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OZET

Malatya Battalgazi Ilce Saghk Miidiirliigii Beslenme Damismanhg Birimine
Basvuran Kisilerin Beslenme Durumu ile Ofke Diizeyi ve Anksiyete Durumu
Arasindaki iliskinin Belirlenmesi

Amac: Ofke, incinme, engellenme vb. durumlarda kisilerin gosterdigi
saldirganlik olarak tanimlanir. Anksiyete ise kisilerin duydugu fazla miktarda uzun
siireli kaygidir. Insanlarm tiikettikleri besinler duygu durumunu, davranislarini, sosyal
iliskilerini etkilemektedir.

Materyal ve Metot: Tanimlayici tipte kesitsel bir ¢alisma olan bu c¢aligmanin
evrenini Malatya Battalgazi Ilce Saglik Miidiirliigii Beslenme Danismanligi Birimi’ne
01.08.2018-01.12.2018 tarihleri arasinda basvuran 18 yas lstii bireyler olusturmaktadir.
Ornek biiyiikliigii evren biiyiikliigii bilinmeyen 6rneklem hesaplama yontemi ile n=
(1.64)2.0.3.0.7/ (0,05)* formiilii ile 225 olarak hesaplanmistir. Orneklemin %80’ine
ulasilmistir.

Bulgular: Calisma grubundaki kisilerin yas ortalamasi 36.99+12.94’tiir.
Calismaya katilan kisilerin %25.6’s1 erkek, %74.4°1 kadin’dir. Kadinlarin anksiyete
diizeyleri erkeklerin anksiyete diizeyinden anlamli olarak daha yiiksektir(p<0.05). Yilda
birkac kez tereyag tiiketenlerin 6fke kontrolii alt boyut puan ortalamasi on bes gilinde
bir, haftada bir iki kez, haftada ii¢ bes kez, her giin ve her 6giin tiikketenlerden anlaml
olarak yiiksektir (p<0.05).

Sonu¢: Bu caligmada kisilerin yarisindan fazlasinda anksiyete bozuklugu
goriildiigli ve margarin, yumurta, ¢ay ve taze sebze tliketiminin anksiyete oranini
etkiledigi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme durumu, anksiyete, 6fke

Vi



ABSTRACT

Determination of the Relationship Between Nutritional Status, Anger Level and
Anxiety Status of People Applying to the Nutrition Counseling Unit of Malatya
Battalgazi District Health Directorate

Aim: Anger, hurt, frustration, It is defined as the aggression shown by people in
situations. Anxiety is an excessive amount of long-term anxiety felt by people. The
foods people consume affect their mood, behavior and social relations.

Material and method: The universe of this study, which is a descriptive cross-
sectional study, consists of individuals over the age of 18 who applied to the Nutrition
Consultancy Unit of Malatya Battalgazi District Health Directorate between
01.08.2018-01.12.2018. The sample size was calculated as 225 with the formula n =
(1.64) 2.0.3.0.7 / (0.05) 2 using the unknown sample calculation method. 80% of the
sample was reached.

Results: The average age of the people in the study group is 36.99 + 12.94.
25.6% of the people participating in the study are men and 74.4% are women. The
anxiety levels of women are significantly higher than the anxiety levels of men (p
<0.05).The anger control sub-dimension mean score of those who consumed butter
several times a year was significantly higher than those who consumed every fifteen
days, once twice a week, three or five times a week, every day and every meal (p
<0.05).

Conclusion: In this study, it was concluded that more than half of the
individuals had anxiety disorders and consumption of margarine, eggs, tea and fresh
vegetables affected the anxiety rate.

Keywords: Nutritional status, Anger, Anxiety
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1. GIRIS

Saglik, Diinya Saglik Orgiitii (DSO)’ nun tamimina gére ruhsal, bedensel ve
sosyal agidan kisinin tam bir iyilik halinde olmast durumunu ifade etmektedir (1). Bu

bakimdan anksiyete ve 6fke saglik acisindan risk olusturabilecek nedenler olabilir.

Tikettigimiz besinler, sagligimizi korumak, biiylime ve gelismemiz i¢in gerekli
olsa da duygu ve diisiincelerimize de etki etmesi sebebiyle &nemlidir. Insanlarin
tiikettikleri gidalarin 6fke ve anskiyete diizeyine etkisini incelemek amaciyla birgok

calisma yapilmistir. Bu caligmalarin birkagi sunlardir;

Tiketilen besinler ile depresyon ve anksiyete diizeyi arasindaki iligkinin
incelenmesi i¢in 1634 yetiskin iizerinde Hollanda’da yapilan bir c¢alismada, rafine
edilmemis tahil iiriinlerini ve sebzeleri daha fazla tiiketen kisilerde daha diisiik oranda
anksiyete ve depresyon oldugu goriilmiistiir. Yine aym calismada meyve ve sebze

tikketimi fazla olan kisilerde korku seviyesi daha diisiik diizeyde saptanmistir (2).

3042 yash iizerinde Yunanistan’da yapilan diyet modelleri ve anksiyete
arasindaki iliskinin degerlendirilmesi amac1 ile yapilan ¢alismada doymus yag ve basit

seker tiiketimi fazla olan yaslilarda daha yiiksek anksiyete diizeyi saptanmistir (3).

Bir iiniversite yurdunda kalan 114 kiz 6grencide yapilan besin tiikketimi ve otke
diizeyi arasindaki iliskinin degerlendirildigi bir calismada siit ve siit iiriinlerini fazla

tilkketen 6grencilerde 6fke diizeyinin daha az oldugu belirlenmistir (4).
Bu ¢alismanin amaglart;

1. Saglikli beslenme danismanlig1 birimine bagvuran kisilerin, beslenme durumu

ile anksiyete ve 0fke diizeyi arasindaki iliskiyi incelemek

2. Saglikli beslenme danismanligi birimine basvuran kisilerin farkli duygu

durumlardaki beslenme durumunu incelemek

3. Saglikli beslenme danismanligi birimine basvuran kisilerin BKI ile anksiyete

ve Ofke diizeyi arasindaki iliskiyi incelemek olarak belirlenmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Beslenme

Beslenme toklugu saglamak, canin istedigi gidalar1 yemek, karni doyurmak
anlamina gelmez. Beslenme, biiyliime ve gelismeyi saglamak, saglikli bir birey olmak,
daha iiretken olmak gibi amaglarla viicut i¢cin gerekli olan besin dgelerini yeterli ve

dengeli miktarda almak demektir (5).

Yeterli beslenme insan viicudunun ihtiyaci olan enerji ihtiyaci ve besin dgelerini
yeterli miktarda alinmasii ifade eder. Dengeli beslenme ise, bu besin Ogelerinin
Oglinlerde her birinden dengeli olarak tiiketilmesi anlamima gelmektedir. Saglikli
beslenme besinlerin iiretiminden pisirme asamasina kadar saglik i¢in zararli olma
ihtimalini diistinerek besinleri segcme ve onlar1 saglikli bir bigimde tiiketme olarak ifade
edilebilir. Tiim hayatimiz boyunca saglikli beslenmek obezite, hipertansiyon, diyabet,

koroner kalp hastalig1 gibi bulasici olmayan hastaliklara yakalanma riskimizi azaltir (6).

2.2. Besin ve Besin ogeleri

Hayvan ve bitkilerin yenilebilen ve hayatimizi siirdiirebilmemiz i¢in
viicudumuza besin 6geleri saglayan her tiirlii dokusuna “’besin’’ denir. Besin dgeleri ise
besinlerin i¢inde bulunan, enerji veren, doku yapimini ve yenilenmesini saglayan,
diizenleyici rol oynayan, viicudun ihtiyag duydugu her tiirlii organik ve inorganik

maddedir (7).

Besin 0geleri makro besin 0geleri ve mikro besin dgeleri olmak {izere iki grupta
toplanir. Karbonhidratlar, yaglar, proteinler makro besin ogeleri iken, vitamin ve
mineraller ise mikro besin Ogeleridir. Makro besin dgeleri viicut igin gerekli enerjiyi
verirken, mikro besin dgeleri diizenleyici rol almakta ve gerekli olan enerjinin liretimine

yardim etmektedir (8).

2.2.1. Karbonhidratlar

Viicudumuz i¢in gerekli olan enerjiyi saglayan birincil besin dgesi
karbonhidratlardir. ~ Saglikli  bir  beslenme  seklinde  enerjinin = %55-60’1
karbonhidratlardan gelmektedir. Karbonhidratlar viicutta sindirildiginde, 1 gram

karbonhidrat 4 kcal enerji saglamaktadir (9).



Karbonhidratlar basit ve kompleks olmak Ttzere iki gruba ayrilir. Basit
karbonhidratlar seker, piring, beyaz undan yapilan yiyecekler gibi saglikli beslenme
acisindan onerilmeyen besinlerden olusmaktadir. Kompleks karbonhidratlar ise bulgur,
tam bugday unundan yapilan yiyecekler, meyve ve sebzeler gibi saglikli beslenme igin
Onerilen besinlerden olusur. Diyabet hastalarinin basit karbonhidratlar1 tiiketmeleri

Onerilmez (10).

2.2.2. Proteinler

Proteinler biiylime ve gelisme i¢in gerekli olduklar1 i¢in ¢ocukluk caginda ve
ergenlik doneminde yetiskinlik donemine gore daha fazla ihtiyag duyulmaktadir
(11).Yeterli miktarda enerji ile karsilanan protein biiylime ve gelisme i¢in elzemdir.
Ayn1 zamanda protein nitrojenin ana kayna@idir. Giinlik proteinden gelen enerji,
toplam enerjinin %10-15’ini olusturmalidir. Bir gram proteinden gelen enerji 4 kcal’dir
(12). Hiicrelerde en ¢ok bulunan makro molekiiller proteinlerdir. Kemiklerin ve kaslarin
yapisinda sag¢, deri ve organlarda birincil 6ge olarak yer alir. Metabolik olaylarin
gerceklesmesi icin gerekli olan enzimlerin, hormonlarin, antikorlarin yapisinda

proteinler bulunur. Proteinlerin yapitasi aminoasitlerdir (13).

Proteinleri bitkisel protein kaynaklar1 ve hayvansal protein kaynaklar1 olarak
ikiye ayirabiliriz. Bitkisel olan protein kaynaklari, kuru baklagiller, tahillar ve sebzeler
iken hayvansal olan protein kaynaklar siit ve tiirevleri, peynir, et, tavuk, balik, yumurta
gibi besinlerdir. En kaliteli protein anne siitii ve yumurtadir. Hayvansal proteinlerin
icindeki protein miktar1 bitkisel proteinlere gore daha fazladir. Ayn1 zamanda hayvansal
protein kaynaklar1 daha kaliteli protein igerirler. Yeterli miktarda protein almanin yani
sira kaliteli protein almakta 6nemlidir. Diyette bulunan aminoasitlerin igerigi protein

kalitesini belirler (14).

Elzem aminoasitler disardan alinmadigi siirece viicutta iiretilemeyen, diger
aminoasitlerden doniistiiriilemeyen aminoasitlerdir. Bu aminoasitleri mutlaka besinler
araciligi ile viicudumuza almamiz gerekir. Bu elzem aminoasitler valin, lizin, 18sin
izolosin, treonin, fenilalanin, metionindir (15). Biiylime, gelisme ve ayni zamanda
dokularin tamiri i¢in proteinlerin giinliikk tlikettigimiz besinlerde belli bir oranda

mutlaka olmasi gerekir (16).



2.2.3. Yaglar

Yaglar yiliksek enerji kaynaklarindan biridir. Proteinlerle birleserek,
lipoproteinleri olustururlar ve aymi zamanda A,D,E,K gibi yagda c¢oziinebilen
vitaminleri yapilarinda bulundurup kandaki lipit diizeylerinde rol oynarlar. Insan
viicudu i¢in en onemli besin 6gelerinden biride yaglardir (17).Giinliik yaglardan gelen
enerji toplam enerjinin %30-35 ini olusturmalidir. Bu enerji doymus yag asitlerinden,
tekli doymamis, coklu doymamis yag asitlerinden dengeli bir birlesim halinde olmalidir

(12).

Toplam giinliik tiiketilen yagin %10’undan daha az bir miktar1 doymus
yaglardan ve trans yaglardan olusmalidir. Doymamis yag asitleri hidrojenize edilerek
trans yaglar olusturulur. Trans yaglar cipsler, biskiivi, kek gibi hazir besinler gibi bir¢ok
gidada yer alir. Tereyagi, i¢ yag, kuyruk yag gibi doymus yaglar ve trans yaglar kotii
kolesterol olarak adlandirdigimiz LDL kolesterolii artirdig1 icin ¢ok fazla tiiketilmesi

Onerilmez (18).

Coklu doymamis yag asitleri diyetteki yagin %10’undan fazla olmayacak sekilde
ayn1 doymus yaglardaki gibi diizenlenmelidir. Giinliik alinan enerjinin %2-3’{i omega 6
yag asitlerinin alimi ile birlikte insan organizmasinin dnemli yag asidi (alfa-linolenik
asit ve linoleik asit) ihtiyaci giderilmis olur. Cogu hastalik i¢in faydali olan omega-3
yag asitleri ise viicutta iretilemedigi icin besinlerle birlikte disaridan alinmasi
gereklidir. Omega 3 icin en iyi kaynaklardan biri yagli baliklardir. Omega-3 yag
asitlerinin DHA (dokosaheksaenoik asit) ve EPA (eikosapentaenoik asit) isimli
aminoasitleri kanda bulunan trigliseridleri diisiiriir. Yeterli dozlarda alinirsa balik yagi
faydalidir, anncak fazla balik yagi tilketmek hiperglisemiye neden olabilir (19). Omega
3 yag asitlerinin yapilan bir ¢calismada dislipidemi sahibi olan diyabetliler i¢in faydali
oldugu ortaya ¢ikmustir (20).

Tekli doymamis yaglar ise toplam enerjinin %20’sinden fazla olmamalidir. Tekli
doymamig yag asitleri iyi kolesterol olarak isimlendirilen HDL kolesterolii artirirken,
kot kolesterol LDL’yi diisiirme etkisi vardir. Zeytinyagi en faydali ve en cok

kullanilan tekli doymamais yag asitlerine 6rnek verilebilir (18).

2.2.4. Vitaminler ve Mineraller

Vitaminlerin organizmanin yasamsal aktivitelerini ve sagligini siirdiirmesinde

onemli bir gorevi vardir. Enerji yapiminda, kas kasilmasinda, sinir sistemi ve sindirim
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sistemi diizenini saglamada vitaminler birgok goreve sahiptir. Viicut kilosu, cinsiyetin
erkek veya kadin olmasi fiziksel aktivite yapip yapmama durumu vitamin ihtiyacinm
etkileyen faktorlerdir. Vitaminler, yagda eriyen vitaminler ve suda eriyen vitaminler
olarak ikiye ayrilir. Yagda eriyen vitaminler; A, D, E, K iken suda eriyen vitaminler; B

ve C vitaminleridir(13).

Minerallerin biiyiime, gelisme ve yasamin devam ettirilmesi i¢in son derece
onemli islevleri vardir. Organizmamiz i¢in elzem olan minerallerin ayni zamanda
metabolik islevleri diizenleme gibi gorevleri de vardir. Viicutta kemik, kan, dis gibi
dokularda bulunurlar. Viicutta ¢ok kiigiik bir alan kaplamalarina ragmen, mineraller
viicut i¢in son derece gerekli ve énemlidir (21). Bunun yani sira mineraller, kalbin ve
kaslarin diizenli kasilmasi, hiicredeki ozmotik basincin diizenlenmesi gibi 6nemli
gorevlere sahiptirler. Mineraller, viicutta 100 mg-1 g arasinda olmas1 gereken fosfor,
kalsiyum, potasyum, magnezyum, sodyum, klor gibi makro mineraller ve viicut
stvilarinda ve dokularimizda 1mg/g’dan daha az miktarda bulunan demir, bakir, flor,

iyot, krom, manganez, molibden, kobalt, ¢inko, selenyumdan olusur (22).

2.2.5. Su

Su insan viicudu i¢in olmazsa olmazlardan yasamsal faaliyetler i¢in ¢ok gerekli
olan besin Ogelerinden birisidir. Suyun viicut 1sisin1 ayarlama, viicudumuzda
gerceklesen metabolik faaliyetlerin olugsmasina ortam saglama, bobrek ve akcigerden
ire ve karbondioksit atimmi ve elektrolitlerin taginmasini saglama gibi islevleri vardir
(22). Kisi aktivite yaparken su kaslarda meydana gelen 1s1y1 sogurarak ter ile birlikte
disar1 atar ve bu sekilde viicut 1s1sinin ayarlanmasini saglar. Eklemlerin kaygan olmasini
saglayarak bu sekilde doku ve organlarimizi korur. Mide salgilar1 ve tiikiiriik ile
viicudumuza aldigimiz besinlerin sindirimine yardimci olur. Su viicudun asit dengesini
de ayarlar. Bunu akcigerlerde gaz degistirmekle, viicut sivilarinda kimyasal

tepkimelerle ve bobreklerden belli maddelerin atimu ve filtre edilmesi ile saglar (23).

2.3. Besin Gruplar

Besinler hem tat ve goriiniis bakimindan hem de igerigindeki besin dgeleri

bakimindan bes gruba ayrilmaktadir (13).



2.3.1. Siit ve Siit Uriinleri Grubu

Stit ve siit Uriinleri grubu siit, peynir, yogurt, kefir vb. siit iiriinlerini
kapsamaktadir. Kalsiyum ve proteinin zengin kaynagi olan bu gruptaki besinlerden

giinliik 2-3 porsiyon tiiketim saglanmalidir (13).

2.3.2. Et ve Et Uriinleri Grubu

Koyun, sigir, tavuk, kaz gibi kiimes hayvanlari, yumurta, baliklar, av hayvanlari,
kuru baklagiller bu grubun i¢ine girer. Bu gruptaki besinler yiiksek miktarda protein
igerir ve demir, ¢inko, selenyum ve B grubundaki vitaminleri i¢erigi fazladir. Giinde 2-3

porsiyon tiiketilmesi 6nerilmektedir (13).

2.3.3. Ekmek ve Tahil Grubu

Karbonhidrat agindan zengin olan bu grupta piring, bulgur, misir ve bunlardan
yapilan ekmekler, makarna vb. besinler yer alir. Bu grupta yer alan besinler B grubu
vitaminlerinden zengindir. Giinliik 3-7 porsiyon kadar bu gruptaki besinlerden tiiketim

saglanmalidir (13).

2.3.4. Sebze ve Meyve Grubu

Sebze ve meyvelerin tiimii bu grubun i¢inde yer alir. Vitamin mineral agisindan
en zengin besin grubudur. Protein acisindan fakirdir ve karbonhidrat igerir. Diyet
posasini i¢inde barindirirlar. Gilinde 2-3 porsiyon meyve tliketimi 3-4 porsiyon sebze

tiketimi Onerilmektedir (13).

2.3.5. Yag ve Seker Grubu

Bal, pekmez, basit seker iceren tiim besinler seker grubuna girerken, tereyagi,
zeytinyagi, aycicek yagi gibi yaglar yag grubuna girmektedir. Basit seker tiiketimi fazla

ve glinliik toplam alinan enerjinin %10’undan fazla olmamalidir (13,16).

2.4. Ofke

Ofke; yoksun birakma, kisitlanma, engellenme, saldirtya maruz kalma vb.
durumlarda hissedilen, kisiye veya cisme yonelik saldir1 seklinde sonu¢lanan yogun
miktarda negatif duygulardir (24). Tirk Dil Kurumu, “Engellenme incinme veya
gbzdag karsisinda gosterilen saldirganlik tepkisi, hiddet, gazap, hisim’’ olarak ofkeyi

tanimlamistir (25). Morgan ise Ofkenin, bosaltilmasi veya gecici bir siireligine ifade



bulmasi1 gereken bir diirtii olarak islev gordiigiinii soyler. Bu islev meydana

gelmediginde engelleme olustugu ve engellenmenin ise 6fkenin asil sebebi oldugunu

ifade etmektedir (26)

James-Lange’ye gore ise, 6fke ve Ofke benzeri duygular insan viicudunun
olumsuz uyaricilara yonelik verdigi fizyolojik reaksiyonlarin algilanmasidir. Buna bir
ornek verirsek eger, anne ve babalar evlatlarinin yeni aldiklar bir seye zarar verdigini
gordiiklerinde; terlerler, kalp atislar1 artar ve sinirden dislerini sikarlar ve tiim bu
fizyolojik olaylarin sonucunda 6fkelenirler. Ozgiin fizyolojik reaksiyonlarin

algilanmasindan sonra meydana gelen duygu 6fke duygusudur (27).

Ofke, diismanlik, sinirlilik ve saldirgan davranislar1 igeren karmasik bir yapi
olarak tammlanmstir. Ofke, fizyolojik uyarilma, bilis ve kétii diisiincelerin neden
oldugu duygusal bir tepki veya igsel bir his olarak tanimlanabilir. Yine de o6fke, bizi
cevredeki potansiyel risklerle yiizlesmeye hazirlayan bir tatmin duygusudur. Ote yandan

Ofkenin yikic etkisi, insanlar ve ¢evresi tizerinde zararh etkilere sahip olabilir (4).

2.4.1. Ofkenin Nedenleri

Her duygunun belli bir nedeni vardir ve nedensiz bir gekilde insan1 olumlu veya
olumsuz etkilemezler. Ofke duygusu d nedensiz bir sekilde olmaz. Ofkelenmenin
altinda bir¢ok neden yatmaktadir. Ancak burada en ¢ok arastirilip 6nemsenen neden

engellenme durumudur (28).
Gazda (1995), 6tkenin nedenlerini dort baslikta toplamistir;

e Kayiplar; Sevdigin bir insan1 kaybetmek, sagligin1 kaybetmek, kisiyi derinden

etkileyip 6fke durumu olusturabilecegini ngdrmiistiir.

e Tehditler-korkular; Savas zamanlarinda veyahut bir kisiden gelebilecek

saldirtya kars1 insanda 6fke olusabilmektedir.

e Engellenme; Kisinin bir sey yapmak isterken Oniine set c¢ekilmesi, kendisi
veya etrafindaki kisiler i¢in koydugu amaglara ulagsmasinin engellenmesi veya
geciktirilmesi ile O6fke olusabilir. Suana kadar yapilan ¢ogu arastirmada

ofkenin ana sebebinin engellenme oldugu sdylenmistir.

e Reddedilme; Kisi etrafindaki kisiler tarafindan reddedildigi zaman hissettigi
hayal kiriklig1 ve degersizlik hissi 6fkenin sebepleri arasinda gosterilmektedir

(29).



