ve 2. BKI gruplarinda 3 ve 4. gruplara
gore daha fazla tercih edilmektedir (p<0.05) (Tablo 4.11.).

Tiim BKI gruplarinda bireylerin aksam ogiiniinde siklikla tiikettikleri
besinlerin kirmiz1 et, tavuk-hindi, ekmek ve sebzeler oldugu goriilmektedir.
Beden kiitle indeksi gruplarina gére aksam o6gliniinde tercih edilen besinler
bireyler arasinda fark gostermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.11.).

Tiim BKI gruplarinda bireylerin ara dgiinlerde siklikla meyve ve icecekleri
tiikkettikleri goriilmektedir. Bireylerin ara 6glinlerde tercih ettikleri besinler
BKi gruplarma gore farkliik gdstermedigi saptanmustir (p>0.05) (Tablo
4.11)).

Tiim BKI gruplarinda ara 6giinlerde en sik tiiketilen yiyeceklerin sirasiyla;
cikolata, tatli, meyve, cips, kraker ve kuruyemis oldugu goriilmektedir. Ara
ogiinlerde tiiketilen yiyecekler BKI gruplarma gore degerlendirilmis ve
gruplar arasinda fark bulunamamistir (p>0.05) (Tablo 4.12.).

Beden kiitle indeksi degerlerine gore yapilan siniflamada tiim gruplarda ara
oglinlerde en sik tiiketilen iceceklerin sirasiyla; ¢ay, kahve ve hazir meyve
sular1 oldugu goriilmektedir. Bireylerin ara 6gilinlerde tlikettikleri igeceklerin
beden kiitle indeksi degerlerine gore fark gostermemektedir (p>0.05) (Tablo
4.13)).

Bireylerin sabah o6giiniinde tiikettikleri enerji ve diger besin Ogelerinin
ortalama tliketim diizeyleri gosterilmistir. Bireylerin D vitamini, E vitamini,
niasin, B, vitamini, Bg vitamini, B, vitamini, sodyum, kalsiyum, fosfor,
demir, ¢inko ve bakir gibi besin Ogelerini tiiketim miktarlari BKI
gruplamasina gore farklilik gostermektedir (p<0.05). Enerji, protein, yag,
karbonhidrat, kolesterol, posa, suda ¢Ozlinen ve c¢oziinmeyen posa, Bi
vitamini ve C vitamini, folik asit ve potasyum tiiketim degerleri ise gruplar
arasinda farklilik gostermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.14.).

BKI degerlerine gore bireylerin dgle dgiiniinde tiikettikleri enerji ve diger
besin Ogelerinin ortalama (£SS) tiiketim diizeylerinin degerlendirilmesi
gosterilmistir. Beden kiitle indeksi gruplarina gore; sadece diyet kolesterolii,
toplam posa, suda ¢oziinen ve suda ¢Oziinemeyen posa degerleri arasindaki

fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Karbonhidrat, protein,
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yag, sodyum, potasyum, demir, ¢inko, bakir, folik asit, A, D, C, B, B, ve
B1, vitaminlerinin tiiketim diizeylerinde istatistiksel olarak Onemli fark
saptanmamistir (p>0.05) (Tablo 4.15.).

BKI degerlerine gore aksam ogiiniinde tiiketilen enerji ve diger besin
Ogelerinin ortalama (£SS) degerleri goriilmektedir. Beden kiitle indeksi
gruplaria gore enerji, karbonhidrat, kolesterol, toplam posa, suda ¢oziinen ve
suda ¢Ozlinemeyen posa, folik asit ve sodyum alimlarmin farklilik gosterdigi
saptanmustir (p<<0.05) (Tablo 4.16.).

Beden kiitle indeksi degerlerine gore ara dgiinlerde tiikettigi enerji ve diger
besin 6gelerinin degerlendirilmesi gosterilmistir. E vitamini, By vitamini ve
folik asit tilketim degerleri BKI gruplarma gore farklilk gostermektedir
(p<0.05) (Tablo 4.17.).

Bireylerin giinliik tiiketmis olduklar1 enerji (kkal), karbonhidrat (g), protein
(9), vyag (g), kolesterol (mg), posa (g), suda c¢oziinen posa (g), suda
¢dziinmeyen posa (g) ve D vitamini (ug) degerlerinin BKI gruplarina gére
anlaml olarak farklilik gosterdigi saptanmistir (p<<0.05) (Tablo 4.18.).

Beden kiitle indeksi degerlerine gore diyet enerjisinin karbonhidrat, protein
ve yagdan gelen ylizde degerleri arasindaki farklar istatistiksel olarak 6nemli
degildir (p>0.05) (Sekil 4.1.).