Beck 1979 yilinda yaptig1 ¢alismada 6fkenin, kisinin 6zgiirliigiinii engellemeye
yonelik, ihtiyaclarina ve gilivenligine karsi bir tehlike hissettigi zaman (engellenme,
incinme, hakarete ugrama, yoksun birakilma, fiziksel siddete ugrama, kiiciik diisiiriilme,
reddedilme) meydana geldigini belirtmistir. Averill ise 6fkenin, sozel veya fiziksel

siddet, insan kisiligine saldir1, kiskirtma durumlarinda ortaya ¢iktigini sdylemistir (30).

Biaggio ise ofkenin nedenlerine farkli bir agidan yaklasmistir. Kadinlarda
Ofkenin olugsma sebebi kadinla alay edilmesi ve kadina takma adlar takilmasi olarak
gosterirken, erkeklerde 6fkenin olusma nedenini asagilanma, diger erkeklerin siddetine

ugrama, kiiciik distiriilme olarak belirtmistir (31).
2.4.2. Ofkenin Boyutlar

Ofkenin Fiziksel Boyutu

Fizyolojik boyut, 6tke meydana geldiginde insan viicudunda olusan fizyolojik
veya fiziksel degisimlerle alakalidir. Morgan’in 2011’ deki yaymina gore limbik
sistemde bulunan hipotalamus bireyin duygu ve heyecanlar1 ile alakali alandir.
Hipotalamusta bulunan bazi noktalarin etkilesime sokulmasi ile bir¢ok heyecan
oOrtintiisii meydana gelmektedir. Yine ayni sekilde hipolatalamusta bulunan bazi noktalar

uyarildig1r zaman 6fke duygusu meydana gelmektedir(32).

Tavris, ofkeyle beraber meydana gelen fiziksel belirtileri; yliziin kizarmasi,
sinirli bir sekilde bakma, disleri gicirdatma, yumruklari sikma, uyusma hissi, nefes
alirken zorlanma, tikanma, kaslarin gerginliginin artmasi, kaslar1 catma, titreme hissi,
viicuttaki baz1 bolgelerin  segirmesi, terleme, sicaklanma, beynin zonklamasi,
hareketlerin hizlanmasi, basin agrimasi, kontrol kaybi olarak agiklamaktadir (33). Kisi
ofkelendigi zaman kan ve idrarindaki norepinefrin miktar1 artmaktadir. Norepinefrinin
seviyesindeki artig, sempatik sinir sisteminin etkilenerek aktivasyonunun artmasindan

dolay1 olusmaktadir (34).

Ofkenin Bilissel ve Duygusal Boyutu

Biligsel boyut, kisinin 6fkeyi nasil algiladig1 ve nasil yorumladig: ile alakahidir.
Kiginin olan duruma yoénelik bilis ve degerlendirmelerine gore 6fke duygusu ortaya
cikar veya c¢ikmaz (35). Insanlar kendi benliklerini tehlike altinda gordiikleri zaman,

intikam ve saldirganlik duygulari siddetlenebilir. Boyle oldugu zaman kisiler bu bilissel



diisiince yanilsamalarini ve hatali inanislarin1 daha olumlu ve saglikli bir diisiince ile

degistirmesi beklenmektedir (36).

Ofkenin bilissel ve duygusal boyutu bireylerin duygularinda ve diisiincelerinde
yasadign farkliliklarla iliskilidir. Ofkenin bilissel (algisal 6fkeyi 6znel fark etme,
otomatik diislinceleri, akilct olmayan inanglar, 6tke duygularini etiketleme) tarafi bu

boyutta bulunmaktadir (37).

Ofkenin biligsel tarafi ile ilgili arastirmalara bakildiginda, 6fkeli ve sinirli
ergenlerin biligsel problem ¢6zme becerilerinin yeterince gelismemis oldugu
belirlenmistir. Bireylerin siddet igeren davraniglarinin ortaya ¢ikarabilecegi durumlari
onceden tahmin ederek bu sorunlara olasi ¢oziimler gelistirmesi beklenmektedir. Ancak
Ofkeli insanlarin Onsezileri ¢ok fazla gelismedigi icin, 6fke durumlar1 daha fazla

meydana gelmektedir (38).

Ofkenin Davramssal Boyutu

Davranigsal boyut 6fke duygusunun ifade edilme bigimini gdsterir. Bu ifade
edilme bi¢imi 6fke olustugunda ortaya ¢ikan davranigsal reaksiyonlar, insandan insana,
kiiltiirden kiiltiire degisiklik gosterir. Ayni zamanda ayni kisinin farkli olaylarda ve

mekanlarda verdigi davranissal tepkilerde degisiklik gostermektedir (39).

Bircok kisi 6fkeyi ifade ederken ¢ok zorlanir. Bu nedenle genellikle 6fkesini
icine atar, aciga vurmaktan ¢ok bastirir veya inkar eder. Ofke ifade edilemeyince veya
bastirilinca insan iligkilerinde ¢ogu zaman olumsuz durumlar meydana gelmektedir.
Diger taraftan ise bazi insanlar 6fkelerini icine atmaktansa disa vurmayi tercih eder.
Ofkesini saldirgan davraniglarla veya aglayarak, etrafa bir seyler atarak, bagirarak,
yumruk atarak diga vurabilmektedir. Bu disa vurum ¢ogunlukla kisinin hem kendisinde

hem de etrafindaki diger insanlarda zarar olusturabilmektedir (40).
2.4.3.0fke ifadesi

Ice Doniik Ofke

Ofkeyi ice atma, ofkenin islevlerini yerine getirmesine olanak saglamayarak
kisinin 6fkeyi i¢ine atmasi ve kendine yoneltmesi demektir. Ofkesini i¢inde tutma
egilimi gosteren insanlarin tepkileri pasif tepkilerden meydana gelmektedir. Diger

insanlarin davraniglarin1 yaptigi bazi hareketlerden anlamalarini beklemektedirler. Bu



hareketler surat asma, somurtma, kiisme gibi davranislardir. Bunlardan ziyade 6ftkelerini
ice atan kisiler Ofkesini anlatabilecek siddet igceren davramislar gostermek yerine

kendine giivenli alan arayisinda bulunmaktadirlar (41).

Ofkesini igine atan insanlar, 6fkeli oldugunu reddetmekle beraber ofkelerini
ifade etme sorununa sahip bireylerdir. Bu bireyler genelde kendilerinin diger insanlar
tarafindan kiiciimsendigini diisiiniirler. Ofkelerini i¢inde bulunduklar1 toplumun
diizenine gore dogru bir bi¢cimde ifade edebilmeleri genelde somurtup, surat asma
seklinde olmaktadir. Bunu yaparak insanlarin onlarin o6fkelendigini anlamasini

istemektedirler (42).

Disa Doniik Ofke

Ofkeyi disa vurma; bagkalarina siddet yapmak, kapilari ¢arpmak gibi fiziksel
veya motor davranislar veya tehditler, elestiriler, kiifiirler ve hakaretler biciminde sozel
davranislar olarak tanmimlanmaktadir. Ofkenin fiziksel ve sozlii belirtileri 6fkeye neden
olan seye yonelik olabilir veya kigkirtan olay ile iliskili esyalara, kisilere veya nesnelere
dolayli olarak ifade edilebildigi gosterilir (43). Oteki taraftan 6fkenin disa vurumu
kisinin bunu istememesine ragmen yikici, zarar verici bir potansiyel de tagimaktadir. Bu
yikic1 ve zarar verici potansiyel bireyler arasi iletisimde sikintilara veya kopuklara

sebep olabilmektedir (44).

Ofkenin disa vurma gostergeleri; hakarette bulunma, yiiksek sesle bagirarak
konusma, tehdit ve kisinin siddet igeren davranislar i¢inde olarak etrafina zarar vermeyi

arzuladigini gosteren sozel ve fiziksel davranislar1 kapsamaktadir (45).

Ofke Kontrolii

Ofkenin meydana gelme sebebi, siddeti ve siiresi ofkenin kontrol altina
alinmasinda kisileri zorlayabilir. Bireyin kendi 6fkesini anlamasi, tanimasi ve bilmesi
ofkesini nasil kontrol edebilecegi hususunda kisiye yardim saglar. Ofkeyi kontrol etmek
ile dtkenin ige atilip bastirilmasi ve gizlenmesi ayni anlama gelmez. Anlasilan, taninan,
bilinen 6fke hayat icin yapici bir etken olusturabilir ve 6fkenin kisiye ve etrafindakilere
zarar getirmesini engeller. Ofkeye sebep olan durumlara kars1 birey hem davranislar ile
hem de soézleri ile olumlu tepkiler vermesi gerekir. Ofke kontrolii etkili ve olumlu
iletisim yapabilmeyi gerektirir. Ofke kontroliinde amac 6fkenin ige atilip bastirilmasi

degil 6fkenin kars1 tarafa uygun bir sekilde dile getirilmesidir (46).
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2.4.4. Ofke Cesitleri

Durumluk -Siirekli Ofke

Spielberger’e gore durumluluk 6fke, cogunlukla fiziksel degisiklikleri kapsayan
ve kisinin 6znel duygularinin karsiligi olan bir kavramdir (47).Belli bir duruma bagl
olarak meydana gelmektedir. Ofkenin siddeti, bireyin zihninde algiladigi haksizlik,

engellenme veya saldirinin siddetine gore sekillenmektedir (48).

Stirekli 6fke durumluk o6fkenin ne kadar siklikta meydana geldigini gosteren
ofkeye yatkin olma durumu gibi bir kisilik bi¢imine karsilik gelen bir durumdur. Siirekli
Ofke durumluk 6fkeden farkli olarak sayisal bir degeri simgeler (49). Siirekli 6fkenin
as1l kaynagi kisinin yasadig1 korku duygusudur. Genelde bu sekilde siirekli 6fke diizeyi
yiiksek olan insanlar, kirilmaktan veya birinden zarar gormekten korkmalar1 sebebi ile
kars1 tarafi kirip onlara zarar vermeyi tercih eder. Bu bireylere Ofkeli olduklarim
sdylediginizde daha fazla 6fkelenip bu durumu reddetme egilimi gosterirler. Ofkeyi
kontrol edebilme yetenekleri az oldugu i¢in insanlar1 kirip incitmeye daha fazla

yatkinlardir (50).

2.4.5. Ofke ve Besin Tiiketimi Arasmdaki fliski

Ofke, yasam kalitesini etkileyebilecek Koroner Kalp Hastaligi (KKH), Kanser ve
Yeme bozukluklari i¢in giiglii bir risk faktoriidiir. Demark vd. (2011) beyin hasar1 olan
hastalarin % 36'sindan fazlasinin 6fke ve saldirganlik durumlart gosterdigini, diyetin
depresyon, ates, beyin fonksiyonu, stres yanit sistemi ve oksidatif reaksiyonlar
lizerindeki etkilerini bildirilmistir (4). Ote yandan, birgok insan duygusal problemlerin,
zihinsel baskinin ve endisenin iistesinden gelmek i¢in yemek yer. Obezite ile depresyon
ve anksiyete gibi bazi ruhsal bozukluklar arasinda pozitif bir iliski olmustur (4).
Insanlarda yeme davramismin kaygi, mutluluk, 6fke, iiziintii depresyon gibi farkli

durumlara gore degistigi mutlak olarak kabul edilmektedir. Olumsuz duygular yani

ofke, kaygi gibi durumlar duygusal yeme davranigini meydana getirir (51).

Giinlik toplam icilen su miktarinin, kadinlarin duygu durumunu etkileyip
etkilemediginin aragtirildigi bir calismada su igme diizeyine goére kadinlar1 3’e
ayirmustir (diisik=1.51 = 0.27 L/ giin; orta=2.25 £+ 0.19 L/giin ve yiiksek=3.13 + 0.54
L/giin). Icilen su miktar1 toplanu yiiksek olan kisilerin canlilik diizeyi skorlar yiiksek

iken; ofke, yorgunluk, gerginlik skorlar1 diisiiktiir. Toplam giinliik i¢ilen su miktar
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fazla olan kisilerde ise toplam duygu durum bozuklugu skoru anlamli olarak daha diisiik

diizeydedir (52).

Yapilan bir ¢alismada, ¢inko alimi yiiksek olan erkek ve kadinlarin depresyon
oranlarinin daha diisiik oldugu gozlenmistir. Bagka bir ¢alismada ise ¢inko takviyesi
verilen kadinlarin duygu durumlarinin diizeldigi, ayn1 zamanda 6fke ve diismanlik

hislerinin azaldig1 belirlenmistir (53).

Saldirganlik, 6fke, kisilere, kendine veya esyalara zarar verici hareketlerde
bulunan kisilerde nérotransmitterlerin yapiminda kullanilan aminoasitlerin ve viicuttaki
bazi besin dgelerinin eksikliginin etkisi oldugu yapilan bazi calismalarda belirlenmistir.
Intihar davramslar1 ve diirtiisel siddet sugu goriilen kisilerde serotonin diizeyinin
azaldig1 gozlenmistir. Ayni zamanda serotininin Oncii maddesi olan L-triptofan
miktarinin da antisosyal siddet suglularinda kontrol gruplarina goére daha az diizeyde

oldugu gozlenmistir (54).

2013 yilinda yapilan cay tiiketimi ile 6fke arasindaki iliskinin arastirildigi bir
calismada, cay i¢me diizeyi arttikca, siirekli 6tke skorunun diistiigli gozlenmistir. Ayrica

cayin duygu durumunu olumlu agidan etkilendigi belirlenmistir (55).

Yine 2013 yilinda yapilan hazir meyve suyu tiiketimi ile 6tke diizeyi arasindaki
iliskinin incelendigi bir caligmada hazir meyve suyu tiikketimi fazla olan kisilerde siirekli
ofke diizeyleri daha yiiksektir. Bu durum kisilerin duygu durumunu ve 6fke diizeyini

normale getirmek i¢in daha ¢ok basit seker aliyor olusuna baglanmistir (56).

Menapoz sonrasi donemdeki kadinlarla yapilan bir calismada diistik yag, yiiksek
posali, diisiik sodyum diizeyli diyet ve kirmizi et agirlikli diyet tiiketenlerin 6fke
diizeyleri karsilagtirnllmigtir. Bu kadinlar 14 hafta izlenmistir. Bu ¢alismada kirmizi et
diyetini yapan kadinlarda 6fkenin daha ¢ok meydana geldigi gozlenmistir. Diisiik yag,
disik sodyum diizeyli, yiliksek posali diyet uygulayan kadinlarda ise duygu

durumlarinin olumlu hale geldigi, 6fke diizeylerinin azaldig1 goézlenmistir (57).

2.5. Anksiyete

Anksiyete ad1 verilen psikolojik rahatsizlik, klinik acidan 6zel olmayan fiziksel
ve psikolojik belirtilerin en az 6 ay eslik ettigi, devamli ve fazla miktarda kaygili olmak
ile karakterizedir. Anksiyete bozuklugunda kisinin duydugu kaygi isiyle, ailesiyle,

arkadaslar ile alakali olabilir. Kisi duydugu kaygilar1 kontrol edemez veya zorluk yasar
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(58). Hastalarin cogunlugu herhangi bir tedavi almaz ve yasamina o sekilde devam eder.
Avrupa’da psikolojik hastaliklarin sikliginin arastirildigi bir calismada insanlarin

%33,7’s1 anksiyete bozukluguyla tiim hayatin1 ge¢irdigi saptanmustir (59).

2.5.1. Anksiyete ve Besin Tiiketimi Arasindaki Iliski

Bebeklikten yetiskinlige kadar yasamin c¢esitli asamalarindaki beslenme
aliskanliklar1 yalnizca enerji dengesinin bozulmasiyla degil; ayn1 zamanda dikkat, ruh
hali, davramis ve anksiyete bozukluklariyla da baglantilidir. Gidanin anksiyeteyi
diizenlemedeki rolii olduk¢a karmasik bir konudur. Gidanin anksiyeteyi tetikleyip
tetiklemedigi, muhtemelen sadece gidanin bilesimine bagl degil, ayn1 zamanda kisinin
onceki beslenme deneyimlerine de baghdir. Suan da yliksek yag ve yiiksek seker iceren

diyetlerin anksiyeteyi tetikledigi diisiiniilmektedir (60).

Diyet kalitesinin mental hastaliklar1 etkileyip etkilemediginin arastirildigi bir
calismada diisiik kaliteli diyet ile beslenen kadinlarda anksiyete ve depresyon daha fazla
saptanmistir. Ayn1 zamanda diisiik kaliteli diyet tiiketen erkeklerde depresyon daha

fazla goriilmiistiir (61).

Adnan Menderes Universitesi'nde okuyan 484 dgrencinin katildig, siit tiiketimi
ve anksiyete bozuklugu arasindaki iliskinin arastirildigi bir ¢alismada yemeklerini
haslama ve 1zgara seklinde yapan, yogurdu her giin tiiketen, yesil yaprakli sebzeleri ve
meyveleri daha c¢ok tiikketen Ogrencilerin anksiyete bozuklugunun daha az oldugu
goriilmiistiir. Ayn1 zamanda hazir yemek yiyen ogrencilerde anksiyete daha fazla

cikmustir (62).

Avena ve arkadaslarinin fareler lizerinde yaptig1 glikoz bagimliligini inceleyen,
bir 1 ay siliren arastirmada fareler toplam on iki saat yiiksek sekerli bir soliisyonla
beslenmistir. Giinlin belirli zamanlarinda bu yiiksek sekerli soliisyon verilmediginde
farelerde madde bagimliliginda da gozlenen anksiyete ve yoksunluk belirtileri ortaya

cikmustir (63).

Yiyeceklerin psikolojiyi nasil etkilediginin arastirildigi bir arastirmada
cikolatanin serotonini yiikselttigi bu sebeple iyi hissettirdigi ayn1 zamanda tansiyonu
diistirdligii belirlenmistir. Omega-3 yag asidi, viicuttaki norotransmitterlerin miktarini
artirir, ruh halini diizeltir ve depresyonu azaltir. Kafein ise kisinin uyanik kalmasini

saglar ve eksik kalindiginda anksiyeteye ve yoksunluk belirtilerine neden olur (64).
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Beslenmesinde tam tahil, islenmemis et, sebze, meyve gibi besinleri tliketen
Avustralyali kadinlarda saglikli besin tiiketimi diisiik diizeyde olanlara kiyasla, bipolar

bozukluk, anksiyete veya depresyon tanisi daha az konulmustur (65).

Abdominal obezite, depresyon ve anksiyete i¢in iyi bir gosterge kabul
edilmektedir. Abdominal obezitesi olan bireylerin, olmayanlara gére major depresif
bozukluk veya orta-siddetli depresif belirtiler gostermeye daha yatkin olduklari
bulunmustur (66). Bir calismada, Magnezyum yoniinden fakir diyetin bakteriyel
cesitliligi azaltti1 ve anksiyete benzeri davraniglari degistirdigi bildirilmistir (67).

14



3. MATERYAL VE METOT

3.1. Cahismanin Yeri, Zamam, Tipi

Bu ¢alisma Malatya Battalgazi ilge Saglhik Miidiirliigii Beslenme Danismanlig1
birimine bagvuran kisilerde, 01.08.2018-01.12.2018 tarihleri arasinda yapilan

tanimlayici tipte kesitsel bir ¢aligmadir.

3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evreni, 01.08.2018-01.12.2018 tarihleri arasinda Malatya Battalgazi
flge Saglik Miidiirliigii Beslenme Damigmanligi birimine basvuran, 18 yas iistii
bireylerden olusturmaktadir. Ornek biiyiikliigii evren biiyiikliigii bilinmeyen gruplarda
minimum 6rneklem biiyiikliigii formiilii ile (n= (1.64)%.0.3.0.7/ (0,05)> ) 225 olarak
hesaplanmistir. Orneklemin %80’ine ulasilmistir. Calisma 180 kisiye yapilmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Calismanin yapilabilmesi igin Indnii Universitesi Bilimsel Arastirmalar ve Yayin
Etigi Kurulundan (EK-2) ve Malatya Battalgazi Ilce Saglhk Miidiirliigii'nden (EK-3)
yazili izin almmustir. Veri toplama islemi sosyodemografik bilgiler, Siirekli Ofke ve
Ofke ifade Tarzi Olgegi, Besin Tiiketim Sikligi, 24 saatlik besin tiiketim kaydindan
olusan anket formu (EK-4) aracilig1 ile gergeklestirilmistir. Anket formu uygulanmadan
once beslenme danismanligi birimine bagvuran kisilere calisma ile ilgili kisa bilgi
verilmis ve katilimcilarin sozlii olarak onaylar1 alinmistir. Verilerin toplanmasi gézlem

altinda anket uygulamasi metoduyla saglanmistir.

3.4. Anket Formu

Veri toplama araci olarak hazirlanan anket formu (EK-4) bes bdliimden
olugmaktadir. Anketin birinci boliimiinde bireylerin sosyodemografik 6zellikleri, (yas,
egitim durumu, cinsiyet, aylik gelir vb.), genel beslenme durumuna iliskin sorular ve
antropometrik dlciimleri (boy, viicut agirligi, BKI) kisilerin beyanlari ve tart1, boy dlger
ol¢iim sonuglarma dayanilarak kaydedilmistir. Ikinci béliimde Siirekli Ofke ve Ofke
Ifade Tarz1 Olgegi, iigiincii boliimde Beck-Anksiyete Olgegi, dordiincii bdliimde Besin
Tiiketim Siklig1 Anketi, besinci boliimde 24 Saatlik besin tiiketim kaydi1 bulunmaktadir.
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3.4.1. Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi

Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi Spielberg ve arkadaslari tarafindan
1988 yilinda gelistirilmistir. Bir dizi ¢alismayla 6lcek 1994 yilinda Ozer tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanmistir. Olgek; 34 maddeden olusan 4 segenekli anketi yapanlarin bir
dizi ifade hakkindaki goriislerini soran kapali uglu psikometrik bir ankettir. Hi¢ yanit1 (1
puan), Biraz yanit1 (2 puan), Olduk¢a yanit1 (3 puan) ve Tlimiiyle yanit1 (4 puan) olarak
puanlanmaktadir. Olgekte bulunan 1-10. maddeler siirekli 6fkeyi dlgmeye ydnelikken,
25-34. maddeler ise 6fke ifade tarzin1 6lgmeye yoneliktir. Siirekli 6fke, kisinin genelde

kendini nasil hissettigini, ne derece 6fke yasadigini ifade etmektedir.
Olgekte bulunan;
e 1k on ifadenin toplamu ile siirekli fke alt dlgegi,

e 13,15, 16, 20, 23, 26, 27 ve 31 numarali maddelerin toplanmasiyla 6fke ice

vurum alt 6lgegi,

e 12,17,19, 22, 24, 29, 32 ve 33 numarali maddelerin toplanmasiyla 6tke disa

vurum alt 6l¢egi,

e 11, 14, 18, 21, 25, 28, 30 ve 34 numarali maddelerin toplanmasi ile 6fke

kontrolii alt 6l¢eginin puani belirlenmis olur.