Beden kiitle indeksi gruplarina gore eneri ve diger besin dgelerinin DRI’y1
karsilama oranlarinda; enerji, protein, karbonhidrat, posa, A vitamini, B
vitamini, B, vitamini, niasin, B¢ vitamini, folik asit, demir ve c¢inkoda
farklilik anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.19.).

Beden kiitle indeksi degerlerine gore bireylerin besin tiiketim sikliklar:
_ bireylerin siit ve iiriinlerinin tiiketim sikliklarmin BKI
gruplarma gore farklilik gostermedigi saptanmistir  (p>0.05). Taze
sebzelerden bamya, sarimsak ve semizotunun tiikketimi  farklilik
gostermektedir (p<0.05). Taze meyve tiiketimi BKI gruplarma gore farklilik
gostermezken, kurutulmus meyve tiikketimi farklilik gostermektedir (p<0.05).
Ekmek-tahil grubunda bireylerin makarna-eriste tiikketiminin, seker-yag
grubunda ise tatl biskiivi tiiketiminin BKI gruplarma gore farklilik gdsterdigi
saptanmistir (p<<0.05) (Tablo 4.21.).
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Bireylerin 3 giinliik besin tiiketim kayitlar1 ortalamalar iizerinden hesaplanan
glisemik indeks degerlerinin beden kiitle indeksi smiflamasina gore
dagilimlarma bakildiginda zayif bireylerin %53.6’smin, BKI degerleri normal
olan bireylerin %74.4’{iniin, hafif sisman olan bireylerin %54.9’unun GI
degerleri 55-70 degerleri arasinda bulunmaktadir. Beden kiitle indeksi
degerleri 30 kg/m?’nin iizerinde olan bireylerin ise %50’sinin GI degerleri
55-70 arasinda, %>50’sinin ise 70’den biiyiiktiir. Bireylerin GI degerlerinin,
BKI gruplar1 arasindaki farki istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p=0.00) (Tablo 4.22.).

Bireylerin BKI gruplarina gore diyetlerinin glisemik yiik smiflamasina
bakildiginda beden kiitle indeksi <18.5 kg/mz’nin altinda olan bireylerin
%50.0’sinin diyet GY degerinin 120den biiyiik oldugu, BKI degerleri normal
aralikta olan bireylerin %48.4’{iniin 80-120 arasinda oldugu, BKI degerleri
25.0-30.0 kg/m? arasinda olan bireylerin %52.4’iiniin 120’den biiyiik oldugu
ve BKI degeri 30 kg/mz’nin tizerinde olan bireylerin ise %50’sinin 80-120
arasinda oldugu ve %50’sinin 120’den yiiksek oldugu goriilmektedir. Diyetin
GY smiflamast beden kiitle indeksi gruplarma gore onemli farklilik
gostermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.22.).

Bireylerin giinlik karbonhidrat (g), posa (g), suda c¢oziinen ve suda
¢oziinmeyen posa (g), lignin (g), glikoz (g), fruktoz (g), monosakkaritler (g),
nigasta (g), seliiloz (g) ve polisakkarit alim degerlerinin ve diyetlerinin giinliik
GI degerlerinin beden kiitle indeksi gruplarma gore anlamli olarak farkli
oldugu goriilmektedir (p<0.05) (Tablo 4.23.).

Bireylerin gruplandirilmis posa tiiketimi degerlerinin (kuintile degerleri)
enerji ve diger besin 6geleri ile olan iliskisi degerlendirilmis ve posa tiikketimi
gruplarina gore kisilerin giinliik enerji (kkal), karbonhidrat (g) ve protein (g)
alimlari, giinliik alinan enerji degerlerinin yagdan gelen ylizdesi (%),
diyetlerinin GI ve GY degerleri, giinliik kolesterol (mg), suda ¢dziinen ve
¢oziinmeyen posa (g) alim degerleri arasindaki fark anlamli bulunmustur
(p<0.05). Bireylerin giinliik A vitamini, E vitamini, B, vitamini ve folik asit,

Bi1, By, Bg vitaminleri, niasin, C vitamini ve potasyum tiiketim degerleri
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arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo
4.24.).