Giivenirlik ve gegerlilik i¢in yapilan ¢alismalarinda, 6l¢egin bazi 6rneklemlerde
ulasilan cronbach alfa degerleri a=67 ile 0=92 bulunmustur. Siirekli 6tke kismindan
alman yiiksek puanlar 6fke seviyesinin yiiksek oldugunu, 6fke kontrolii kismindan
alinan yiiksek puanlar 6fkenin kontrol edilebilme diizeyinin iyi oldugunu, 6ftke disa
vurum kismindan alinan yiiksek puanlar 6fkenin ifade edilmesinin kolay oldugunu ve
Ofke i¢ vurum kismindan alinan yiiksek puanlar ise 6fkenin ice atilmis, bastirilmig

oldugunu belirtmektedir (68).

3.4.2. Beck Anksiyete Olcegi

Beck Anksiyete Olgegi (BAO), 1988 yilinda Beck ve arkadaslari tarafindan
olusturulan bireyin kendini degerlendirme Olgegidir. Tiirk¢e giivenilirlik ve gecerlilik
calismalarim1 Ulusoy ve arkadaslar1 tarafindan 1998 yilinda yapmistir. Toplamda 21
maddeden olusmaktadir. Toplamda ¢ikan puanin yiiksek olmasi anksiyete seviyesi ve
siddetinin yiiksek oldugunu belirtmektedir. BAO, “hi¢(0 puan)”, “hafif derecede(1

2 13

puan)”, “orta derecede(2 puan)” ve “ciddi derecede(3 puan)” segeneklerine sahiptir.
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BAO 0’dan 63 puana kadar puan almabilir. Olgekten alinan toplam puanin ne kadar

yiiksekse kisinin yasadig1 anksiyete de o kadar siddetli olarak degerlendirilir (69).
BAO den ulasilan toplam puana gore anksiyete diizeyi dort simifta degerlendirilir:
e (-7 puan: Cok hafif diizeyde anksiyete belirtileri,
e 8-15 puan: Hafif diizeyde anksiyete belirtileri,
e 16-25 puan: Orta diizeyde anksiyete belirtileri,

e 26-63 puan: Siddetli diizeyde anksiyete belirtileri

3.4.3. Besin Tiiketim Sikhig1 Anketi

Besin tiiketim siklig1 anketi, bireylerin degisik besin gruplarini ne siklikla tiikettigini
belirlemek ve sonuclarini degerlendirebilmek amaciyla yapilmistir. Yiyecekler ve icecekler
besin tiiketim siklig1 boliimiinde siklik bakimindan her 6giin, her giin, haftada 3-5, haftada
1-2, 15 giinde bir, ayda 1, yilda birkag kez olarak kullanilmistir.

3.4.4. 24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi

Bir kisinin 24 saat boyunca veya giin igerisinde tiikettigi besinler, icecekler, tuz
ve yag miktari, i¢ilen su miktar1 sorgulanir. Besin tiikketim durumu saptanirken ¢ok fazla
kullanilan bir yontemdir. Besinler sorgulanirken porsiyon miktarlarini ev olgiilerine
gore yazilir. Bunlar su bardagi, tatli kasigi, cay bardagi, ¢ay kasigi vb. sekilde olabilir.
Besinlerin verdigi enerji miktar1 ve besin dgeleri igerigi “Besin Bilesim Cetvelleri” veya

“Beslenme Bilgi Analizi Programlar1’’ araciligi ile hesaplanmaktadir (70,71).

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada kullanilan anket verileri SPSS 22.0 programu ile analiz edilmistir.
Calismanin bagimli degiskenleri; ¢ok boyutlu 6fke 6lcegi alt boyutlari, anksiyete
diizeyleri, bagimsiz degiskenleri; BKI, egitim durumu, egzersiz yapma sikligi, besin
tiketim siklig1, 6giin atlama durumu, gibi degiskenlerdir. Tanimlayici veriler say1 (n),
ylizde (%) ile ifade edilmistir. Nicel degiskenlere yapilan kolmogrorov smirnov
normallik testine gore normal dagilima uydugu (p>0,05) belirlenmistir. Istatistiksel
analizlerde Ki-Kare testi, normal dagilima uyan verilerde parametrik testler (Student t,
One Way ANOVA), kullanilmistir. Calismadaki siirekli degiskenler arasindaki iliskiyi

belirlemek amaciyla Spearman Korelasyon Testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde arastirma sonucunda elde edilen verilerin analizine

ait ortaya ¢ikan bulgular ve yorumlar sunulmustur.

4.1. Cahsmaya Katilan Kisilerin Sosyodemografik Ozellikleri

Tablo 4.1. Calismaya Katilan Kisilerin Sosyodemografik Ozelliklerinin Dagilimi

Sosyodemografik Ozellikler n Yo
Cinsiyet
Erkek 46 25.6
Kadin 134 74.4
Medeni Durum
Evli 120 66.7
Bekar 55 30.6
Diger 5 2.8
Meslek
Ev hanimi 76 42.2
Ogrenci 30 16.7
Memur 42 23.3
Diger 32 17.8
Egitim Durumu 10 5.6
Okuryazar 10 5.6
[Ikdgretim mezunu 50 27.8
Lise mezunu 60 33.3
Universite mezunu ve iizeri 60 333

Yas Gruplar

18-29 65 36.1
30-49 84 46.7
50 ve tistii 31 17.2
BKI
<18.50 13 7.2
18.50-24.99 30 16.7
25-29.99 51 28.3
>30 86 47.8
Ortalama Aylik Gelir
2400 lira alt1 48 26.7
2400-4999 lira 69 38.3
5000-9999 lira 49 27.2
10.000 lira ve iistii 14 7.8
Toplam 180 100.0
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Calisma grubundaki kisilerin sosyodemografik 6zelliklerine gére dagilimi Tablo

4.1’ de verilmistir.

Caligmaya katilan kisilerin  %25.6’s1 erkek, %74.4’i kadindir. Bu kisilerin
%66.7’s1 evli, %30.6’s1 bekardir. Kisilerin meslekleri incelendiginde %42.2°si ev

hanimi, %16.7’si 6grenci, %23.3’li memur ve %17.8’1 is¢i, serbest meslek, emekli vb.

grubundadir.

Egitim durumlarina bakildiginda, %5.6’s1 okur-yazar, %?27.8’1 ilkdgretim
mezunu, %33.3’1 lise mezunu, %33.3’1 ise iiniversite ve lizeri Egitim diizeyindedir.
Bireylerin %36.1°1 18-29 yas araliginda, %46.7’°s1 30-49 yas araliginda, %17.2 ‘si 50
yas ve Ustlindedir. Kisilerin yas ortalamasi 36.99+12.94 tiir.

Aragtirma grubundaki kisiler BKI gruplamasma gore incelendiginde %7.2’si
zayif, %16.7°si normal, %28.3’ii hafif kilolu, %47.8’i obezdir. Kisilerin BKI ortalamas1
29.79+6.63tiir. Calisma grubundaki kisilerin ortalama aylik geliri; %26.7 ‘sinin 2400
lira altinda, %38.3’{iniin 2400-4999 lira arasinda, %27.2’sinin 5000-9999 lira arasinda,
%77.8’inin 10000 lira tizerindedir.

Tablo 4.2. Calismaya Katilan Kisilerin Kronik Hastaliklarinin Dagilimi

n %
Kronik hastalik yok 129 71.7
Tiroit hastaliklar 22 12.2
Diyabet 19 10.6
Hipertansiyon 10 5.6
Kalp Hastalig1 6 33
Myleoid 16semi 1 0.6
Astim 2 1.1
Toplam 180 100.0

Arastirma kapsamindaki kisilerin %10.6’s1 diyabet, %.3.3’1i kalp hastaligi,
%35.6’s1 hipertansiyon, %12.2’si tiroit hastalig1 oldugu ifade edilirken, %0.6’s1 myleoid

16semi, %1.1°1 astim hastas1 oldugunu ifade etmistir.
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Tablo 4.3. Calismaya Katilan Kisilerin Zayiflama Konusundaki Baz1 Verilerinin Dagilimi

n %0

Zayiflama istegi durumu

Evet 136 75.6

Hayir 44 24.4
Zayiflama nedeni

Saglik 117 65.0

Dis goriiniim 62 344

Ailesel baski 7 3.9

Cevresel ve sosyal baski 5 2.8
Zayiflama girisimleri

Uygulamadim 96 53.3

Diyet 73 40.6

Egzersiz 56 31.1

Bitkisel destek 16 8.9

flag 3 1.7

Akupunktur 2 1.1
Toplam 180 100.0

Arastirmaya katilan bireylerin %75.6’simin zayiflamak istedigini belirtmisken |,
%?24.4’1iniin boyle bir istegi bulunmadigini belirtmistir. Zayiflama istegi olan bireylerin
%65.0’1 saglik, %34.4’1 dis goriiniim, %3.9’u aile baskisi, %2.8’1 ¢evresel ve sosyal
bask1 nedeniyle zayiflamak istedigini belirtmislerdir. Daha 6nce zayiflama girisiminde
bulunan kisilerin kullandig1 yontemler soruldugunda %40.6’s1 diyet, %31.1°1 egzersiz,
%1.7’si ilag, %8.9’u bitkisel destek, %1.1°1 akupunktur yontemlerini kullandigini ifade

etmistir.

Tablo 4.4. Cahsmaya Katilan Kisilerin Ailesinde Bulunan Obez Bireyin

Yakinhginin Dagilimi

n %

Obez Aile Bireyinin Yakinhgi

Anne 77 42.8
Kardes 63 35.0
Teyze —hala 51 28.3
Baba 33 18.3
Amca- day1 31 17.2
Biiyiik anne —biiyiik baba 30 16.9
Toplam 180 100.0
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Calisma grubundaki bireylerin ailesinde bulunan obez bireyin yakinlhigi

soruldugunda %42.8’inin annesi, %18.3’ilinlin babasi, %16.9’unun biiylikanne ve

biiylikbabasi, %35’inin kardesi, %28.3’ilinlin teyze/halasi, %17.2’sinin amca/dayisi

oldugu ifade edilmistir.

Tablo 4.5. Calismaya Katilan Kisilerin Giinliik Tiikettigi Ana-Ara Ogiin Sayis1 ve

Beslenme Aliskanliklarina Ait Baz1 Ozelliklerin Dagilim

n %
Giinliik tiiketilen ara 6giin sayisi
0 26 14.4
1 42 23.3
2 71 394
3 36 20.0
4 3 1.7
5 1 0.6
7 1 0.6
Giinliik ana 6giin sayis1
1 11 6.1
2 109 60.6
3 60 333
Ogiin atlama durumu
Evet 97 53.9
Hayir 37 20.6
Bazen 46 25.6
Atlanmilan 6giin
Kahvalti 48 26.7
Oglen 96 46.7
Aksam 15 8.3
Ara 6giinde tiiketilen besinler
Findik, fistik, ceviz 69 38.3
Siit, yogurt vb. 63 35.0
Sebze, meyve 114 63.3
Biskiivi 69 38.3
Sekerli gazli igecekler 60 333
Diger 2 1.1
Ev disinda yemek yeme sikhigi
Hig 25 13.9
Her giin 23 12.8
Haftada 4-6 kez 12 6.7
Haftada 1-3 kez 47 26.1
Ayda 2-3 kez 39 21.7
Ayda 1 kez 34 18.9

21



Ev disinda tiiketilen besinler

Fastfood 51 28.3
Pide/Lahmacun/Goézleme 61 33.9
Kebap 1zgara ¢esitleri 106 58.9
Kizartma cesitleri 14 7.8
Sulu ev yemekleri (Etli) 18 10.0
Sulu ev yemekleri (Etsiz) 18 10.0
Salata cesitleri 20 11.1
Su tiiketim miktari
0-7 bardak 72 40.0
8-15 bardak 101 56.1
16 bardak ve {lizeri 7 3.9
Toplam 180 100.0

Arastirmaya katilan kisilerin %14.4°1 ara 6gilin tiiketmedigini beyan etmistir..
Kisilerin %23.3’1 giinde bir ara 6giin, %39.4’1 giinde iki ara 6giin, %20.0’1 giinde ii¢
ara Ogiin tiikettigini ifade etmislerdir. Calisma grubundaki kisilerin %6.1°1 giinde bir ara
0giin, %25.6’s1 giinde iki ana 68ilin, %33.3’li giinde li¢ ana 6gln tiikettigini ifade
etmiglerdir. Kisilerin %53.9°u 6giin atladigini, %20.6’s1 6giin atlamadigini, %25.6’s1 ise
bazen 6giin atladigi belirtmistir. Ogiin atlayan kisilerden, kahvalt1 giiniinii atlayanlar
%26.7, 6gle yemegini atlayanlar %53.3, aksam yemegini atlayanlar %8.3’tlir. Kisilerin
ara O0giin tercihleri soruldugunda %38.3’i findik, fistik, ceviz, %35.0’1 siit yogurt,
%63.3’1i sebze meyve, %38.3’l biskiivi, %33.3’l sekerli gazli igecek tiikettigini ifade
etmistir. Calisma kapsamindaki kisilerin %13.9°u ev disinda hi¢ yemek yemiyorken,
%12.8’1 her giin, %6.7’s1 haftada 4-6 kez, %26.1°1 haftada 1-3 kez, %21.7’si ayda 2-3
kez %18.9’u ayda bir kez ev disinda yemek yemedigini ifade etmistir. Ev disinda
yemek yiyen kisilerden %?28.3’i fastfood, %33.9’u pide/lahmacun/gdzleme, %58.9’u
kebap 1zgara, %7.8’1 kizartma,%10.0’u etli sulu ev yemekleri, %10’u etsiz sulu ev
yemekleri ve %]11.1°1 ise salata tercih ettigini ifade etmistir. Arastirma kapsamindaki
kisilerin su tiiketimleri soruldugunda %40°1 giinliikk yedi bardak ve altinda , %56.1°1
sekiz-on bes bardak arasinda ,%3.9’u on alt1 ve {lizeri bardak su tiikettigini ifade

etmistir.
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Tablo 4.6. Calismaya Katilan Kisilerin Farklt Duygu Durumlar1 ve Dénemlere Gore

Yeme Tutumlarinin Dagilimi

Yeme Tutumu

Hic Normalden Yemem Normalden ]
. <. . Cok yerim
yemem az yerim degismez  fazla yerim

n % n % n % n % n %

Duygu durumlari

Uzgiin 36 20.00 61 3390 28 15,60 33 1830 22 12.20
Ofkeli 40 2220 40 2220 42 2330 41 2280 17 9.40
Endiseli 52 2890 45 2500 53 2940 16 8.90 14 7.80
Mutlu 9 500 28 1560 76 4220 44 2440 23 12.80
Heyecanl 43 2390 61 3390 45 2500 14 7.80 17 9.40

Adet dongiisiinde 6 490 17 1380 41 3330 45 3660 14 11.40

Menapoz déoneminde 1 4.30 6 2610 10 4350 O 0.00 6 26.10

Calismaya katilan kisilerin %20’si ilizglin oldugunda hi¢ yemek tiiketmedigini,
%33.9’u normalden az, %15.6’s1 normaldeki gibi, %18.30 ‘u normalden biraz fazla,
%12.2°si ¢cok yemek yedigini ifade etmistir. Ofkeli olduklarinda %22.2’si hi¢ yemek
tilkketmedigini, %22.2°si normalden az, %23.3’1i normaldeki gibi, %22.8’1 normalden
biraz fazla, %9.4’ii ¢cok yemek yedigini belirtmistir. Endiseli olduklarinda %28.9’u hig
yemek tliketmedigini, %25’1i normalden az, %?29.4’ti normaldeki gibi, %8.9’u
normalden biraz fazla, %7.8’1i ¢ok yemek yedigini ifade etmistir. Mutlu olduklarinda
%51 hi¢ yemek tiiketmedigini, %15.6’s1 normalden az, %42.2’si normaldeki gibi,
%24.4’i normalden biraz fazla, %12.8’1 ¢ok yemek yedigini belirtmistir.. Heyecanl
olduklarinda  %23.9’u hi¢ yemek tiiketmedigini, %33.9’u normalden az, %25’i
normaldeki gibi, %7.8’1 normalden biraz fazla, %9.4’i cok yemek yedigini ifade
etmistir.. Kisiler adet donemindeyken %4.9°u hi¢ yemek tiiketmedigini, %13.8’1
normalden az, %33.3’1i normaldeki gibi, %36.6’s1 normalden biraz fazla, %11.4’1 ¢cok
yemek yedigini ifade etmistir. Menapoz donemindeyken ise %4.3’(i hi¢ yemek
tiilketmedigini, %26.1’i normalden az, %43.5’i normaldeki gibi, %26.1°1 ¢ok yemek
yedigini belirtmistir.
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Tablo 4.7. Calismaya Katilan Kisilerin Cesitli iecek Tiirlerine Gore Tiiketim Sikliklarinin Dagilimi

Tiiketim Sikhig:

Hi¢ Y'ldali ‘Zr Kag Ayda 1 15 Giinde Bir Haftadal-2 Kez  Haftada 3-5 Kez Her Giin
% n % n % n % n % n % n %

Icecek

Siit 41 2280 20 1110 30 16.70 13 7.20 31 17.20 27 15.00 18 10.00
Ayran 7 390 0 0.00 3 1.70 9 5.00 24 13.30 50 27.80 87 4830
Cay 7 390 2 1.10 4 220 1 0.60 3 1.70 5 2.80 158 87.80
Bitki cay1 68 3780 27 15.00 23 12.80 21 11.70 18 10.00 11 6.10 12 6.70
Hazir meyve suyu 80 4940 18 10.00 17 9.40 19 10.60 21 11.70 10 5.60 6 3.40
Taze meyve suyu 36 2000 41 22.80 32 17.80 28 15.60 21 11.70 10 5.60 12 6.70
Kahve 11 610 8 4.40 14 7.80 32 17.80 34 18.90 25 13.90 56 31.20
Kola/Gazoz vb. 56 31.10 27 15.00 18 10.00 28 15.60 13 7.20 19 10.60 19 10.60
Alkollii icecekler 167 9280 6 3.30 1 0.60 1 0.60 2 1.10 1 0.60 2 1.10
Su 0 000 1 0.60 0 0.00 1 0.60 0 0.00 0 0.00 198 98.80
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Calismaya katilan kisilerin %22.8°1 hig siit tiiketmedigini belirtirken, %11.1°1
yilda birkag kez, %16.7’s1 ayda bir, %7.2’si on bes giinde bir, %17.2’si haftada 1-2 kez,
%15°1 haftada 3-5 kez , %10’u ise her giin siit tiikettigini ifade etmistir. Kisilerin
%3.9°u hi¢ cay tiiketmedigini ifade ederken, %1.1°1 yilda birkag kez , %2.2’si ayda bir,
%0.6’s1 on bes gilinde bir, %1.7’s1 haftada 1-2 kez, %2.8°1 haftada 3-5 kez, %87.8’1 her
giin ¢ay tiikettigini belirtmistir. Kahve tiiketimleri incelendigi zaman ise %6.1°1 hig
kahve tliketmedigini belirtirken, %4.4’l yilda birka¢ kez , %7.8’1 ayda bir, %17.8’1 on
bes gilinde bir, %18.9’u haftada 1-2 kez, %13.9’u haftada 3-5 kez, %31.2’si her giin
kahve tlikettigini belirtmistir. Calismaya katilan kisilerin icecekler bakimindan en fazla

su ve cay tlikettigi, en az ise alkollii igecekleri tiikettigi belirlenmistir.
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Tablo 4.8. Calismaya Katilan Kisilerin Cesitli Yiyecek Tiirlerine Gore Tiiketim Sikliklarinin Dagilimi

Tiiketim Siklig1
Hi¢ fin Bir g Ayda 1 15 Giinde Bir  Haftada 1-2 Kez Haftada 3-5 Kez Her Giin
n % n % n % n % n % n % n %

Yiyecekler

Yogurt 5 280 0 0.00 6 3.30 7 3.90 23 1280 53 2940 86  47.80
Peynir 6 330 0 0.00 2 1.10 0 0.00 8 4.40 28 1560 136 75.60
Siitlii tatlilar 13 720 17 9.40 37 2060 40 2220 42 2330 24 1330 7 3.90
Kirmizi et 3 170 1.10 9 5.00 34 1890 63 3500 58 3220 11 6.10
Tavuk eti 8 440 3.30 17 9.40 36 2000 63 3500 47 26.10 3 1.70
Baliketi 2.80 33 1830 73 4060 48 2670 14 7.80 5 2.80 2 1.10
Sakatatlar 75 4170 42 2330 43 2390 16 8.90 1 0.60 1.10 1 0.60
Sucuk/Sosis/Salam 63 3500 23 1280 41 2280 19 1060 22 1220 11 6.10 1 0.60
;fg:raz‘;f‘/Kebap/ 7 3.90 6 3.30 63 3500 43 2390 42 2330 18  10.00 | 0.60
Fastfood 72 4000 18 1000 29 1610 33 1830 18  10.00 7 3.90 3 1.70
Yumurta 6 330 3 1.70 11 6.10 6 3.30 33 1830 80 4440 41 22.80
Kurubaklagiller 2 1.10 0 0.00 43 2390 38 21.10 74 4110 22 1220 1 0.60
Findik/Fistk/Ceviz 4  2.20 5 2.80 23 1280 26 1440 56 31.10 42 2330 24  13.30
Taze sebze 4 220 1 0.60 1.10 5 2.80 25 1390 45 2500 98 5450
Pismis sebze 7 3.90 1 0.60 3.30 11 6.10 49 2720 64 3560 42 2330
Taze meyveler 2 110 1 0.60 2.20 9 5.00 25 1390 51 2830 88  48.90
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Kuru meyveler 21 1170 20 1110 34 1890 13 7.20 40 2220 37 2060 15 8.30
Ekmek 2 110 0 0.00 1 0.60 3.60 1 6.10 19 1060 140  77.80
Pilav/Makarna 4 220 1 0.60 6 3.30 1.10 46 2560 74 4110 47 26.10
;T;gf%?g:/ ‘I:jk/ 12 670 9 5.00 23 1280 20 1110 55 3060 38 2110 23 12.80
Tereyagi 7 3.90 5 2.80 6 3.30 11 6.10 25 1390 37 2060 89 4940
Margarin 75 4170 20 1110 23 1280 13 7.20 17 9.40 19 1060 13 7.20
Bal 7 3.90 5 2.80 6 3.30 1 6.10 25 1390 37 2060 89  49.40
Recel/Marmelat 75 4170 20 1110 23 1280 13 7.20 17 9.40 19 1060 13 7.20
Pekmez 59 3280 21 1170 20 1110 20 1110 29 1610 20 1110 11 6.10
Zeytin 9 5.00 10 5.60 8 4.40 7 3.90 13 7.20 29 1610 104  57.80
Hamur tatlilart 17 9.40 31 1720 36 2000 32 1780 28 1560 30  16.70 6 3.40
gelll{‘:rlf‘;;:; i 14 7.80 10 5.60 14 7.80 32 1780 23 1280 47 2610 40 2130
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Calismaya katilan kisilerden %47.8°1 her giin, %29.4’1i haftada 3-5 kez, %12.8’1
haftada 1-2 kez, %3.9’u on bes giinde bir, %3.3’ii ayda bir yogurt tiikettigini belirtirken
,%72.8°1 ise hi¢ yogurt tiikketmedigini belirtmistir. Kisilerin %75.6’s1 her giin, %15.6’s1
haftada 3-5 kez, %4.4’1 haftada 1-2 kez, %1.1’1 ayda bir peynir tiikettigini belirtirken,

%3.3’1i ise hi¢ peynir tiiketmedigini ifade etmistir.

Kirmiz: et tiiketimleri incelendigi zaman, %6.1°1 her giin, %32.2’si haftada 3-5
kez, %35°1 haftada 1-2 kez, %18.9’u on bes giinde bir, %5’1 ayda bir, %1.1°1 yilda
birka¢ kez kirmizi et tiikettigini belirtirken, %1.7’si ise hi¢ kirmizi et tiiketmedigini

ifade etmistir.

Tavuk eti tliketimleri incelendigi zaman, %1.7’si her giin, %26.1°1 haftada 3-5
kez, %35°1 haftada 1-2 kez, %20’si on bes giinde bir, %9.4’1i ayda bir, %3.3’1 yilda
birka¢ kez tavuk eti tiikettigini, %4.4’1 ise hi¢ tavuk eti tiiketmedigini belirtmistir.
Calisma grubundaki kisilerin %1.1°1 her giin, %2.8°1 haftada 3-5 kez, %7.8°1 haftada 1-2
kez, %26.7°s1 on bes giinde bir, %40.6’s1 ayda bir, %18.3’l yilda birka¢ kez balik eti
tiikettigini, %?2.81 ise hi¢ balik eti tiiketmedigini belirtmistir.

Fastfood tiiketimleri incelendigi zaman, %1.7’si her giin, %3.9’u haftada 3-5
kez, %10’u haftada 1-2 kez, %18.3’1i on bes giinde bir, %16.1°1 ayda bir, %10.2°u yilda
birkag¢ kez fastfood tlikettigini, %40°1 ise hi¢ fastfood tiiketmedigini ifade etmistir.

Arastirma kapsamindaki kisilerin %22.8°1 her giin, %44.4’ii haftada 3-5 kez,
%18.3’1i haftada 1-2 kez, %3.3’1i on bes giinde bir, %6.1°1 ayda bir, %1.7’si yilda birkag
kez yumurta tiikettigini, %3.3°1 ise hi¢ yumurta tiiketmedigini belirtmistir.

Kurubaklagil tiiketimlerine bakildiginda %0.6’s1 her giin, %12.20’si haftada 3-5
kez, %41.1°1 haftada 1-2 kez, %21.1°1 on bes giinde bir, %23.9’u ayda bir kurubaklagil
tiikettigini, %1.1°1 ise hi¢ kurubaklagil tiilketmedigini ifade etmistir.

Taze sebze tiiketimleri incelendigi zaman %54.4’1 her giin, %25°1 haftada 3-5
kez, %13.9’u haftada 1-2 kez, %2.8’1 on bes giinde bir, %1.1°1 ayda bir, %0.6’s1 yilda
birka¢ kez taze sebze tiikettigini, %2.2’sinin ise hi¢ taze sebze tiiketmedigini ifade
etmistir. Taze meyve tiiketimleri incelendigi zaman %48.9’u her giin, %28.3’1 haftada
3-5 kez, %13.9’u haftada 1-2 kez, %5°I on bes giinde bir, %2.2’si ayda bir, %0.6’s1
yilda birka¢ kez taze meyve tiikettigini, %1.1°1 ise hi¢ taze meyve tiiketmedigini ifade

etmistir.

28



Ekmek tiiketimleri incelendigi zaman %77.8°1 her giin, %10.6’s1 haftada 3-5 kez,
%6.1°1 haftada 1-2 kez, %3.6’s1 on bes giinde bir, %0.6’s1 ayda bir ekmek tiikettigini
belirtirken, %1.1°T hi¢ ekmek tiikketmedigini ifade etmistir.

Tereyag tiikketimlerine bakildigi zaman ise %49.4°1 her giin, %20.6’s1 haftada 3-
5 kez, %13.9’u haftada 1-2 kez, %6.1°1 on bes giinde bir, %3.3’i ayda bir, %2.8’1 yilda
birkag¢ kez tereyag: tiikettigini ifade ederken, %3.9°u ise hig tereyag: tiiketmedigini ifade

etmistir.

Calismamiza katilan kisilerin en ¢ok tiikettigi besinler ekmek, taze sebze ve
meyve olup, en az tiikettigi besinler sakatatlar fastfood ve sucuk, salam, sosis gibi

besinlerdir.

Tablo 4.9. Calismaya Katilan Kisilerin Giinliikk Alinan Ortalama Enerji, Karbonhidrat,

Protein ve Yag Miktar1
AO=S.S
Enerji(kcal) 2117.47+886.69
Karbonhidrat(gr) 52.37+£8.79
Protein(gr) 14.41+£3.42
Yag(gr) 33.16+8.09
Lif(gr) 27.02+13.00

Arastirma grubundaki kisilerin enerji, karbonhidrat, protein, yag ve lif alim
diizeylerine ait ortalama degerler incelendiginde; enerji ortalamalar1 2117,47+886.69
kkal, karbonhidrat alim ortalamalart 52.37+8.79 gr, protein alim ortalamalari
14.41£3.42 gr, yag alim ortalamalar1 33.16+8.09 gr ve lif alim ortalamalar1 27.02+13.00
gr’dir.
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4.2. Cahsmaya Katilan Kisilerin Siirekli Ofke Olcegine Ait Verilerin

Incelenmesi

Tablo 4.10. Calismaya Katilan Kisilerin Ofke Olgegi Alt Boyut Puanlar

AO4+S.S
Siirekli Ofke 20.56+4.83
Ofke Ice Vurum 16.35+3.20
Ofke Disa Vurum 14.18+£3.13
Ofke Kontrolii 20.88+4.71

Calismaya katilan kisilerde siirekli 6fke alt boyutu ortalama puani 20.56+4.83
otke ice vurum alt boyutu ortalama puani 16.35+3.20, 6fke disa vurum alt boyutu

ortalama puani 14.18+3.13 ve 6fke kontrolii alt boyut ortalama puan1 20.88+4.71 dir.

Tablo 4.11. Calismaya Katilan Kisilerin Cinsiyetine Gére Ofke Olgegi Alt Boyut

Puanlariin Karsilastirilmasi

Cinsiyet
Erkek Kadin P
Ofke Olgegi Alt Boyutlar:
Siirekli 6fke 20.65+4.58 20.53+4.94 0.883
Ofke ice vurum 16.59+3.50 16,27£3.10 0.562
Ofke disa vurum 15.13+3.26 13.85+3.03 0.016
Ofke kontrolii 21.41+4.95 20.69+4.62 0.373

Cinsiyet ile o6fke Olcegi alt boyutlar1 arasindaki iliski incelendigi zaman,
erkeklerin 6fke disa vurum puan ortalamasi 15.13+£3.26, kadmlarin 13.85+3.03 olup,

erkeklerin 6fke disa vurum ortalamasi kadinlardan anlamli olarak yiiksektir (p=0.016).
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Tablo 4.12. Calismaya Katilan Kisilerin Beden Kiitle Indeksine Gore Ofke Olgegi Alt

Boyutu Puanlarinin Karsilastirilmasi

BKI
Zayf Normal Sisman Obez P

Ofke Olgegi

Alt Boyutlar:

Siirekli 6fke 19.3844.25 22.67£5.23 20.59+4.91 19.99+4.59 0.052
Ofke ice vurum 19.00+£3.58 16.33+3.50 15.94£3.07* 16.20+2.98* 0.018
Ofke disa vurum 14.92+2.69 14.80+£3.41 14.0242.53 13.94+£3.41 0472
Ofke kontrolii 20.08+4.13 19.73+4.93 21.49+4.34 21.03+491 0.378

a; Zayiftan farklidir.

Tablo 4.12’ye gore zayif olanlarin 6fke i¢ce vurum puan ortalamasi 19.00+3.58,
normal olanlarin 16.33+£3.50, sisman olanlarin 15.94+3.07, obez olanlarin 16.20+2.98
olup, zayif olanlarin 6fke ice vurum puan ortalamasi sisman ve obez gruplardan anlamli

olarak ytiksektir (p=0.018).

Tablo 4.13. Calismaya Katilan Kisilerin Egitim Durumuna Goére Ofke Olgegi Alt

Boyutu Puanlarinin Karsilastirilmast

Egitim Durumu

Universite p

Okur-Yazar  ilkégretim Lise ..
ve iizeri

Ofke Olcegi
Alt Boyutlan
Siirekli 6fke 19.60+3.66 20.68+5.32  20.52+5.12 20.67+4.36 0.929
Ofke ice vurum 16.50+3.60 15.96£2.90 16.78+3.58 16.22+2.99 0.583
Ofke disa vurum 13.00+3.37 13.80+3.44 14.65£3.21 14.2242.71 0.321
Ofke kontrolii 23.00£5.40 20.64+4.75 20.20+£5.23 21.40+3.88 0.247

Tablo 4.13’e gore okur-yazar olanlarin stirekli 6fke genel puan ortalamasi
71.00+8.98, ilkdgretim mezunlarmin 70.24+10.62, lise mezunlarinin 71.35+£9.71,
tiniversite ve iizeri mezunlarin 71.47+9.05 olup, katilimcilarin gelir durumlar ile 6tke

6l¢egi alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki saptanmamaistir (p=0.929).
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Tablo 4.14. Calismaya Katilan Kisilerin Ogiin Atlama Durumuna Gére Ofke Olgegi Alt

Boyutu Puanlarinin Karsilastirilmasi

Giinde icinde Ogiin Atlama

Evet Hayir Bazen P
Ofke Olcegi
Alt Boyutlar
Siirekli 6fke 21.35+5.51  19.743.78 19.59+3.72 0.059
Ofke ige vurum 16.31+£3.38  15.7842.35  16.89+3.39 0.290
Ofke disa vurum 14.2843.32  13.84+£3.07 14.24+2.81 0.761
Ofke kontrolii 20.32+4.47  20.43+£5.12  22.41+4.60° 0.036

a; Evetten farklidir.

Tablo 4.14’te gore giin igerisinde Ogiin atlayanlarin 6fke kontrolii puan
ortalamas1 20.32+4.47, 6gln atlamayanlarin 20.43+5.12, bazen 06giin atlayanlarin
22.41+4.60°dir.  Bazen 0Ogiin atlayanlarin 6fke kontrolii puan ortalamasi 6giin

atlayanlardan anlamli olarak yiiksektir (p=0.036).
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Tablo 4.15. Calismaya Katilan Kisilerin Egzersiz Yapma Sikligina Gére Ofke Olgegi Alt Boyutu Puanlarmin Karsilastiriimasi

Egzersiz Yapma Sikhgi
Hig Her Giin Haftada 5-6 Kez  Haftada 3/4 Kez Haftada 1/2 Kez P
Yapmam

Siirekli Ofke

Alt Boyutlar:

Stirekli 6fke 20.17+4.66 20.97+5.79 21.36+4.13 19.18+4.73 21.36+4.42 0.059
Ofke i¢e vurum 16.20+3.70 16.28+2.60 17.45+2.58 14.95+3.05 17.10+2.80 0.290
Ofke disa vurum 13.75+£3.19 15.33+£3.57 14.00£2.68 13.59+2.87 14.24+2.73 0.761
Ofke kontrolii 20.62+4.44 19.89+5.41 22.36+5.12% 22.18+4.03 21.07+4.66 0.036*

a; Hi¢ Yapmamdan farklidir.
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Tabloya 4.15’e gore hi¢ egzersiz yapmayanlarin 6tke kontrol puani 20.62+4.44,
her gilin egzersiz yapanlarin 20.62+4.44, haftada 5-6 kez egzersiz yapanlarin
19.89+5.41, haftada 3-4 kez egzersiz yapanlarin 22.36+5.12, haftada 1-2 kez
22.18+4.03 olup, hi¢ egzersiz yapmayanlarin olanlarin 6tke kontrolii puani haftada 5-6

kez egzersiz yapanlardan anlamli olarak diisiiktiir (p=0.036)

Tablo 4.16. Calismaya Katilan Kisilerin Besin Tiiketim Sikligina Gére Siirekli Ofke Alt Boyutu

Puanlar1 Kargilagtirilmasi

Siirekli Ofke Alt Boyutu
(AOS.S) P

Siit
Hig tiikketmiyorum 19.934£5.05
Yilda bir kag kez 20.70+4.96
Ayda blr“ . 22.83+£3.13 0.025%
On bes giinde bir 19.77£3.52
Haftada bir iki kez 20.03+5.46
Haftada ii¢ bes kez 18.74+3.93%
Her giin 22.28+6.12
Cay
Hig tiiketmiyorum 18.71+4.64
Yilda bir kag kez 24.50+3.54
Ayda bir 23.00+3.16
Haftada bir iki kez 23.00£7.55 0.676
Haftada ii¢ bes kez 21.20+4.32
Her giin 20.57+4.98
Her 6gilin 20.25+4.55
Kahve
Hig tiiketmiyorum 18.73+£5.27
Yilda bir kag kez 21.63+4.60
On bes giinde bir 19.36+5.88
Ayda bir 20.63+4.95 0.409
Haftada bir iki kez 21.97+4.23
Haftada ii¢ bes kez 20.52+5.40
Her giin 19.87+4.75
Her 6giin 21.70+2.91
Yogurt
Hig tiiketmiyorum 16.40+0.55
Ayda bir 19.334+7.20
On bes giinde bir 21.29+6.40
Haftada ‘?1r iki kez 22.70+£3.67 0.014%
Haftada ii¢ bes kez 19.40+4.65
Her giin 20.64+4.65
Her 6giin 23.50+5.48
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Kurubaklagil

Hig tiiketmiyorum 23.50+3.54

Ayda bir 22.74+4.88

013’/1 bes giinde bir 19.58+4.35 0-500
Haftada bir iki kez 19.42+4.92

Haftada ii¢ bes kez 21.50+£3.97

Kirmiz et

Hig tiikketmiyorum 13.67+1.15

Yilda bir kag kez 20.50+9.19

Ayda bir 21.33+5.41 0.182
On bes giinde bir 21.62+5.15 ’
Haftada bir iki kez 20.14+4.78

Haftada ii¢ bes kez 20.47+4.60

Her giin 21.45+£3.96

Balik eti

Hig tiiketmiyorum 22.20+5.63

Yilda bir kag kez 20.67+4.14

Ayda bir 20.67+4.59

On bes gilinde bir 20.40+5.58 0.984
Haftada bir iki kez 20.14+5.60

Haftada ti¢ bes kez 20.00+4.42

Her giin 19.00+4.24

Fastfood

Hig tilketmiyorum 20.64+4.86

Yilda bir kag kez 18.78+4.29

Ayda bir 20.31+4.76

On bes giinde bir 20.00+5.47 0.299
Haftada bir iki kez 22.56+3.68

Haftada {i¢ bes kez 22.43+£5.77

Her giin 21.67+1.53

Yumurta

Hig tiikketmiyorum 21.67+2.80

Yilda bir kag kez 21.67+1.15

Ayda bir 18.82+1.47°

On bes giinde bir 23.00+3.52¢ 0.021*
Haftada bir iki kez 21.52+5.57

Haftada ii¢ bes kez 20.33+4.85°

Her giin 19.1944.59¢

Her 6giin 26.80+4.76
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Taze sebze

Hig tiiketmiyorum 18.00£2.00

On bes giinde bir 20.00+4.30

Haftada bir iki kez 20.00+5.55 0.025*
Haftada ii¢ bes kez 19.82+4.47

Her giin 20.65+4.48

Her 6giin 24.33+6.06"

Taze meyve

On bes glinde bir 23.00+5.22

Haftada bir iki kez 20.48+4.86 0.188
Haftada ii¢ bes kez 20.00+4.68

Her giin 20.24+4.85

Her 6giin 24.44+4.33

Tereyagi

Hig tiiketmiyorum 16.57+£2.99

Yilda bir kag kez 19.40+4.93

Ayda bir 19.17+£3.87

On bes giinde bir 21.55+5.18 0.118
Haftada bir iki kez 21.88+4.28

Haftada ii¢ bes kez 19.384+4.67

Her giin 20.91+5.13

Her 6gilin 22.1143.79

Margarin

Hig tiikketmiyorum 20.55+4.56

Yilda bir kag kez 22.10+6.49

Ayda blr” . 20.22+4.25 0.508
On bes giinde bir 21.54+4.68

Haftada bir iki kez 19.53+5.16

Haftada ii¢ bes kez 20.89+5.57

Her giin 18.77+£2.49

Cikolata ve sekerlemeler

Hig tiiketmiyorum 20.21+£5.42

Yilda bir kag kez 20.20+3.61

Ayda bir 19.71+£5.46

On bes giinde bir 19.34+4.38 0.112
Haftada bir iki kez 19.91+4.23

Haftada ii¢ bes kez 22.19+4.58

Her giin 20.11+£5.29

Her 6gilin 25.33+5.86

a; Ayda birden farklidir.
b, ¢, d, e; Her 6gtinden farklidir.
f; Hig tiiketmiyorumdan farklidur.

Tabloya 4.16’ya gore siitii ayda bir tiiketenlerin 22.8343.13, hig tiiketmeyenlerin
19.93+5.05, haftada bir iki kez tiiketenlerin 20.354+5.46, haftada ii¢ bes kez tiiketenlerin
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18.74+3.93 tiir. Ayda bir siit tiiketenlerin siirekli 6fke puan ortalamasi hig tiikketmeyen,
haftada bir iki kez ve haftada {i¢ bes kez tiikketenlerden anlamli olarak yiiksektir
(p=0.025).

Yumurtay1 her 6giin tiikketenlerin siirekli 6fke puan ortalamalar1 26.80+4.76, ayda
bir tiikketenlerin 18.82+1.47, on bes giinde bir tiikketenlerin 23.00+£3.52, haftada ii¢ bes
kez tiiketenlerin 20.33+4.85, her giin tiiketenlerin 19.1944.59’dur. Her 6giin yumurta
tilkketenlerin siirekli 6fke puan ortalamasi ayda bir, on bes giinde bir, haftada ti¢ bes kez

ve her giin tiiketenlerden anlamli olarak ytiksektir (p=0.021).

Arastirma kapsamindaki kisilerde yogurdu hig tiiketmeyenlerin siirekli 6tke puan
ortalamas1 16.40+0.55, haftada bir iki kez tiiketenlerin 22.70+5.05, her giin tiiketenlerin
20.64+4.6’tir. Yogurt tiiketim sikliklari ile siirekli 6fke alt boyutu puani arasindaki iliski
incelendiginde yogurt tiiketim siklig1 gruplarinin her biri arasinda anlamli farklilik

bulunmaktadir(p=0.014).

Calismaya katilan bireylerde her 6giin taze sebze tliketenlerin stirekli 6tke puan
ortalamasi1 24.33+6.06, hi¢ tiiketmeyenlerin 18.00+2.00°dir. Her 0gilin taze sebze
tilkketenlerin siirekli 6fke puan ortalamasi hi¢ taze sebze tliketmeyenlerden anlamli

olarak ytiksektir (p=0.025).