Glisemik indeks gruplarina gore kisilerin giinliik enerji (kkal), karbonhidrat
(g), protein (g), glinliik enerjinin proteinden gelen yiizdesi (%), toplam diyet
posasi, suda ¢oziinen posa ve suda ¢oziinmeyen posa (g), ve diyetin GY
degerleri anlamli olarak farkli bulunmustur (p<0.05). Ayrica bireylerin
giinlik A vitamini (pg), D vitamini (ug), E vitamini (pg), B, ve Bg
vitaminleri (mg), B1, vitamini ve folik asit (ug), niasin, C vitamini, sodyum
ve potasyum (mg) degerleri gruplar arasinda anlamli olarak farkli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.25.).

Karbonhidrat yilizdesi gruplarina gore kisilerin giinliik enerji (kkal), protein
(g), glinliik enerjinin proteinden gelen yiizdesi (%), yag (g), giinliik enerjinin
yagdan gelen yiizdesi (%), kolesterol (mg), toplam diyet posasi, suda ¢oziinen
posa ve suda ¢dziinmeyen posa (g), ve diyetin GI degerleri anlamli olarak
farkli bulunmustur (p<0.05). Ayrica bireylerin giinliikk A vitamini (pg), B1, B
ve Bg vitaminleri (mg), Bi, vitamini ve folik asit (ug), niasin, demir ve ¢inko
(mg) degerleri gruplar arasinda anlamli olarak farkli bulunmustur (p<0.05)
(Tablo 4.26).

Diyet posasi, glisemik indeks ve diyet enerjisinin karbonhidrattan gelen
yiizdesi gruplarina gore beden kiitle indeksi, fiziksel aktivite i¢in harcanan
enerji ve fiziksel aktivite seviyesi ortalama ve standart sapma degerleri
incelenmistir. Bireylerin BKI degerlerinin posa, GI ve karbonhidrat %
gruplarinda anlamli olarak farkli oldugu saptanmistir (p<0.05). Bireylerin
fiziksel aktivite i¢in harcanan enerji (kkal/giin) ve fiziksel aktivite
seviyelerinin (PAL) BKI gruplarina gore farklilik gdstermedigi saptanmistir
(p>0.05) (Tablo 4.27.).

Bireylerin BKI degerleri ile diyetlerinin enerji, karbonhidrat, yag, protein,
toplam posa, suda ¢dziinen ve suda ¢dziinmeyen posa arasinda anlamli pozitif
iliski, GI degerleri ile anlamli negatif iliski oldugu saptanmistir (p<0.05)
(Tablo 4.28.).

Bireylerin viicut agirligt (kg), bel ¢evresi (cm), kalca ¢evresi (cm), triseps

deri kivrim kalinlhigi (DKK) (mm), biseps DKK (mm), subskapular DKK
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(mm), suprailyak DKK (mm), yag yiizdesi (%), yagsiz kiitle (kg) ve yag
kiitlesi (kg) degerleri BKI gruplarina gore farklilik gostermektedir (p<0.05)
(Tablo 4.29.).

Bireylerin viicut agirhigi (kg), beden kiitle indeksi (kg/mz), bel cevresi (cm),
bel/kalca orani, triseps ve subskapular deri kivrim kalinliklar1 (mm)
Ol¢iimlerinin glisemik indeks gruplarina gore farklilik gosterdigi saptanmistir
(p<0.05) (Tablo 4.30.).

Bireylerin son 6 ayda viicut agirligindaki degisiklige gore dagilimlar
incelenmis ve %51.7’sinin son 6 ayda viicut agirliginda herhangi bir
degisiklik olmadigi, %18.3’linlin viicut agirliginda azalma, %30.3 linilin ise
artma oldugu goriilmiistiir. 1. grupta bulunan bireylerin %64.3’linlin son 6
ayda viicut agirhiginda degisim olmustur (%50.0°sinin  viicut agirlig
artmistir). 4. gruptaki bireylerin %66.7’sinin viicut agirliginda degisim
olmamustir. Bireylerin viicut agirliginda son 6 aydaki degisim BKI gruplarina
gore farklilik géstermemistir (p>0.05) (Tablo 4.31.).

Bireylerin %10.6’sinin  bel/kalca oranlarina gore risk grubunda oldugu
goriilmektedir. 4. gruptaki bireylerin %66.7’sinin, 2. gruptaki bireylerin ise
%2.7’sinin bel/kal¢a orani acisindan risk tasidigi goriilmektedir. Bireylerin
risk durumlart beden kiitle indeksi degerlerine gore degerlendirildiginde
gruplar arasinda fark oldugu gortilmiistiir (p=0.00) (Tablo 4.32.).

Ogrencilerin sadece %27.7’sinin diizenli olarak fiziksel aktivite yaptigi
saptanmistir. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerin %73.5’inin
yiiriiylis yaptig1 goriilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin
%47’si1 haftada 2-3 kez, %20.5’1 haftada 1 kez, %18.1°1 ise her giin aktivite
yapmaktadir (Tablo 4.33.).