Aragtirma grubundaki kisilerin cay, kahve, kirmizi et, balik eti, fast food
kurubaklagil, taze meyve, tereyagi, margarin, ¢ikolata ve sekerleme tiiketim siklig1 ile

stirekli 6fke alt boyutu arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir(p>0.05)
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Tablo 4.17. Calismaya Katilan Kisilerin Besin Tiiketim Sikligina Gore Ofke Ice Vurum

Alt Boyutu Puanlar Karsilastirilmasi

Ofke ice Vurum Alt Boyutu
AO+£S.S p

Siit
Hig tiiketmiyorum 15.76+4.05
Yilda bir kag kez 15.85+3.62
Ayda bir 17.03+3.10
On bes giinde bir 14.9243.15 0.208
Haftada bir iki kez 17.26+2.76
Haftada ii¢ bes kez 16.52+2.12
Her giin 16.33+2.43
Cay
Hig tiilketmiyorum 20.00+4.62
Yilda bir kag kez 15.50+0.71
Ayda bir 17.75€2.75
Haftada bir iki kez 14.67+1.15 0.060
Haftada {i¢ bes kez 17.60£1.95
Her giin 16.11+3.26
Her 6giin 16.3842.71
Kahve
Hig tiilketmiyorum 16.36+1.96
Yilda bir kag kez 16.88+4.55
On bes giinde bir 15.50+3.46
Ayda bir 15.56+£2.00 0.333
Haftada bir iki kez 16.74+4.44
Haftada {i¢ bes kez 15.84+2.10
Her giin 16.65+3.14
Her 6giin 18.20+3.16
Yogurt
Hig tiiketmiyorum 14.00+2.55
Ayda bir 16.67+6.38
On bes giinde bir 14.57£3.15
Haftada bir iki kez 16.91+3.63 0.434
Haftada {i¢ bes kez 16.28+3.24
Her giin 16.46+2.78
Her 6giin 16.80+2.78
Kurubaklagil
Hig tiiketmiyorum 21.50+10.61
Ayda bir 16.60+3.42
On bes glinde bir 16.26+3.23 0.294
Haftada bir iki kez 16.27+2.89
Haftada {i¢ bes kez 15.82+£2.87

38



Kirmizi et

Hig tiiketmiyorum 21.00£1.00

Yilda bir kag kez 19.00+£5.66

Ayda b1r" ' 15.2243.31 0.058
On bes giinde bir 16.41+3.62

Haftada bir iki kez 16.11+£2.62

Haftada ii¢ bes kez 16.69+£3.42

Her giin 14.91+£2.51

Balik eti

Hig tiiketmiyorum 18.00£3.61

Yilda bir kag kez 16.76+3.86

Ayda bir 16.44+3.14

On bes giinde bir 15.96+3.07 0.597
Haftada bir iki kez 16.50+2.56

Haftada ii¢ bes kez 15.00£1.58

Her giin 14.00+2.83

Fastfood

Hig tiiketmiyorum 15.93+£3.08

Yilda bir kag kez 16.39+2.85

Ayda bir 16.59+3.38

On bes giinde bir 16.12+2.81 0.580
Haftada bir iki kez 17.39+4.45

Haftada ii¢ bes kez 17.57+£2.99

Her giin 17.33+2.31

Yumurta

Hig tiiketmiyorum 19.83+4.49

Yilda bir kag kez 19.00+0.00

Ayda bir 16.09+2.74*

On bes gu.n('le.blr 19.50+2.17 0.011%
Haftada bir iki kez 16.27+3.60*

Haftada ii¢ bes kez 16.16£2.79%

Her giin 15.53+£3.43%

Her 6giin 16.80+1.64

Taze sebze

Hig tiiketmiyorum 13.75+0.50

On bes giinde bir 15.80+2.05

Haftada bir iki kez 16.04+2.91 0.367
Haftada ii¢ bes kez 16.56+3.42 ’
Her giin 16.28+3.28

Her 6giin 17.11+£2.98
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Taze meyve

On bes giinde bir 18.11+4.59

Haftada bir iki kez 16.36+2.40 0.652
Haftada ii¢ bes kez 15.90+3.62 '
Her giin 16.47+3.08

Her 6giin 16.11+£1.36

Tereyagi

Hig tiikketmiyorum 15.43+1.13°

Yilda bir kag kez 20.80+5.22

Ayda bir 17.00+2.97°

On bes giinde bir 15.45+2.98° 0.020"
Haftada bir iki kez 17.44+3.29° )
Haftada {i¢ bes kez 16.00+2.67°

Her giin 16.19+3.29°

Her 6giin 15.11+2.47°

Margarin

Hig tiilketmiyorum 16.31+3.12

Yilda bir kag kez 17.70+£3.73¢

Ayda bir 15.13+3.14 0.013*
On bes glinde bir 17.15+£3.74

Haftada bir iki kez 17.53+£2.58

Haftada {i¢ bes kez 14.63+£2.29

Her giin 16.85+2.91

Cikolata ve sekerlemeler

Hig tiikketmiyorum 15.29+2.43

Yilda bir kag kez 17.10+4.70

Ayda bir 17.00+3.62

On bes giinde bir 16.97£3.10 0.104
Haftada bir iki kez 15.13+£2.94

Haftada {i¢ bes kez 16.04+£2.77

Her giin 16.62+3.29

Her 6giin 20.00+4.36

a; Her 6giinden farklidir.
b; Yilda birkag kezden farklidir.
¢; Ayda bir ve haftada ii¢ bes kezden farklidir.

Tablo 4.17°’ye gore yumurtayr hi¢ tilketmeyenlerin 6fke ice vurum puan
ortalamalar1 19.83+4.49, ayda bir tliketenlerin 16.09+£2.74, haftada bir iki kez
tilketenlerin  16.27+3.60, haftada {ic bes kez tiiketenlerin 16.16£2.79, her giin
tilketenlerin 15.5343.43’tlir. Her 6glin yumurta tiiketenlerin 6fke ige vurum puan
ortalamasi ayda bir, haftada bir iki kez, haftada {i¢ bes kez ve her giin tiiketenlerden

anlamli olarak ytiksektir (p=0.011).
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Aragtirma grubundaki kisilerde tereyagini yilda birkac kez tiiketenlerin otke ice
vurum puan ortalamasi 20.80+5.22, ayda bir tiiketenlerin 17.00+2.97,0on bes gilinde bir
tikketenlerin 15.45+2.98, haftada bir iki kez tiikketenlerin 17.44+3.29, haftada ii¢ bes kez
tiketenlerin  16.00+2.67,her giin tiiketenlerin 16.19+3.29, her 0giin tiiketenlerin
15.11£2.47 ve hi¢ tiiketmeyenlerin 15.43+1.13" dir. Yilda birkag kez tereyag:
tilkketenlerin 6fke ice vurum puan ortalamasi hi¢ tereyagi tikketmeyen, ayda bir, on bes
giinde bir, haftada bir iki kez, haftada ii¢ bes kez, her giin ve her 6giin tiiketenlerden
anlamli olarak yiiksektir (p=0.02).

Calismaya katilan bireylerde margarini yilda birka¢ kez tiiketenlerin 6fke ice
vurum puan ortalamasi 17.70+3.73, ayda bir tiikketenlerin 15.1343.14, haftada ii¢ bes
kez tiiketenlerin 14.63+2.29°dur. Yilda birka¢ kez margarin tiiketenlerin 6fke ige vurum
puan ortalamasi ayda bir ve haftada ii¢ bes kez tiiketenlerden anlaml1 olarak yiiksektir

(p=0.013).

Calisma kapsamindaki kisilerin siit, ¢cay, kahve, yogurt, kirmiz1 et, balik eti,
fastfood, kurubaklagil, taze sebze, taze meyve, ¢ikolata ve sekerleme tiiketim sikliklar

ile 6fke i¢e vurum alt boyutu arasinda anlaml bir iliski bulunamamaistir(p>0.05).
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Tablo 4.18. Calismaya Katilan Kisilerin Besin Tiiketim Sikligima Gore Ofke Disa

Vurum Alt Boyutu Puanlar Karsilastirilmasi

Ofke Disa Vurum Alt Boyutu

AO+S.S p
Siit
Hig tiikketmiyorum 13.49+3.43
Yilda bir kag kez 13.50+£3.17
Aydablr” ' 15.1743.10 0.229
On bes giinde bir 13.62+3.07
Haftada bir iki kez 14.19+£2.81
Haftada ii¢ bes kez 14.224+3.18
Her giin 15.1742.73
Cay
Hig tiikketmiyorum 16.00+3.06
Yilda bir kag kez 16.50+0.71
Ayda bir 17.00+2.45
Haftada bir iki kez 13.3343.21 0.375
Haftada {i¢ bes kez 13.40+2.70
Her giin 14.02+3.07
Her 6giin 14.10+3.43
Kahve
Hig tiilketmiyorum 12.82+3.37
Yilda bir kag kez 14.38+4.69
On bes giinde bir 13.14+3.25
Ayda bir o 13.91+£1.96 0.429
Haftada bir iki kez 14.06+3.12
Haftada {i¢ bes kez 14.20+3.24
Her giin 14.80+3.28
Her 6giin 15.30+3.47
Yogurt
Hig tiiketmiyorum 10.80+1.64
Ayda bir 13.33+4.84
On bes giinde bir 15.00+2.58%
Haftada 1'3.11” iki kez 14.74+2.40° 0.003%
Haftada {i¢ bes kez 13.15+2.60°
Her giin 14.68+3.30
Her 6giin 16.10+£3.51
Kurubaklagil
Hig tiikketmiyorum 18.00+5.66
Ayda b1r" . 14.65+3.35 0.245
On bes giinde bir 14.34+2.52
Haftada bir iki kez 13.6443.08
Haftada ii¢ bes kez 14.36+3.53
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Kirmizi et

Hig tiikketmiyorum 14.00+2.00
Yilda bir kag kez 17.00+5.66
Ayda bir 15.33+3.97
On bes giinde bir 14.26+3.40 0.667
Haftada bir iki kez 13.76£2.94
Haftada ii¢ bes kez 14.26+2.95
Her giin 14.4543.75
Balik eti
Hig tiikketmiyorum 13.00+2.92
Yilda bir kag kez 14.48+2.74
Ayda bir 14.40+3.20
On bes giinde bir 13.94+3.48 0.632
Haftada bir iki kez 14.50+2.77
Haftada {i¢ bes kez 12.20+1.79
Her giin 12.50+4.95
Fastfood
Hig tiikketmiyorum 13.56+3.23"
Yilda bir kag kez 14.00+3.43
Ayda bir 14.07+2.42°
On bes giinde bir 14.12+3.05° 0.028*
Haftada bir iki kez 16.17+2.81
Haftada ii¢ bes kez 16.43+3.69
Her giin 14.67+1.15
Yumurta
Hig tiikketmiyorum 16.67+4.32
Yilda bir kag kez 12.33+2.31
Ayda bir 14.73+1.27
On bes giinde bir 16.00+3.29 0.114
Haftada bir iki kez 14.124+3.50
Haftada ii¢ bes kez 14.14+3.03
Her giin 13.33+2.98
Her 6gilin 16.00+3.32
Taze sebze
Hig tiiketmiyorum 12.00+2.31°¢
On bes glinde bir 14.00+3.39
Haftada bir iki kez 14.36+3.05
. 0.048*
Haftada ti¢ bes kez 14.67+3.02
Her giin 13.74+3.17
Her 6giin 15.2242.39
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Taze meyve

On bes giinde bir 16.33+4.06

Haftada bir iki kez 14.484+3.00

Haftada ii¢ bes kez 13.96+3.22 0.600
Her giin 14.00+3.06

Her 6giin 13.8942.67

Tereyagi

Hig tiiketmiyorum 13.00+0.58

Yilda bir kag kez 14.20+4.55

Ayda bir 13.00+£3.74

On bes giinde bir 15.64+3.78 0.561
Haftada bir iki kez 14.68+3.72

Haftada ii¢ bes kez 14.46+2.64

Her giin 13.94+3.05

Her 6giin 13.67+3.32

Margarin

Hig tiikketmiyorum 13.77£2.92

Yilda bir kag kez 14.90+4.04

Ayda bir 13.30+2.85 0.326
On bes giinde bir 14.854+3.60

Haftada bir iki kez 15.12+3.18

Haftada {i¢ bes kez 14.26£3.19

Her giin 14.9242.43

Cikolata ve sekerlemeler

Hig tiikketmiyorum 14.50+2.74

Yilda bir kag kez 13.50+£3.57

Ayda bir 13.86+2.11

On bes giinde bir 14.47£3.62 0.762
Haftada bir iki kez 13.35+3.02

Haftada ti¢ bes kez 14.3443.02

Her giin 14.24+3.38

Her 6giin 16.33+2.08

a; Hig tiiketmiyorumdan farklidir.
b; Haftada bir iki kez ve haftada ii¢ bes kezden farklidir.
c; Her 6giinden farklidir.

Yogurdu hi¢ tiiketmeyenlerin 6fke disa vurum alt boyutu puani ortalamalari
10.80£1.64, on bes giinde bir tiikketenlerin 15.00+2.58, haftada bir iki kez tiiketenlerin
14.7442.40, her giin tiiketenlerin 14.684+2.20°dir. Hi¢ yogurt tiiketmeyenlerin 6fke disa
vurum puan ortalamasi on bes giinde bir, haftada bir iki kez ve her giin tiiketenlerden

anlamli olarak diisiik bulunmustur (p=0.003).

Haftada bir iki kez fastfood tiiketenlerin 6tke disa vurum alt boyutu puan
ortalamast 16.17£2.81, ayda bir tiiketenlerin 14.07+£2.42, on bes giinde bir tiikketenlerin
14.12+3.05tir. Haftada bir iki kez ve haftada ii¢ bes kez fastfood tiiketenlerin 6fke disa
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vurum puan ortalamasi ayda bir, on bes giinde bir tiiketen ve hi¢ tilketmeyenlerden

anlamli olarak ytiksektir (p=0.028).

Taze sebzeyi her 6giin tiiketenlerin 6fke disa vurum alt boyutu puan ortalamalar:
15.2242.39, hig tiikketmeyenlerin 12.00+2.31°dir. Her 6giin taze sebze tiikketenlerin 6fke
disa vurum puan ortalamasi hi¢ taze sebze tiilketmeyenlerden anlamli olarak yiiksektir

(p=0.048).

Calisma kapsamindaki bireylerin siit, ¢ay, kahve, kirmiz1 et, balik eti, yumurta,
kurubaklagil, taze meyve, tereyag, margarin, ¢ikolata ve sekerleme tiikketim sikligi ile
otke disa vurum alt boyutu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski

bulunamamistir(p>0.05).

Tablo 4.19. Calismaya Katilan Kisilerin Besin Tiiketim Sikligina Gére Ofke Kontrolii
Alt Boyutu Puanlari1 Karsilastirilmasi

Ofke Kontrolii Alt Boyutu
AO4S.S p

Siit

Hig tiikketmiyorum 21.24+4.85

Yilda bir kag kez 22.20+5.04

Ayda bir 20.80+4.23 0.102
On bes glinde bir 18.77+3.61

Haftada bir iki kez 22.16+4.03

Haftada {i¢ bes kez 20.33+5.53

Her giin 18.83+4.55

Cay

Hig tiikketmiyorum 21.57+4.61

Yilda bir kag kez 22.50+0.71

Ayda bir 18.50+2.38

Haftada bir iki kez 15.67+1.15 0.552
Haftada {i¢ bes kez 21.00+3.94

Her giin 20.79+4.52

Her 6giin 21.55+5.63
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Kahve

Hig tiiketmiyorum 20.09+6.99
Yilda bir kag kez 21.38+3.50
On bes giinde bir 21.93+5.21
Ayda bir 20.62+5.06
0.975
Haftada bir iki kez 21.18+4.05
Haftada ii¢ bes kez 20.52+4.18
Her giin 20.67+4.78
Her 6giin 21.50+£4.90
Yogurt
Hig tiikketmiyorum 20.60+2.70
Ayda bir 25.50+3.56
On bes giinde bir 19.29+2 69
o 0.003*
Haftada bir iki kez 18.2243.302
Haftada ti¢ bes kez 21.74+4.79
Her giin 21.22+4.77
Her 6giin 18.30£5.42
Kurubaklagil
Hig tiiketmiyorum 22.00+0.00
. 19.51+4.46
Ayda bir 0.197
On bes giinde bir R it
Haftada bir iki kez 21.50+5.02
Haftada ii¢ bes kez 20.32+4.42
Kirmiz et
Hig tiiketmiyorum 24.67+1.53
Yilda bir kag kez 24.00+5.66
. 20.56+5.27
Ayda bir 0.048%
On bes glinde bir 20.76+4.63
b
Haftada bir iki kez 19.95+4.57
b
Haftada {i¢ bes kez 22.16+4.67
Her giin 18.45+4.32
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Balik eti

Hig tiikketmiyorum 13.00+2.92

Yilda bir kag kez 14.48+2.74

Ayda bir 14.4043.20

On bes giinde bir 13.9443.48 0.254
Haftada bir iki kez 14.50+2.77

Haftada ti¢ bes kez 12.20+1.79

Her giin 12.50+4.95

Fastfood

Hig tiikketmiyorum 21.214+4.55

Yilda bir kag kez 20.94+6.03

Ayda bir 21.21+4.14

On bes giinde bir 20.36+5.67 094
Haftada bir iki kez 19.94+3.52

Haftada ti¢ bes kez 21.14+1.77

Her giin 20.00+6.93

Yumurta

Hig tiikketmiyorum 20.17+5.15

Yilda bir kag kez 29.67x1.15

Ayda bir 19.36+3.98

On begs giinde bir 21.17+2.64 0.083
Haftada bir iki kez 21.09+4.37

Haftada ti¢ bes kez 20.734+4.55

Her giin 21.03£5.17

Her 6iin 19.40+6.66

Taze sebze

Hig tiiketmiyorum 20.25+1.50

On bes giinde bir 21.40+2.70

Haftada bir iki kez 21.524+4.42 0.787
Haftada {i¢ bes kez 21.20+4.28

Her giin 20.56+5.09

Her 6giin 19.78+5.95
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Taze meyve

On bes giinde bir 20.22+3.31

Haftada bir iki kez 21.32+4.48 0.441
Haftada {i¢ bes kez 20.55+4.64

Her giin 21.11+4.73

Her 6giin 19.89+6.39

Tereyag:

Hig tiikketmiyorum 23.71£2.56

Yilda bir kag kez 26.60+3.05

Ayda bir 24.83+4.71

On bes giinde bir 20.64+3.41° 0.006*
Haftada bir iki kez 20.96+4.63¢

Haftada {i¢ bes kez 21.46+4.91¢

Her gun 19.86+4.60°

Her 6giin 19.56+4.75¢

Margarin

Hig tiiketmiyorum 20.96+4.16

Yilda bir kag kez 22.05+5.46

Ayda bir 20.74+4.37

On bes giinde bir 18.46+4.75 o4
Haftada bir iki kez 21.41+5.73

Haftada ti¢ bes kez 20.68+4.89

Her giin 20.85+5.46

Cikolata ve sekerlemeler

Hig tiiketmiyorum 19.71+4.27¢

Yilda bir kag kez 24.70+4.11

Ayda bir 22.79+4.824

On bes giinde bir 21.25+5.054

Haftada bir iki kez 21.00+3.93¢ 0.042%
Haftada ii¢ bes kez 19.47+4.66¢

Her giin 20.86+4.75¢

Her 6giin 22.00+2.65

a;Her giinden farklidir.
b; Her giinden farklidir.

¢; Yilda birkag¢ kezden farklidir.
d; Yilda birkag kezden farklidir.
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Yogurdu ayda bir tiiketenlerin 6fke kontrolii alt boyutu puan ortalamasi
25.50+£3.56, haftada bir iki kez tliketenlerin 18.22+3.30, her giin tiiketenlerin
21.22+4.77°dir. Her giin yogurt tiikketenlerin 6fke kontrolii alt boyutu puan ortalamasi
haftada bir iki kez yogurt tiikketenlerden anlamli olarak diigiik bulunmustur (p=0.003).

Kirmiz1 eti her giin tiiketenlerin 6fke kontrolii alt boyutu puan ortalamasi
18.45+4.32, hi¢ tikketmeyenlerin 24.67+1.53, haftada ii¢ bes kez tiiketenlerin
22.16+4.67°dir. Her giin kirmizi et tiiketenlerin O6fke kontrolii alt boyutu puan
ortalamasi haftada bir iki kez ve haftada iic bes kez tiiketenlerden anlamli olarak

dustiktiir (p=0.048).

Tereyagini yilda birkag kez tiikketenlerin 6fke kontrolii alt boyutu puan ortalamasi
26.60+3.05, on bes giinde bir tiiketenlerin 20.64+3.41, haftada bir iki kez tiiketenlerin
20.96+4.63, haftada lic bes kez tiiketenlerin 21.46+4.91, her giin tiikketenlerin
19.86+4.60, her ogilin tliketenlerin 19.56+4.75°dir. Yilda birkag kez tereyagi
tikketenlerin 6fke kontrolii alt boyut puan ortalamasi on bes giinde bir, haftada bir iki

kez, haftada li¢ bes kez, her giin ve her 6giin tiikketenlerden anlaml olarak yiiksektir

(p=0.006).

Calismaya katilan bireylerde ¢ikolata ve sekerlemeleri hic tiiketmeyenlerin 6fke
kontrolii puan ortalamasi 19.71+4.27, yilda birkag kez tiiketenlerin 24.70+4.11, ayda bir
tilkketenlerin 22.794+4.82, on bes giinde bir tiiketenlerin 21.25+5.05, haftada bir iki kez
tiketenlerin 21.00+£3.93, haftada ii¢ bes kez tiiketenlerin 19.47+4.66, her giin
tikketenlerin 20.86+4.75°dir. Yilda birkag¢ kez c¢ikolata ve sekerleme tiiketenlerin 6tke
kontrol alt boyutu puan ortalamasi hic¢ tiiketmeyenler, ayda bir, on bes giinde bir,
haftada bir iki kez, haftada ii¢ bes kez ve her giin tiiketenlerden anlamli olarak yiiksektir
(p=0.042). Arastirma kapsamindaki bireylerin siit, ¢ay, kahve, balik eti, fastfood,
yumurta, kurubaklagil, taze sebze, taze meyve, margarin tiiketim siklig1 ile oOtke

kontrolii alt boyutu arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.
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Tablo 4.20. Ofke Olcegi Alt Boyut Puanlari, Enerji, Karbonhidrat, Protein, Yag ve Lif Oranlar1 Arasindaki Korelasyon Analizi

Siirekli Ofke ice

Ofke Disa

Ofke

Ofke Vurum Vurum Kontrolii Enerji Karbonhidrat Protein Yag Lif

Siirekli Ofke

r 1,00 0,236 0,471 -0,286 -0,072 -0,036 0,114 0,026 -0,037

p 0,001 0,0000 0,0000 0,335 0,635 0,127 0,734 0,618
Ofke ice Vurum

r 1,00 0,545 0,166 -0,056 -0,100 -0,053 0,152 -0,050

p 0,0000 0,0260 0,456 0,183 0,480 0,0420 0,502
Ofke DisaVurum

r 1,00 -0,303 0,089 -0,030 -0,064 0,079 0,035

p 0,000 0,234 0,694 0,392 0,291 0,642
Ofke Kontrolii

r 1,00 0,077 -0,035 -0,176 0,104 0,092

p 0,305 0,643 0,018 0,166 0,217
Enerji

r 1,00 -0,210 -0,196 0,300 0,610

p 0,005 0,008 0,000 0,000
Karbonhidrat

r 1,00 -0,291 0,873 0,064

p 0,000 0,000 0,395
Protein

r 1,00 -0,097 -0,077

p 0,195 0,302
Yag

r 1,00 -0,025

p 0,740
Lif

r 1,00

p
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Degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in pearson korelasyon analizi
yapilmis olup, yapilan korelasyon analizi sonucuna gore; siirekli 6fke alt boyutu ile 6tke
ice vurum alt boyutu (r=0.236) arasinda pozitif yonlii zayif, 6fke disa vurum alt boyutu
(r=0.471) arasinda pozitif yonlii zayif, 6fke kontrolii alt boyutu (r=-0.286) arasinda
negatif yonlii zayif bir iliski oldugu belirlenmistir. Bu sonug eger siirekli 6fke alt boyut
diizeyinde bir artis olursa katilimcilarin 6fke ige vurum, 6fke disa vurum ve stirekli 6fke
genel diizeylerinde de artis, Ofke kontrolii diizeyinde azalis olacagi anlamina
gelmektedir. Ofke ice vurum alt boyutu ile 6fke disa vurum alt boyutu (1=0.545)
arasinda pozitif yonlii kuvvetli, 6fke kontrolii alt boyutu (r=0.166) arasinda negatif
yonlii zayif, yag oranit (r=0.152) arasinda pozitif yonlii zayif bir iliski oldugu
belirlenmistir. Bu sonu¢ eger o6tke ice vurum alt boyut diizeyinde bir artis olursa
katilimcilarin  6tke disa vurum, o6fke kontrolii, siirekli 6tke genel ve yag orani
diizeylerinde de artis olacag: anlamina gelmektedir. Ofke disa vurum alt boyutu ile 6fke
kontrolii alt boyutu (r=-0.303) arasinda negatif yonlii zayif bir iliski oldugu
belirlenmistir. Bu sonu¢ eger 6fke disa vurum alt boyut diizeyinde bir artis olursa
katilimcilarin 6fke kontrolii diizeylerinde de artis olacagi anlamina gelmektedir. Enerji
orani ile karbonhidrat oranm (r=-0.210) arasinda negatif yonlii zayif, protein orani (r=-
0.196) arasinda negatif yonlii zayif, yag orani (r=0.300) arasinda pozitif yonlii zayif, lif
orani (r=0.610) arasinda pozitif yonlii kuvvetli bir iliski oldugu belirlenmistir. Bu sonug
eger enerji oraninda bir artis olursa katilimcilarin yag ve lif oraninda artis, karbonhidrat
ve protein oraninda azalis olacagi anlamina gelmektedir. Karbonhidrat orani ile protein
orani (r=-0.291) arasinda negatif yonlii zayif, yag orani (r=0.873) arasinda pozitif yonlii
kuvvetli, lif oran1 (r=0.064) arasinda pozitif yonlii zayif seviyede bir iliski oldugu
belirlenmistir. Bu sonug eger karbonhidrat oraninda bir artis olursa katilimcilarin yag ve

lif oraninda artig, protein oraninda azalis olacagi anlamina gelmektedir.
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4.3. Anksiyete Olcegine Ait Verilerin Degerlendirilmesi

Tablo 4.21. Calismaya Katilan Kisilerin Anksiyete Diizeyi Durumlarinin Dagilimi

n %0
Anksiyete Diizeyi
Anksiyete yok 73 40.6
Hafif anksiyete 42 233
Orta siddette anksiyete 49 27.2
Siddetli anksiyete 16 8.9

Tablo 4.21’e gore calismaya katilan kisilerin %40,6’sinda anksiyete yoktur.
%23.3’linde hafif anksiyete, %27.2’sinde orta siddette anksiyete, %8.9’unda siddetli

diizeyde anksiyete bulunmaktadir.

Tablo 4.22. Calismaya Katilan Kisilerin Cinsiyete Gore Anksiyete Durumlarinin

Karsilagtirilmasi
Anksiyete diizeyi
Hafif t iddetli
Anksiyete . a f)r a Sld deth
Yok Diizeyde Diizeyde Diizeyde p

Anksiyete Anksiyete Anksiyete
n ¥/ n %o n /) n ¥/

Cinsiyet
Erkek 29 63.0 9 19.6 5 109 3 6.5 0.002*
Kadin 44 32.8 33 24.6 44 328 13 9.7

Tablo 4.22° ye gore erkeklerin %63’{inde, kadinlarin %32.8’inde anksiyete
yoktur. Erkeklerin %19.6’sinin hafif anksiyetesi, %10.9’u orta diizeyde anksiyetesi,
%6.5’inin  siddetli anksiyetesi vardir. Kadinlarin %?24.6’sinin  hafif anksiyetesi |,
%32.8’inin orta diizeyde anksiyetesi, %9.7’sinin siddetli anksiyetesi vardir. Kadinlarin
anksiyete diizeyleri erkeklerin anksiyete diizeyinden anlamli olarak daha

yiiksektir(p=0.002).

52



Tablo 4.23. Calismaya Katilan Kisilerin BKI Gruplarina Gore Anksiyete Durumlarinin

Karsilastirilmasi
Anksiyete diizeyi
Hafif Ort iddetli
Anksiyete N a . ra ST. .
Yok Diizeyde Diizeyde Diizeyde p

Anksiyete Anksiyete Anksiyete
n %0 n % n % n %

BKi Grup
Zayif 8 61.5 2 154 3 23.1 0 0.0
Normal 13 43.3 6 20.0 8 26.7 3
0.674
Hafif kilolu 23 45.1 10 19.6 12 23.5 6 11.8
Obez 29 33.7 24 279 26 30.2 7 8.1

Tablo 4.23’¢ gore calismaya katilan kisilerin BKI gruplamasma ile anksiyete

diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir (p=0.674).

Tablo 4.24. Calismaya Katilan Kisilerin Egitim Durumuna Gore Anksiyete

Durumlarmin Karsilastirilmast

Anksiyete Diizeyi
Anksiyete Hafif Orta Siddetli
yok anksiyete anksiyete anksiyete

n % n % n % n %

Egitim durumu
Okuryazar 6 60.0 2 20.0 2 20.0 0 0.0

[kogretim 9 18.0 13 26.0 20 40.0 8 16.0

0.06
Lise 26 43.3 11 18.3 19 31.7 4 6.7

Universite o) s33 16 267 8 133 4 67
Ve uzeri

Tablo 4.24’e gore caligmaya katilan kisilerin egitim durumu ile anksiyete diizeyi

arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir (p=0.06).
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Tablo 4.25. Calismaya Katilan Kisilerin Besin Tiiketim Sikliklarima Gore Anksiyete

Durumlarinin Karsilastirilmasi

Anksiyete Diizeyi
Anksiyete Anksiyete
yok var p
n % n %
Siit
Hig tiilketmiyorum 13 31.7 28 68.3
Yilda bir kag kez 12 60.0 8 40.0
Ayda bir 9 30.0 21 70.0 0338
On bes glinde bir 5 38.5 8 61.5
Haftada bir iki kez 14 45.2 17 54.8
Haftada {i¢ bes kez 11 40.7 16 59.3
Her giin 9 50.0 9 50.0
Cay
Hig tiikketmiyorum® 6 85.7 1 14.3
Yilda bir kag kez 0 0.0 2 100.0
Ayda blr” . 2 50.0 2 50.0 0.006%
On bes giinde bir* 1 100.0 0 0.0
Haftada bir iki kez 1 333 2 66.7
Haftada ii¢ bes kez* 4 80.0 1 20.0
Her giin 59 37.3 99 62.7
Kahve
Hig tiilketmiyorum 3 27.3 8 72.7
Yilda bir kag kez 3 37.5 5 62.5
Ayda bir 6 42.9 8 57.1 0213
On bes giinde bir 14 43.8 18 56.3
Haftada bir iki kez 10 29.4 24 70.6
Haftada ti¢ bes kez 9 36.0 16 64.0
Her giin 28 50.0 28 50.0
Yogurt
Hig tiiketmiyorum 3 60.0 2 40.0
Ayda bir 5 83.3 1 16.7
On bes giinde bir 4 57.1 3 429 0.266
Haftada bir iki kez 7 30.4 16 69.6
Haftada {i¢ bes kez 21 39.6 32 60.4
Her giin 33 38.3 53 61.7
Kirmz et
Hig tiikketmiyorum 2 66.7 1 333
Yilda bir kag kez 1 50.0 1 50.0
Ayda bir 2 22.2 7 77.8 0.054
On bes giinde bir 10 29.4 24 70.6
Haftada bir iki kez 20 31.7 43 68.3
Haftada ti¢ bes kez 31 534 27 46.6
Her giin 7 63.6 4 36.4
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Balik eti

Hig tliketmiyorum 1 20.0 4 80.0

Yilda bir kag kez 9 27.3 24 72.7

Ayda bir 34 46.6 39 53.4

On bes giinde bir 21 43.8 27 56.3 0.213
Haftada bir iki kez 4 28.6 10 71.4

Haftada ii¢ bes kez 2 40.0 3 60.0

Her giin 2 100.0 0 0.0

Fastfood

Hig tiikketmiyorum 19 26.4 53 73.6

Yilda bir kag kez 8 444 10 55.6

Ayda bir 15 51.7 14 48.3

On bes giinde bir 18 54.5 15 45.5 0.057
Haftada bir iki kez 9 50.0 9 50.0

Haftada ii¢ bes kez 2 28.6 5 71.4

Her giin 2 66.7 1 333

Yumurta

Hig tiikketmiyorum” 5 83.3 1 16.7

Yilda bir kag kez 0 0.0 3 100.0

Ayda bir® 7 63.6 4 36.4

On beg giinde bir 1 16.7 5 83.3 0.032%*
Haftada bir iki kez 10 30.3 23 69.7

Haftada ii¢ bes kez 30 375 50 62.5

Her giin 20 48.7 21 51.3

Baklagil

Hig tiiketmiyorum 2 100.0 0 0.0

Ayda bir 17 39.5 26 60.5

On beg giinde bir 14 36.8 24 63.2 0.352
Haftada bir iki kez 32 43.2 42 56.8

Haftada ti¢ bes kez 7 31.8 15 68.2

Her giin 1 100.0 0 0.0

Taze sebze

Hig tiiketmiyorum® 4 100.0 0 0.0

Yilda bir kag kez® 1 100.0 0 0.0

Ayda bir 0 0.0 2 100.0

Oz bes giinde bir 2 40.0 3 60.0 0.003*
Haftada bir iki kez 8 32.0 17 68.0

Haftada ii¢ bes kez 27 60.0 18 40.0

Her giin 31 32.0 67 68.0
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Taze meyve

Hig tiikketmiyorum 1 50.0 1 50.0
Yilda bir kag kez 0 0.0 1 100.0
Ayda bir 1 25.0 3 75.0 0758
On bes giinde bir 5 55.6 4 444
Haftada bir iki kez 12 48.0 13 52.0
Haftada {i¢ bes kez 22 43.1 29 56.9
Her giin 32 36.4 56 62.0
Tereyagi
Hig tiikketmiyorum 3 429 4 57.1
Yilda bir kag kez 2 40.0 3 60.0
Ayda blr“ . 3 50.0 3 50.0 0.950
On bes giinde bir 5 45.5 6 54.5
Haftada bir iki kez 10 40.0 15 60.0
Haftada ii¢ bes kez 17 45.9 20 54.1
Her giin 33 37.0 46 63.0
Margarin
Hig tiiketmiyorum 26 34.7 49 65.3
Yilda bir kag kez 6 30.0 14 70.0
Ayda blr“ . 6 26.1 17 73.9 0.035%
On bes glinde bir 7 53.8 6 46.2
Haftada bir iki kez 9 52.9 8 47.1
Haftada ii¢ bes kez 9 47.4 10 52.6
Her giin* 10 76.9 3 23.1
Cikolata ve sekerleme
Hig tiilketmiyorum 2 14.3 12 85.7
Yilda bir kag kez 4 40.0 6 60.0
Ayda bir 6 429 8 57.1
. . 0.190
On bes giinde bir 15 46.9 17 53.1
Haftada bir iki kez 12 52.2 11 47.8
Haftada {i¢ bes kez 14 29.8 33 70.2
Her giin 20 27.3 20 72.7

a, b, ¢, d; Diger gruplardan faklidir.

Besin tiiketim sikliklari ile anksiyete diizeyi arasindaki iligki incelendigi zaman,
stit, kahve, kirmiz1 et, yogurt, balik eti, ¢ikolata sekerleme, tereyagi, taze meyve, fast
food, kurubaklagil tiiketimi ile anksiyete diizeyleri arasinda iliski bulunamamigtir

(p>0.05).

Cay tiiketim siklig1 ile anksiyete durumu arasindaki iliski incelendigi zaman hig

tilketmeyen, on bes gilinde bir, haftada ii¢ bes kez cay tiiketenler, ayda bir, yilda birkag
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kez, haftada bir iki kez ve her giin cay tiiketenlerden anlamli olarak farklidir(p=0.006).
Kisilerin yumurta tiiketim siklig1 ile anksiyete durumu arasinda iligki incelendigi zaman,
hi¢ tiiketmeyen ve ayda bir yumurta tiiketenler, yilda birkac¢ kez, haftada ii¢ bes kez,
haftada bir iki kez, on bes gilinde bir, her giin yumurta tiiketenlerden anlamli olarak
farklidir (p=0.032). Arastirma grubundaki kisilerin taze sebze tiiketim sikligi ile
anksiyete durumu arasindaki iliski incelendigi zaman, taze sebzeyi hig tiikketmeyen ve
yilda birkag kez tiiketenler, ayda bir, on bes gilinde bir, haftada ii¢ bes kez, haftada bir
iki kez, her giin tiiketenlerden anlamli olarak farklidir (p=0.003). Kisilerin margarin
tiketim siklig1 ile anksiyete durumu arasindaki iliski incelendigi zaman her giin
margarin tiiketenler, yi1lda birka¢ kez, ayda bir, on bes gilinde bir, haftada bir iki kez,
haftada ii¢ bes kez ve hi¢ tilketmeyenlerden anlamli olarak farklidir (p=0.035).
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5. TARTISMA

Malatya Battalgazi Ilce Saglik Miidiirliigii Beslenme Danismanligi Birimine
basvuran kisilerin beslenme durumlari ile 6fke ve anksiyete diizeyi arasindaki iligkinin
belirlendigi bu arastirmanin sonuglari, bu konu ile alakali daha 6nceden yapilan
arastirmalarin sonuglar ile tartigmali bir sekilde ele alinmistir. Siirekli 6fke ve 6fke
ifade tarzi olgeginin alt faktorleri, Beck Anksiyete Olgegi, Besin Tiiketim Siklig
Anketi ve caligmaya katilan kisilerin sosyo-demografik ozellikleri ve genel beslenme

durumlar ile karsilastirilmasi incelenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet dagilimina bakildiginda %?25.6’s1 erkek,
%74.4’i kadindir. Calismamizda kadinlarin daha fazla olma nedeni beslenme
danismanlig1 birimine basvuran kisilerin genelde kadin olmasidir. 2006 yilinda yapilan
obez eriskinlerde anksiyete ve 6tke oraninin arastirildigi bir ¢calismada calismaya katilan
kisilerin %87.4’1 kadin iken, %12.6°s1 erkektir (72). 2018 de yapilan, 6fke ile tiiketilen
besinler arasindaki iliskinin arastirildigi calisma sadece yetiskin kadinlar arasinda
yapilmistir (73). Ayni zamanda 2019 yilinda Aydin’da yapilan iiniversite 6grencilerinde
tiiketilen besinler ile anksiyete bozuklugu arasindaki iliskinin incelendigi ¢aligmada ise

Ogrencilerin %15.6°s1 erkek, %84.4’1 kadindir (62).

Calismamizda cinsiyete gore siirekli 6fke ve Otke alt boyutlar1 puanlarina
karsilastirildiginda, erkek olanlarin disa doniik 6tke puan ortalamasi 15.13+3.26, kadin
olanlarin 13.85+3.03 olup, erkeklerin disa doniik 6ftke puan ortalamasi kadinlardan
anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Yapilan bazi calismalarda bizim calismamiza
benzer sonuglar icermektedir. Evli bireylerin 6fke ifade tarzlarinin incelendigi bir
calismada kadinlarda disa doniik 6fkenin erkek bireylere gore daha diisiik diizeyde
oldugu belirlenmistir (74). Yine cinsiyet ile Ofke arasindaki iliskinin belirlendigi
yurtdiginda yapilan bir calismada erkeklerin siirekli 6fke ve disa doniik Ofke
diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu, buna karsin 6fke kontrol etme
diizeylerinin kadinlara gore daha diisilk oldugu belirlenmistir (75). 2000 yilinda
Avustralya’da yapilan 6tke ve 6fke ifade tarzlarinda cinsiyetin roliiniin arastirildig: bir
calismada erkeklerin kadinlara gore ofkelerini daha c¢ok disa vurdugu belirlenmistir

(76).
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Calismamizda ayn1 zamanda cinsiyet ile anksiyete seviyesi arasindaki iliskide
incelenmistir. Hafif diizeyde anksiyetesi olanlarin %21.4’1 erkek , %78.6°s1 kadin, orta
diizeyde anksiyetesi olanlarin  %10.2’si erkek , %89.8’1 kadin, siddetli diizeyde
anksiyetesi olanlarin %18.8’1 erkek, %81.2°1 kadindir. Calismamizin sonuglarina
bakildiginda kadinlarin anksiyete diizeyleri erkeklerin anksiyete diizeyinden anlamli
olarak daha yiiksektir. Cinsiyet ve anksiyete diizeyi arasinda yapilan ¢aligmalarda farkli
sonuglar mevcuttur. Kahramanmarag’ta acil asistanlarinda yapilan anksiyete diizeyini
O0lcmeye yonelik caligmada bizim c¢aligmamiza benzer olarak kadinlarin anksiyete
diizeyinin erkeklere gore anlamli olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir (77).
Universite dgrencileri arasinda yapilan bir calismada, ergenlik déneminde bulunan
bireylerde yapilan bagka bir arastirmada da yine kadin bireylerdeki anksiyete puaninin
erkeklere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir(78) 1980 yillarinda anksiyete
bozuklugunu inceleyen bir c¢alismada ise Beck anksiyete skorunun kadinlarda,

erkeklerden daha yiiksek seviyede oldugu bildirilmistir (79).

Cinsiyet ile 6fke ve anksiyete arasindaki iliski incelendiginde calismamizin
sonuglar literatiir ile benzerlik gostermektedir. Erkeklerin kadinlara gore ofkelerini
daha cok disa vurmalarinin nedeni kadinlarin erkeklere gore daha fazla toplumsal
baskiya maruz kalmasi, ev isleri cocuk bakimi gibi toplumsal cinsiyet kaliplar ve
sosyoekonomik diizey gibi faktorlere baglanabilir. Ayn1 zamanda kadinlarin anksiyete
oraninin erkeklere gore daha fazla olmasinin nedeni ise ¢alismamiza katilan kadinlarin
genelde ev hanimi olmasi ve evlerinde daha fazla vakit gegirmesi nedeni gibi

sosyodemografik faktorler ile iligkilendirilebilir.

Calismamiza katilan kisilerin %7.2’ si zayif, %16.7’si normal, %28.3’iiniin hafif
kilolu, %47.8’inin obezdir. 2018 yilinda yapilan, 6fke ile tiiketilen besinler arasindaki
iliskinin arastirildig1 ¢alismada kadinlarin %4’ zayif, %63.2°si normal kiloda, %23.2’s1
hafif kilolu, %9.6’s1 ise obez saptanmustir (73). Universitelerin 2.6gretiminde okuyan
ogrencilerin diyet kalitesi ve duygu durumu arasindaki iligskinin arastirildigi ¢aligmada
erkeklerin bki ortalamasi 23.1+3.0 iken, kadinlarin bki ortalamasi 21.3+3.1°tiir (80).
Calismamizda obez ve hafif kilolu bireylerin daha fazla olmasi, beslenme danigsmanligi
birimine bagvurularin genellikle kilo vermek amaciyla basvurmus olmasindan

kaynaklandig: diistiniilebilir.

Calismamizda BKI gruplamas: ile siirekli 6fke ve ofke alt boyutlar: arasindaki

iligki incelendigi zaman zayif olanlarin 6fke ice vurum puan ortalamasi 19.0043.58,
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normal olanlarin 16.33+3.50, kilolu olanlarin 15.94+3.07, obez olanlarin 16.20+2.98
olup, zayif olanlarin 6fke i¢ce vurum ortalamasi kilolu ve obez gruplardan anlamli olarak
yiiksektir. Beden kiitle indeksi, yag dokusu, seker kontrolii ile 6fke arasindaki iligkiyi
belirlemek adina yapilan bir calismada, beden kiitle indeksi arttikca 6ftke ice vurum
diizeyi artmistir. Ofke disa vurumu ile beden kitle indeksi arasinda bir iliski elde
edilememistir (81). 16-18 yaslarinda ergenler arasinda 6fkenin aragtirildigi, 2009 yilinda
yapilan bir ¢alismada ise BKI’ye gore “zayif” grubuna giren ergenlerin siirekli 6fke ve
ice doniik 6fke diizeyleri diger ergenlere nazaran daha diisilkken; BKI'ye gére “obez”
grubuna giren ergenlerin ise siirekli 6fke ve ice doniik o6tke diizeyleri diger ergenlerle
karsilastinnldiginda daha yiiksek oldugu belirlenmistir (82). Calismamizdaki BKI ile
ofke ice vurum alt boyutu arasindaki iligki literatiir ile benzerlik gostermemektedir. Bu
farklilik 6fkenin ice veya disa doniik olmasinin kisisel ozelliklere gore degisiklik

gosterebilmesi nedeniyle olabilir.