Bireylerin son 7 giinde en az 20 dakika spor aktivitesi (basketbol, kosu, su
topu, tenis vb.), kas gelistirici egzersiz ve en az 30 dakika yiirliylis yapma

durumlart BKI gruplarma gére fark gostermemektedir (p>0.05) (Tablo 4.34.).

Bireylerin %10’unun sedanter oldugu goriilmektedir. Bireylerin aktivite
diizeylerinin BKI gruplarina gore incelendiginde 4.gruptaki bireylerin

%33.3’lniin sedanter ve 2.gruptaki bireylerin %24.5’inin orta veya aktif
y Yy
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diizeyde oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamaistir (p>0.05) (Tablo 4.35).

Beden kiitle indeksi gruplarina gore bireylerin bazal metabolizma hizlar,
giinliik toplam enerji harcamalar1 ve enerji dengesi degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.36.).

Yeme tutum testi puanlarma gore bireylerin %8’inin bozuk yeme tutumu
davranigt oldugu goriilmektedir. 1. gruptaki bireylerin %14.3’linlin, 4.
gruptaki bireylerin %16.7’sinin YTT puani 30 ve {izerinde bulunmustur.
Bireylerin YTT puanlari ve beden kiitle indeksi arasindaki iliskiye
bakildiginda ise gruplar arasinda anlamli bir farkhilik bulunamamustir (x*=

2.55, p>0.05) (Tablo 4.37.).
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7. ONERILER

Karbonhidratlarin farkli kimyasal ve fizyolojik 6zelliklerinin olmasi, saglik
tizerindeki etkilerini ¢esitlendirmektedir. Cesitli karbonhidrat igeren yiyeceklerin
farkli diyet posasi icerikleri bulunmakta buna bagli olarak da farkli glisemik indeks,
glisemik yiik gibi degerleri bulunmaktadir. Yiyeceklerde bulunan karbonhidratlarin
hem c¢esidi hem de miktar1 postprandial glikoz seviyesini etkilemekte ve ayrica
bireylerin toplam glisemik kontrolii iizerinde etki gostermektedir. Saglikli bir
beslenme oriintiisii ile ideal viicut agirliginin siirdiiriilebilecegi diisiiniilmektedir.

Diyet posasinin diyette yeterli diizeyde olmasi saglikli yasamin siirdiiriilmesi
ve bazi hastaliklardan korunmak i¢in 6nemlidir. Diyette posanin bulunmasi; mide
bosalmasini geciktirmekte ve yeme istegini azaltmaktadir. Posasi yliksek besinlerin
yag miktar1, enerji miktar1 ve glisemik indeks ve glisemik yiik degerlerinin genellikle
diisiik oldugu bilinmektedir. Diyetin posa miktarinin yiiksek olmasi 6zellikle viicut
agirliginin kontroliinde 6nem kazanmaktadir. Bu nedenle bireylerin yeterli ve dengeli
beslenme, beslenme aligkanliklari konusunda bilinglendirilmesi gerekmektedir. Diyet
posasi yoniinden zengin besinlerin 6zellikle bireylere anlatilmasi ve diyetlerinde bu
besinlere yer verilmesinin saglanmasi 6nemlidir. Tahil ve tiriinleri ile baklagillerin
karbonhidrat igeriklerinin ve diyetteki oranlarinin yiiksek olmasi dikkate alindiginda,
geleneksel gidalarimizin GI degerleri saglikli beslenme ve metabolik hastaliklarin
Onlenmesi acgisindan biiyiilk Onem tasimaktadir. Bu baglamda, yaygin olarak
tiikkettigimiz gidalarin GI’leri belirlenmeli ve diisiirme yollar1 arastiriimalidir.

Bu c¢alismada bulunan sonuglar dogrultusunda daha kesin Onerilerde
bulunabilmek i¢in diyet posasi ve glisemik indeksin cesitli hastaliklarla iligkisi
lizerine yeni arastirmalar yapilmas: ve sonuclarin kesinlik kazanmasi gerekliligi
dogmaktadir. Glisemik indeks Ol¢timii hakkinda uluslar arasi standart gelistirilmesi,
cesitli yiyecekler i¢in GI degerlerinin bu standart dogrultusunda agiklanmasi ve
besinlerin ayr1 ayri veya bir arada tiiketilmesi durumunda GI degerinde olusacak

degisikliklerin belirlenmesi 6nem tagimaktadir.
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