Calismamizda BKI gruplamas ile anksiyete diizeyi karsilastirildiginda anksiyete
ile BKI arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir (p>0.05). 2014 yilinda tip fakiiltesi
ogrencilerinde yapilan bir ¢aligmada kadin 6grencilerin BKI ortalama degeri 20.36+2.85
kg/m2, erkek 6grencilerin BKI ortalama degeri ise 22.78+3.20 kg/m2 bulunmustur. Bu
calismada da ayn1 bizim ¢alismamiz gibi BKI degerleri ve anksiyete puanlari arasinda
anlamli bir iliski bulunmamaktadir (83). Farkli olarak Misir’da tip fakiiltesinde okuyan
ogrencilerde yapilan bir ¢alismada BKI > 25 kg/m2 olan kisilerde anksiyete puaninin
anlamli olarak daha fazla oldugu bildirilmistir (84). Cin’deki tip fakiiltesi 6grencilerinde
yapilan bir calismada erkeklerin BKI ortalamasi 20.55+2.32 kg/m2, kadinlarin BKI
ortalamas1 19.9242.54 kg/m2 bulunmustur. Anksiyete puanlar1 ve BKI degerleri
arasinda pozitif bir korelasyon oldugu belirlenmistir (85). Literatiir incelendigi zaman
calismamizin sonuglarma benzer ve farkli sonuglar bulunmasinin nedeni anksiyetenin

kisisel 6zelliklere gore degisiklik gdstermesinden dolay1 olabilir.

Calismamiza katilan bireylerin %5.6’s1 okur yazar, %27.8 ‘i ilkogretim mezunu,
%33.3’1 lise mezunu ,%33.3’ ii iniversite ve lizeri mezundur. EZitim durumu ile siirekli
otke ve siirekli o6fke alt boyutlar1 puanlar1 karsilastirildiginda anlamli bir iliski
bulunamamistir. Diger benzer caligmalar incelendiginde 6tke i¢ce vurum ve otke disa
vurum alt boyutlar: ile anlamli sonuglar vardir. Evli bireylerin 6tke ve otke ifade
tarzlarinin incelendigi bir ¢alismada {iniversite mezunlarin 6fke i¢ce vurum diizeyi,

ilkokul, ortaokul mezunlar1 ve okuma yazma bilmeyen bireylerin 6fke ice vurum
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diizeyinden daha yiiksektir. Ayni1 zamanda iiniversite mezunlarinin 6fke disa vurum
seviyesi ilkokul mezunlarina gore anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Ancak 6fke
kontrolii ve siirekli 6fke diizeyleri ile ilgili egitim diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunamamustir (74). Egitim durumu ile 6fke ice vurum ve 6fke disa vurum alt boyutlari
arasindaki iligkinin literatlire gore farkli olmasinin nedeni kisilerin yasadigir ortamin,
sosyoekononomik durumunun ve kiiltiirel yapisinin farkli olmas: gibi bir¢ok faktérden

kaynaklandig1 diistiniilebilir.

Arastirmaya katilan bireylerde egitim durumlar1 ile anksiyete diizeyi
karsilastirildiginda anlamli bir fark bulunamamistir. Hemsirelerde anksiyete ve depresif
belirtiler ile iliskili faktorlerin arastirildigi bir ¢alismada lise mezunu hemsirelerin,
lisans mezunu hemsirelere goére Beck Anksiyete skoru daha diisiikk bulunmustur (86).
Metabolik sendromlu bireylerin anksiyete diizeyini inceleyen bir calismada ¢alismamiza
benzer olarak egitim durumu ile anksiyete diizeyi arasinda anlamli bir iliski
bulunamamistir (87) . Calismamizin yapildig1 dénemde Malatya ilinde meydana gelen

deprem, kisilerin anksiyete diizeyini etkilemis olabilir.

Calismamizda egzersiz yapma siklig1 ile siirekli 6fke ve ofke alt boyutlari
arasindaki iliski incelendiginde hi¢ egzersiz yapmayan insanlarin 6fke kontrolii, haftada
5-6 kez egzersiz yapanlara gore anlamli olarak daha yiksektir. Benzer olarak; spor
yapan bireylerle yapmayan bireyler arasindaki 6fke ifade tarzi ve 6fke diizeyi arasindaki
farkin arastirildigi bir ¢alismada; spor yapma frekansi ile 6tke alt boyutlar1 arasinda
iliski incelenmistir. Egzersiz siklig1 ile stirekli 6fke alt boyutu ve disa dontik 6fke alt
boyutu arasinda anlamli bir fark vardir. Haftada 7 kez ve daha fazla spor yapanlarin
haftada 1-3 kez spor yapanlara gore siirekli 6fke diizeylerinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ayni sekilde haftada 7 ve daha {izeri kez spor yapanlarin haftada 1-3 ve
4-6 kez spor yapanlara gore disa doniik 6fke diizeyi daha yiiksektir (88). Calismamiz ve
literatilir sonuglar1 incelendigi zaman ¢ok fazla spor yapan kisilerde 6tkenin daha ¢ok
disa yansitilmasi ve 6fke kontrollerinin daha az olmasi kisilerde spora bagli yorgunluk

ve bu yorgunlugun getirdigi stresten kaynaklanabilecegi diisiiniilebilir.

Calismamiza katilan bireylerin iizgiinken 9%353.9” unun normalden az yedigi
veya hi¢ yemedigi, %30.5 ‘inin normalden fazla veya ¢ok yedigi, mutluyken
%20.6’smin normalden az yedigi veya hi¢ yemedigi, %37.2’sinin normalden fazla veya
cok yedigi, adet doneminde %18.7’sinin normalden az yedigi veya hi¢ yemedigi,

%48’inin normalden fazla veya ¢ok yedigi belirlenmistir. Calismamiza benzer olarak bir
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diyet polikligine bagvuran bireylerin duygusal yeme durumlarinin aragtirildigi bir
calismada arastirmaya katilan bireylerin {izglinken genelde daha az yedigi belirlenmistir
(89). Caligmamiz literatiir sonuglar1 ile benzerlik gostermekte olup, kisilerin duygu

durumlar1 beslenme diizenini etkileyebildigi sdylenebilir.

Calismamiza katilan bireylerin besin tiikketim sikligina bakilarak %10’unun siitii
her giin, %15’inin haftada {i¢ bes kez, %17.2’sinin haftada bir iki kez, %7.2’sinin on bes
giinde bir, %16.7’sinin ayda bir, %11.1’inin yilda birka¢ kez, %22.8’inin ise hig
tiiketmedigi belirlenmistir. Yogurt tiiketimlerine bakildiginda, %47.8’inin her giin,
%29.4’liniin haftada 3-5 kez, %12.8’inin haftada 1-2 kez, %3.9’unun on bes giinde bir,
%3.3’linlin ayda bir,%?2.8’inin hi¢ tiiketmedigi belirlenmistir. TBSA 2017 verilerine
gore Tiirkiye geneline bakildiginda, yogurdu hi¢ tiiketmeyenlerin siklig1 %1.3, peynir
tiketmeyenlerin sikligt %2.4 olarak saptanmistir. Tiirkiye genelinde her giin siit
tikketenler %10.6, her giin yogurt tiikketenler % 51.3, her giin peynir tiikketenler %73.9
olarak saptanmistir (90). Calismamizin sonucglar1 Tiirkiye verileri ile yakinhk

gostermektedir. Kiigiik farkliliklar bolgesel degisimlerden kaynaklanabilir.

Siit tiiketimleri ile siirekli 6fke ve 6fke alt boyutlar1 arasindaki iliski incelendigi
zaman, ayda bir siit tiikketenlerin siirekli 6fke puan ortalamasi hi¢ tiiketmeyen, haftada
bir iki kez ve haftada 3-5 kez siit tiiketenlerden anlamli olarak yiiksek bulunmustur.
Yogurt tiiketimleri ile siirekli 6fke ve ofke alt boyutlar1 arasindaki iliski incelendigi
zaman ise hi¢ yogurt tilketmeyenlerin siirekli 6fke puan ortalamasi haftada bir iki kez ve
her giin yogurt tiiketenlere gére anlamli olarak yiiksek bulunmustur. Her giin yogurt
yiyenlerin O6fke kontrolii puan ortalamasi haftada bir iki kez yogurt tiiketenlerden
anlamli olarak yliksek bulunmustur. Ayni zamanda hig¢ yogurt tiikketmeyenlerin 6fke disa
vurum puan ortalamasi on bes gilinde bir, haftada bir iki kez ve her giin tiiketenlerden
anlamhi olarak daha diisiik bulunmustur. Calismamiza benzer bir ¢alismada siit ve
yogurt, peynir gibi siit {irlinleri tiiketiminin 6tke ve 6fke ifade edilis bi¢imi arasindaki
iligkinin belirlendigi bir ¢aligsmada siit iirlinleri alimi arttikca 6fke diizeyinin azaldigi
belirlenmistir (4). Addlesanlar arasinda obezite ile duygu durumu arasindaki iligskinin
incelendigi bir caligmada siit tiiketiminin arttik¢a 6fke ve stres diizeyinin azaldigi bunun
nedeninin siitte bulunan elzem aminoasit olan triptofan ve serotoninle iligkili oldugu
belirlenmistir (91). Serotonin seviyesinin artmast 6fke ve diismanlhigi azaltmaktadir

(92).Benzer sekilde Japonya’ da yapilan bir calismada gebelik sirasinda yogurt ve
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kalsiyum alindiginda depresyon semptomlarinda azalma goriilmiistiir (93).Siit ve siit

tiriinlerinin tiikketimi ile 6fke durumunun etkilendigi sdylenebilir.

Calisma grubumuzdaki kisilerin siit ve yogurt tiiketimleri ile anksiyete diizeyi
arasinda anlaml bir iliski bulunamamustir. Iranh yetiskinler arasinda yapilan psikolojik
bozukluklar ile diyetsel alimlarin karsilagtirildigi bir caligmada, siit ve yogurt alimi
arttikca depresyon ve anksiyete riskinin azaldig1 belirlenmistir. Haftada bir iki bardak
siit icen kisilerin hi¢ tiiketmeyenlere gore stres oraninin daha diisik oldugu
belirlenmistir (94). Biyoaktif maddelerle zenginlestirilmis yogurt ve normal yogurdun
stres azaltict etkilerini arastiran bir ¢alismada bir gruba normal yogurt verilirken bir
gruba ayni kaloride kazein tripeptitleri, a-laktoalbumin ve B vitaminleri ile
zenginlestirilmis yogurt verilmistir. Yapilan ¢aligmalar sonucu zenginlestirilmis yogurt
ile beslenen kisilerde stres daha az goriilmiistiir (95). Calismamiza katilan kisilerin siit
ve yogurt tiikketimi ile anksiyete durumu arasinda anlamhi bir iligki bulunamamasi,
gruplarin homojen dagilmamasindan kaynaklanabilir. Calismamizda yogurt tiikketenlerin
ofke kontroliiniin daha yiiksek olmasinin nedeni igerisindeki probiyotiklerin mental
sagligr olumlu etkilemesinden kaynaklanabilir. Ve ayn1 zamanda bu besinler uyku
diizenini olumlu bir sekilde etkiledigi icin sakinlestirici 6zellikte olabilir. Bu durum

kisilerin 6tke ve anksiyete diizeyini azaltabilir.

Calismamiza katilan bireylerin ¢ay tiiketim sikliklar1 incelendigi zaman,
%22.2’sinin her 6giin, %65.6’smin her giin, %2.8’inin haftada 3-5 kez, %1.7’sinin
haftada 1-2 kez, %0.6’sinin on bes giinde bir, %2.2’sinin ayda bir, %1.1’inin yilda
birkag kez, %3.9’unun hig tiiketmedigi belirlenmistir. TBSA 2017 verilerine gore siyah
cay1 her giin ve haftada 6-7 kez tiiketenlerin siklig1 %88.3, haftada 4-5 kez tiiketenlerin
siklig1 %1.9, haftada 2-3 kez tiiketenlerin siklig1 %3, haftada 1 kez tiiketenlerin siklig1
%1.8, ayda 1-3 kez tiiketenlerin siklig1 9%0.8, ayda birden az tiiketenlerin siklig1 %0.6,
hi¢ tliiketmeyenlerin sayist %3.3 bulunmustur (90). Calisma grubumuzun ¢ay tiiketim
sikligr ile TBSA cay tiiketim sikliklar1 uyumlu olup kiiglik farkliliklar bolgesel
degisimlerden kaynaklanabilir. Cay tiiketimi ile siirekli 6fke ve ofke alt boyutlari
incelendigi zaman cay tiikketim sikligi ile ofke arasinda anlamhi bir iliski
saptanamamistir. Yetiskin kadinlarin tiikettikleri besinler ile 6fke diizeyleri arasindaki
iligkinin belirlenmesi amaci ile yapilan bir calismada cay tiiketiminin arttikca siirekli
ofke alt boyutu puanlarinin azaldig1 belirlenmistir (73). Cay tiiketimi ve duygu durum

arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢alismada ¢ay tiiketimi ve olumlu duygu durum
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diizeyi ile pozitif bir korelasyon oldugu belirlenmistir (55). Cay tiiketimi ile anksiyete
diizeyleri arasinda da anlaml bir iligki vardir. Calismamizdan farkli olarak {iniversite
ogrencilerinin beslenme durumu ile anksiyete arasindaki iliskinin saptandigi bir
calismada cay tliketim siklig1 ile anksiyete diizeyi arasinda anlamli bir iliski

bulunamamastir (62).

Calismamiza katilan bireylerin kahve tiiketim sikliklar1 incelendigi zaman,
%31.2’sinin her gilin, %13.9’unun haftada 3-5 kez, %18.9’unun haftada 1-2 kez,
%17.8’inin on bes giinde bir, %7.8’inin ayda bir, %4.4 {iniin yilda birkag kez, %6.1’inin
hi¢ tiikketmedigi belirlenmistir. TBSA 2017 raporuna gore Tirkiye’deki insanlarin
%18.7’sinin her giin ve haftada 6-7 kez , %5.5’inin haftada 4-5 kez, %16’smin haftada
2-3 kez, %12.4’linilin haftada 1 kez, %13.7’sinin ayda 1-3 kez, %7.5’inin ayda birden az
kahve tiikettigi ve %25.8’inin hi¢ kahve tiiketmedigi belirlenmistir (90). Calismamiza
katilan kisilerin kahve tiiketim sikliklar1 daha yiiksektir.  Bu durum c¢alisma
grubumuzun genellikle kadinlardan olugmasindan ve bolgesel farkliliklardan
kaynaklanmis olabilir. Calismamizda kahve tliketimi ile siirekli otke ve oOfke alt
boyutlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda, ofke ile kahve tiikketim sikligi arasinda
anlamli bir iligki bulunamamistir. Anksiyete diizeyi ile kahve tiiketim siklig1 arasinda

da anlaml1 bir iliski bulunamamustir.

Calismamizdaki sonuglarin aksine, kafein alimi ile stres, ofke, anksiyete
arasindaki iliskinin aragtirildig1 bir calismada kafein alimi haftalik >1000 mg iizerinde
olanlarin yiiksek anksiyete seviyesine neden oldugu goriilmiistiir. Ve ayni zamanda
kahveden alinan kafeinin stres ve depresyon seviyesini artirdigi belirlenmistir. Kafein
alimi ile anksiyete arasinda dogrusal bir iliski bulunmustur (96). Addlesanlarda kafein
alimi ile uyku diizeni ve 6fke arasindaki iligkinin incelendigi bagka bir ¢alismada ise
erkeklerin kizlara gore daha fazla kafein aldig1 ve kizlarin erkeklere gore daha fazla
uykulu ve daha fazla 6fkeli oldugu belirlenmistir. Kafein alimi ile 6tke arasinda ters bir
iliski bulunmustur(97). Calismamiza katilan kisilerin kahve tiiketim siklig1 ile anksiyete
durumu arasinda anlaml bir iliski bulunamamasi, gruplarin homojen dagilmamasindan

kaynaklanabilir.

Calismamiza katilan bireylerin kirmizi et tiiketim sikliklarina bakildig1r zaman,
%6.1’1nin her giin, %32.2’sinin haftada 3-5 kez, %35’inin haftada 1-2 kez, %18.9’unun
on bes giinde bir, %5’inin ayda bir, %]1.1’inin yilda birka¢ kez, %1.7’sinin hig

tilketmedigi belirlenmistir. TBSA 2017 raporuna gore Tiirkiye’deki insanlarin %4 iiniin
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her giin ve haftada 6-7 kez, %4.6’sinin haftada 4-5 kez, %20.9’unun haftada 2-3 kez,
%?21.2’sinin haftada 1 kez, %25’inin ayda 1-3 kez, %13.2’sinin ayda birden az dana eti
tilkettigi ve %10.4iniin hi¢ dana eti tliketmedigi belirlenmistir (90). Calismamiza
katilan kisilerin kirmizi et tiiketimleri daha yiiksektir. Bu durum sosyoekonomik

faktorlerden kaynaklanmis olabilir.

Calismamiza katilan bireylerin kirmiz1 et tiiketimi ve siirekli 6fke ve otke alt
boyutlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda, kirmizi eti her giin tiiketenleri 6tke kontrolii
puan ortalamasi, haftada 1-2 kez ve haftada 3-5 kez tiikketenlerden anlamli olarak diistik
bulunmugstur. Calismamiza benzer olarak post menopozlu kadinlarin iki gruba ayrilarak
14 hafta boyunca izlendigi bir ¢alismada bir gruba diisiik yagli, diisiik tuz i¢eren ve tam
tahill1 gida miktarinin fazla oldugu bir diyet, bir gruba kirmiz1 etin agirlikta oldugu bir
diyet verilmistir. Calismanin sonuglarmma goére kirmizi etli diyeti yapan kadinlarda,
diisiik yag, dislik tuz ve yiiksek tam tahil igerigi olan diyeti yapan kadinlara gore ofke
diizeyi daha fazla bulunmustur (57). Arizona Eyalet Universitesi’nde yapilan 39
omnivor arasinda yapilan arastirmada kirmizi et tiikketiminin kesildigi omnivorlarda ruh
halinde iyilesmeler goriilmiistiir (98). Calismamizda her giin kirmizi et tiikketenlerin 6tke
kontrol etme yetisinin daha az olmasinin nedeni kirmizi et tiikketimi ile sindirim

sorunlar1 artabilecegi i¢in bu durum 6fkelenmeyi artirmis olabilir.

Calismamiza katilan bireylerin kirmuzi et tiiketimi ve anksiyete diizeyleri
arasindaki iligki incelendigi zaman ise kirmizi et tiiketimi ile anksiyete diizeyi arasinda
anlaml bir iligki bulunamamistir. Calismamizdan farkli olarak kadinlarda kirmizi et
tilketimi ile anksiyete arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢calismada kirmizi et tiiketimi
ile anskiyete diizeyi arasinda pozitif bir korelasyon bulunmustur (99). Caligmamizin
yapildig1 donemde Malatya ilinde meydana gelen deprem nedeniyle kisilerin anksiyete
puanlar1 etkilenmis olabilece§i gibi anksiyete puanlar1 kisilerin yasadiklar1 ortam,

ailesel yap1 ve kiiltiirel yapi1 gibi bir¢cok faktorden etkilenmis olabilir.

Calismamiza katilan bireylerin balik eti tiiketim sikliklarr incelendigi zaman
%1.171nin her giin, %2.8’inin haftada 3-5 kez, %7.8’inin haftada 1-2 kez, %26.7 sinin
on bes giinde bir, %40.6’simin ayda bir, %18.3’linlin yilda birka¢ kez balik tiikettigi,
%2.8’inin hi¢ balik tiikketmedigi belirlenmistir. TBSA 2017 raporuna gore Tiirkiye’deki
insanlarin  %0.2’sinin her giin ve haftada 6-7 kez, %0.4’linlin haftada 4-5 kez,

%8.2’sinin haftada 2-3 kez, %27’sinin haftada 1 kez, %35.8’inin ayda 1-3 kez,
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%19’unun ayda birden az balik eti tiikettigi ve %8.8’inin hi¢ balik eti tiikketmedigi

belirlenmistir. Calisma grubunun baliketi tiikketiminin diisiik oldugu sdylenebilir.

Calismamiza katilan bireylerin baliketi tiiketimi ve siirekli 6tke ve oOfke alt
boyutlar1 arasindaki iligkiye bakildiginda, baliketi tiiketim siklig1 ile ofke arasinda
anlamli bir iliski bulunamamistir (90). Calismamizdan farkli olarak; 6fke ile omega 3
alimi arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla yapilan bir c¢aliymada omega 3
tiiketiminin artmasinin 6fke ve kaygi miktarini azalttig1 belirlenmistir. Plazmadaki EPA
diizeyinde artis kaygi diizeyinin azalmasini saglarken, plazmadaki DHA diizeyindeki
artisin 6fke diizeyini azalttig1 belirlenmistir (100). Geng yetiskinlerde n-3 ve n-6 yag
asitlerinin diyetle alimi ve ofke ve diismanlik arasindaki iliskinin belirlendigi bir
calismada n-3 ve n-6 yag asitlerinin diyetle aliminin artmasi 6fke diizeyini diistirdiigii
belirlenmistir (101). Calismamiz literatiir ile benzerlik gostermemektedir. Bolgesel
olarak balik tiiketiminin diisiik ve benzer oranlarda olmasi1 nedeniyle farklilik

saptanmamis olabilir.

Calismamiza katilan bireylerin balik tliketim sikligi ile anksiyete durumu
arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir. Balik tiiketimi ile kadinlarda depresyon ve
anksiyete bozukluklar1 arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢alismada balik tiiketimi ile
depresyon ve anksiyete arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Ancak yiiksek DHA
alimu ile anksiyete diizeyi arasinda ters bir korelasyon bulunmaktadir (102). Gruplarin
homojen dagilmamasindan kaynakli c¢alismamiz sonuglart literatiir ile uyumlu

olmayabilir.

Calismamiza katilan bireylerin hamburger, tost, sandvig, pizza gibi fastfood
gidalari tiiketim sikliklar1 incelendigi zaman %1.7’sinin her giin, %3.9’unun haftada 3-5
kez, %10’unun haftada 1-2 kez, %18.3’linlin on bes giinde bir, %16.1’inin ayda bir,
%]10’unun yilda birka¢ kez tlikettigi, %40’min ise hi¢ fastfood gida tiiketmedigi
belirlenmistir. TBSA 2017 raporuna gore Tiirkiye’deki insanlarin %0.2’sinin her giin ve
haftada 6-7 kez, %0.5’inin haftada 4-5 kez, %2.9’unun haftada 2-3 kez, %5.7’sinin
haftada 1 kez, %14.5’inin ayda 1-3 kez, %11.1’inin ayda birden az fastfood tiikettigi ve
%64.7’inin hi¢ fastfood tliketmedigi belirlenmistir (90). TBSA 2017 fastfood tiiketimi
siklig1 ile ¢aligmamizdaki fastfood tiiketimi uyumlu olmakla birlikte bolgesel farkliliklar
nedeniyle kiigiik farkliliklar olabilir. Calismamiza katilan bireylerin fastfood tiiketimi ve
stirekli 6fke ve ofke alt boyutlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda, haftada 1-2 kez ve

haftada 3-5 kez fastfood tiiketenlerin 6tke disa vurum puan ortalamasi ayda bir, on bes
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giinde bir tiiketenlerden anlamli olarak yiiksektir. Benzer olarak Oxford iiniversitesinin
oncii oldugu bir ¢alismada hapishane mahkumlari iki grupa ayrilarak bir gruba vitamin
takviyeleri, bir gruba da abur cubur, fast food yiyecekler verilerek mahkumlarin
davraniglarint ve diisince kaliplart karsilastirilmistir. Analizler sonucunda, vitamin
takviyesi alan mahkumlarin, 6ncelikle islenmis abur cubur, fast food besin yiyenlere
gbre ¢ok daha az saldirgan ve kizgin olduklar1 belirlenmistir (103). Fastfood tiiketimi
ile birlikte 6fke disa vurum diizeyinin artmasi fast food yiyeceklerle birlikte alinan
kafeinin ya da bu besinlerin igeriginde yer alan baz1 maddelerin uykusuzluk, sinirlilik ve

ofke yapmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Calismamiza katilan bireylerin fast food tiiketimi ile anksiyete diizeyi arasindaki
iliski incelendigi zaman anlamli bir fark bulunamamustir. Universite grencilerinde
tiiketilen besinler ile anksiyete bozuklugu arasindaki iligkinin incelendigi ¢aligmada her
giin fast food gida tiiketen Ogrencilerde siddetli diizeyde anksiyete bozuklugu
istatistiksel olarak daha fazla bulunurken, hi¢ tiiketmeyenlerde anksiyete bozuklugu
daha az bulunmaktadir(62). Anksiyete puanlart kisilerin yasadiklari ortama, ailesel
yapisina, sosyoekonomik, kiiltiirel yapisi, gibi bir¢ok faktdrden etkilenebilmektedir.

Ayrica Malatya ilinde yasanilan deprem kisilerin anksiyete diizeyini etkilemis olabilir.

Calismamiza katilan bireylerin taze sebze tiiketim sikliklar1 incelendigi zaman
%54.4’linlin her giin, %25’inin haftada 3-5 kez, %13.9’unun haftada 1-2 kez, %2.8’inin
on bes gilinde bir, %1.1’inin ayda bir, %0.6’sinin yilda birkag¢ kez tiikkettigi , %2.2’sinin
ise hi¢ taze sebze tiiketmedigi belirlenmistir. TBSA 2017 raporuna gore Tiirkiye’deki
insanlarin %52.9’unun her giin ve haftada 6-7 kez, %14.9’unun haftada 4-5 kez,
%21.5’inin haftada 2-3 kez, %7’sinin haftada 1 kez, %2.3’linlin ayda 1-3 kez,
%0.6’smin ayda birden az sebze tiikettigi ve %0.6’simin hi¢ sebze tiiketmedigi
belirlenmistir (90). Calismamiza katilan bireylerin taze meyve tiiketim sikliklar
incelendigi zaman %48.9’unun her giin, %28.3’linlin haftada 3-5 kez, %13.9’unun
haftada 1-2 kez, %5’inin on bes giinde bir, %2.2’sinin ayda bir, %0.6’sin1n yilda birkag
kez tiikettigi , %1.1’inin ise hi¢ taze meyve tiiketmedigi belirlenmistir. TBSA 2017
raporuna gore Tirkiye’deki insanlarin %353.4’{iniin her giin ve haftada 6-7 kez,
%14.5’inin haftada 4-5 kez, %20.1’inin haftada 2-3 kez, %7.1’inin haftada 1 kez,
%?2.7’sinin ayda 1-3 kez, %0.9’unun ayda birden az meyve tiikettigi ve %]1.1 inin hi¢

meyve tiiketmedigi belirlenmistir (90). Calismamizdaki kisilerin meyve tiiketim sikligi,
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TBSA meyve tiketim siklig1 ile uyumlu olup kiigiik farkliliklar bolgesel
degisikliklerden kaynaklanabilir.

Calismamiza katilan kisilerin sebze tiiketimleri ile siirekli 6fke alt boyutlar
arasindaki iligki incelendigi zaman her 6giin sebze tiiketenlerin 6fke disa vurum diizeyi
hi¢ sebze tliiketmeyenlerden anlamli olarak ytksektir. Ayrica her 6giin sebze tiiketen
kisilerin stirekli 6tke diizeyi hi¢ tliiketmeyenlerden anlamli olarak ytliksek bulunmustur
Kisilerin meyve tiikketimleri ile siirekli 6fke alt boyutlar1 arasindaki iliski incelendigi
zaman ise anlamli bir fark bulunamamistir. Calismamiza katilan bireylerin sebze
tilketim siklig1 ile anksiyete diizeyi arasinda anlamli bir iliski vardir. Calismamizda
meyve tikketim siklig1 ile anksiyete diizeyi arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir.
Literatiire bakildig1 zaman, Yeni Zellanda’da gengler arasinda karbonhidrat tiikketimini
belirlemek amaciyla yapilan bir calismada, meyve-sebzelerin fazla tiiketildigi bir diyet
yapan katilimcilar daha mutlu, daha sakin ve enerjik olduklarini bildirmislerdir. Ayrica
daha olumlu ruh hali ile giinliik yiiksek miktarda meyve-sebze tiiketimi arasinda
kuvvetli bir iliski oldugunu belirlemislerdir (104). iranli yetiskinler arasinda yapilan
psikolojik bozukluklar ile diyetsel alimlarin karsilastirildigi bir ¢alismada, giinde bir
porsiyondan fazla sebze tiiketenlerin, hi¢ sebze tiiketmeyenlere kiyasla daha diistik
kaygi diizeyine sahiptiler. Ve aynmi sekilde gilinde bir kereden fazla porsiyon meyve
kullanan bireylerin anksiyete diizeyi, tiiketmeyenlere gore dnemli 6l¢iide daha diisiiktiir
(94). Anksiyete puanlar1 kisilerin yasadiklar1 ortama, ailesel yapisina, sosyoekonomik,
kiiltiirel yapisi, gibi birgok faktdrden etkilenebilmektedir. Ayrica Malatya ilinde

yasanilan deprem kisilerin anksiyete diizeyini etkilemis olabilir.

Calismamiza katilan bireylerin tereyagi tiiketim sikliklari incelendigi zaman
%49.4Unlin her giin, %?20.6’smin haftada 3-5 kez, %13.9’unun haftada 1-2 kez,
%6.1’1inin on bes gilinde bir, %3.3’{iniin ayda bir, %2.8’inin yilda birka¢ kez tiikettigi ,
%3.9’unun ise hi¢ tereyagi tiikketmedigi belirlenmistir. TBSA 2017 raporuna gore
Tiirkiye’deki insanlarin %30.9’unun her giin ve haftada 6-7 kez, %9’unun haftada 4-5
kez, %22’sinin haftada 2-3 kez, %10.7’sinin haftada 1 kez, %8’inin ayda 1-3 kez,
%3.9’unun ayda birden az tereyag tiikettigi ve %13.9’unun hig tereyagi tiikketmedigi
belirlenmigtir (90). Calismamiza katilan kisilerin tereyagi tiiketim sikliginin daha
yiiksek oldugu soylenebilir. Bu durum bolgesel farkliliklardan kaynaklanmis olabilir.
Caligmamiza katilan bireylerin margarin tiiketim sikliklar1 incelendigi zaman

%7.2’sinin  her giin, %10.6’sinin haftada 3-5 kez, %9.4’liniin haftada 1-2 kez,
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%’7.2’sinin on bes gilinde bir, %12.8’inin ayda bir, %11.1’inin yilda birkac¢ kez tiikettigi ,
%41.7’sinin ise hi¢ margarin tiiketmedigi belirlenmistir. TBSA 2017 raporuna gore
Tiirkiye’deki insanlarin %2.9’unun her giin ve haftada 6-7 kez, %1.7’sinin haftada 4-5
kez, %6.4’liinlin haftada 2-3 kez, %7.8’inin haftada 1 kez, %11.6’sinin ayda 1-3 kez,
%8’inin ayda birden az margarin tiikettigi ve %358.8’inin margarini hi¢ tliketmedigi
belirlenmigtir (90). Calismamizdaki kisilerin margarin tiiketim sikligi, TBSA margarin
tiketim sikligt ile uyumlu olup kiiciik farkliliklar bolgesel degisikliklerden
kaynaklanabilir.

Calismamiza katilan bireylerin tereyagi tikketim sikligi ile stirekli 6fke ve 6fke alt
boyutlar1 arasindaki iligki incelendigi zaman yilda birkag¢ kez tereyag tiiketenlerin 6tke
kontrolii puan ortalamasi ve ice doniik 6fke puan ortalamasi on bes gilinde bir, haftada
bir iki kez, haftada {i¢ bes kez, her giin ve her 6giin tiikketenlerden anlamli olarak
yiiksektir. Calismamiza katilan bireylerin margarin tiikketim sikligi ile siirekli 6fke ve
otke alt boyutlar1 arasindaki iligki incelendigi zaman yilda birka¢ kez margarin
tiketenlerin 6fke ice vurum puan ortalamasi ayda bir ve haftada ii¢c bes kez
tilketenlerden anlamli olarak yiliksek bulunmustur. Yetiskin kadimnlarin tiikettikleri
besinler ile ofke diizeyleri arasindaki iliskinin belirlendigi bir ¢alismada kadinlarin
tereyagl ve margarin tiiketimi arttikca siirekli 6fke skorlarinin da arttigir gorilmiistiir
(73). Yurtdisinda yapilan bir bagka arastirmada diyetle alinan trans yag asitlerinin
tilketiminin daha fazla saldirganlik ve sinirlilik ile iligkili oldugunu gdstermistir (105).
Calismamizin sonuglarina bakilarak trans ve doymus yag tliketiminin bagirsak ve
sindirim sistemi sorunlar1 olusturmasindan dolayr o6fke kontroliinii azalttig1

diistiniilebilir.

Yiiksek yag ve yliksek seker tliketiminin duygu durum ile iligkisinin arastirildigt
bir calismada, yiiksek yag ve yiiksek seker tiiketen grupta depresif belirtilerin daha fazla
oldugu goriilmiistiir (106). Diger bir caligmada ise doymus yag tiiketimi daha az olan
kisilerin iyimserlik ve hayat doyum seviyelerinin daha fazla oldugu belirlenmistir (107).
Calismamiza katilan bireylerin tereyagi tiikketim sikligi ile anksiyete diizeyi arasinda
anlamli bir iliski bulunamamistir. Calismamiza katilan kisilerin margarin tiikketim siklig1
ile anksiyete durumu arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. Calismamiza benzer
olarak Iran’da yapilan bir ¢alismada kadinlarda trans yag tiiketiminin anksiyete ve stres
seviyesini artirdig1 belirlenmistir (108). Anksiyete puanlari kisilerin yasadiklar1 ortama,

ailesel yapisina, sosyoekonomik, kiiltiirel yapisi, gibi bircok faktérden
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etkilenebilmektedir. Ayrica Malatya ilinde yasanilan deprem kisilerin anksiyete

diizeyini etkilemis olabilir.

Calismamiza katilan bireylerin ¢ikolata ve sekerleme tiiketim sikliklart
incelendigi zaman %22.3’linlin her giin, %26.1’inin haftada 3-5 kez, %12.8’inin
haftada 1-2 kez, %17.8’inin on bes giinde bir, %7.8’inin ayda bir, %5.6’sinin yilda
birkag kez tiikettigi , %7.8’inin ise hi¢ cikolata ve sekerleme tiiketmedigi belirlenmistir.
TBSA 2017 raporuna gore Tiirkiye’deki insanlarin %9.7’sinin her giin ve haftada 6-7
kez, %5.8’inin haftada 4-5 kez, %17’sinin haftada 2-3 kez, %16.1’inin haftada 1 kez,
%18.2’sinin ayda 1-3 kez, %31.7’sinin ayda birden az sekerleme, cikolata tiikettigi ve
%20’sinin hig¢ ¢ikolata ve sekerleme tiikketmedigi belirlenmistir(90). Calisma grubunun
seker cikolata tiiketiminin daha yiiksek oldugu soylenebilir. Bu durum bdlgesel

farkliliklardan kaynaklanabilir.

Calismamiza katilan bireylerin ¢ikolata ve sekerleme tiiketim sikligi ile siirekli
otke ve 6fke alt boyutlar1 arasindaki iliski incelendigi zaman yilda birkag¢ kez ¢ikolata
tiiketenlerin 6fke kontrolii puan ortalamasi ayda bir, on bes giinde bir, haftada bir iki
kez, haftada iic bes kez ve her giin tiikketenlerden anlamli olarak yiiksektir. Ancak
anksiyete diizeyleri ile ¢ikolata tiikketim siklig1 arasinda anlamhi  bir iligki
saptanmamustir. Prospektif olarak yapilan bir miidahale ¢alismasinda cikolata ve elma
verilerek bireylerin davraniglari izlenmistir. Cikolatanin etkisinin daha fazla olmasiyla
beraber, hem c¢ikolata hem de elmanin achigr azalttigi, ruh halini ve kisilerin
aktivasyonunu ytiikselttigi, bazi bireylerde de sugluluk saptanmistir (109). Cikolatanin
icerigi nedeniyle ruh hali {izerinde giiclii bir etkisi vardir, genellikle hos duygular
arttirir ve gerginligi azaltir. Cikolata, beyni uyaran ve iyi bir ruh hali ile sonuglanan
andaminler gibi psikoaktif kimyasallar igerir. Bununla birlikte, ¢ikolata yedikten sonra
sucluluk duyan kilo verme rejimindeki bazi kadinlarda olumsuz duygular ¢ikolata ile de
iligkilidir (110). Cikolata igerdigi mutluluk hormonu sayesinde kisilere mutluluk
verebilir. Ancak bazi kisilerde yenildikten sonra olusan sugluluk duygusundan dolay1

yilda birkag kez tiiketenlerde 6fke kontrolii daha iyi bulunmus olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuglar

Malatya Battalgazi ilge Saghk Miidiirliigii Beslenme Danismanligi Birimi’ne

basvuran kisilerde beslenme durumu ile 6fke ve anksiyete arasindaki iliskiyi belirlemek

amactyla yapilmis olup sonuglart sdyledir;

Calismaya katilan kisilerin %7.2°sinin zayif, %16.7’sinin normal kilolu,

%28.3lintin hafif kilolu, %47.8’inin obez oldugu,

Calismaya katilan kisilerin %353.3’{iniin daha Once zayiflama girisiminde

bulundugu,

Calismaya katilan kisilerin  %39.4’lniin giinde 1iki ara ogiin tlkettigi,
%20’sinin li¢ ara 6glin tlikettigi,

Calismaya katilan kisilerin %26.7’sinin kahvalti yapmadigi, %353.3 {liniin

0glen yemegi yemedigi, %8.3’linlin aksam yemegi yemedigi,
Calismaya katilan kisilerin ortalama su tiiketiminin 8.35+4.35 bardak oldugu,

Calismaya katilan bireylerin enerji alim ortalamast 2117+886.69 kkal,
karbonhidrat alim ortalamas1 52.37+8.79 gr, protein ortalamasi 14.41+3.42,
yag ortalamalarimin 33.16+8.09 oldugu, lif tiiketim ortalamalarinin ise

27.02+13.00 oldugu,

Calismaya katilan erkeklerin kadinlara gore ofkelerini daha c¢ok disa

yansittig1,

Calismaya katilan kisilerden zayif olanlarin ige doniik o6fke alt boyutu
puaninin, normal, sisman ve obezlerin i¢ce doniik 6fke alt boyutu puanina gore

anlaml olarak yiiksek oldugu,

Calismaya katilan kisilerin bazen 6giin atlayanlarin disa doniik 6fke alt
boyutu puani, 6&lin atlamayanlarin disa doniik 6fke alt boyutu puanindan daha
yiiksek oldugu,
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Calismaya katilan kisilerden hi¢ egzersiz yapmayanlarin 6fke kontrolii alt
boyutu puani, haftada 5-6 giin egzersiz yapanlarin 6fke kontrolii alt boyutu

puanina gore anlamli olarak yiiksek oldugu,

Calismaya katilan bireylerin cay, kahve, baliketi, kuru baklagil, meyve
tiketim siklig1 ile ofke Ol¢egi ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki

olmadigi,

Calismaya katilan bireylerden ayda bir kez siit tliketenlerin siirekli 6tke puan
ortalamasi on bes giinde bir ve haftada 3-5 kez tiikketenlere gore anlamli olarak

yiiksek oldugu,

Calismaya katilan kisilerden her giin yogurt tiiketenlerin 6fke kontrolii alt
boyutu puani, haftada bir iki kez tiiketenlerin 6fke kontrolii alt boyutu puanina

gore anlamli olarak yiiksek oldugu,

Calismaya katilan kisilerden her giin kirmizi et tiiketenlerin 6fke kontrolii alt
boyutu, haftada bir iki kez ve haftada 3-5 kez tiiketenlerin 6fke kontrolii alt

boyutu puanina gore daha anlamli olarak diisiik oldugu,

Calismaya katilan kisilerden hi¢ yumurta tiikketmeyenlerin ige doniik 6tke alt
boyutu puaninin, haftada 1-2 kez, ayda bir kez, haftada 3-5 kez, her giin ve
her 6giin tiiketenlerin ice doniik 6fke alt boyutu puanina gore anlamli olarak

yliksek oldugu,

Calismaya katilan kisilerden taze sebzeyi her 6giin tiikketenlerin siirekli 6fke
puan ortalamasi, hi¢ tiiketmeyen, haftada 3-5 kez, on bes giinde bir, haftadal-

2 kez ve her giin tiikketenlere gore daha yiiksek oldugu,

Calismaya katilan kisilerden taze sebzeyi her 6giin tliketenlerin disa doniik
ofke alt boyutu puaninin, hi¢ tiiketmeyen, haftada 3-5 kez, on bes giinde bir,
haftadal-2 kez ve her giin tiiketenlerin diga doniik 6tke alt boyutu puanina

gore anlamli olarak yiiksek oldugu,

Calismaya katilan kisilerden tereyagini yilda birkag kez tiiketen kisilerin 6tke
kontrolii alt boyutu puani, haftada 1-2 kez, haftada 3-5 kez, her giin ve her
oglin tereyag tiiketenlerin 6fke kontrolii alt boyutu puanina gdre anlaml

olarak yiiksek oldugu,
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e (alismaya katilan kisilerden margarini yilda birka¢ kez tiikketen kisilerin ige
doniik 6fke alt boyutu puanmin, ayda bir kez, haftada 3-5 kez margarin
tikketenlerin ige doniik Ofke alt boyutu puanina goére anlamli olarak daha

yiiksek oldugu,

e (alismaya katilan kisilerden yilda birka¢ kez cikolata tiiketenlerin 6tke
kontrolii alt boyutu puaninin, on bes giinde bir, haftada 1-2 kez, haftada 3-5
kez, her giin, her 6giin ¢ikolata tiikketenlerin 6fke kontrolii alt boyutu puanina

gore anlamli olarak yiiksek oldugu,
e (Calismaya katilan kadinlarda, erkeklere gore daha ¢ok anksiyete gorildiigii,

e Calismaya katilan kisilerin BKI’si ve egitim diizeyi ile anksiyetesi arasinda

anlamli bir iliski olmadig,

e Calismaya katilan kisilerin siit, kahve, kirmiz1 et, yogurt, balik eti, ¢ikolata
sekerleme, tereyagi, taze meyve, fast food, kurubaklagil tiketimi siklig: ile

anksiyete durumu arasinda anlamli bir iliski bulunamadigi,

e Calismaya katilan kisilerin ¢ay, margarin, taze sebze, yumurta tiiketim siklig1

ile anksiyete durumu arasinda anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir.

6.2. Oneriler

Psikolojik rahatsizliklar hem iilkemizde hemde diinyada gittikge yayginlasan dnemli
bir halk sagligi sorunudur. Anksiyete, duygusal yeme, 6fke, depresyon siklikla bir arada
goriilmektedir. Bu nedenle birinin goriildiigii durumlarda digerleri i¢inde arastirma
yapilmasi gerekmektedir. Ayrica psikolojik rahatsizliklar ve beslenmenin karsilikli olarak
birbirinden etkilendigi soylenebilir. Duygusal yeme, anksiyete ve oOfke durumunda
beslenme gibi durumlar icin psikolog, psikiyatrist ve diyetisyenlerin is birligi halinde

caligsmasi, konunun genis kapsamli olarak ele alinmasi gerekmektedir.

Kisilerin ruh saghigmnin korunmasi amaciyla onlarin saglikli bir bicimde
beslenmesi, bunun i¢in gerekli politikalarin olusturulmasi ve onlarin saglikli besinlere
ulasmasinin saglanmasi gerekmektedir. Universite dgrencilerinin ders miifredatlarina bu
konular eklenmeli ve sagliksiz beslenmenin azaltilmasi i¢in ilkogretim, ortaokul, lise
ogrencilerinin kantinlerinde fast food, abur cubur gidalar yerine sebze, meyve, yogurt,

siit gibi saglikli besinler eklenmelidir. Gerekli kurumlarla ig birligi i¢inde kisilerin
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sagliksiz beslenme ve obezitesinin altinda yatan psikolojik rahatsizlarin farkinda olmasi

icin kisiler kamu spotlar1 veya egitimler ile bilinglendirilmelidir.

Ulkemizde bu konuda yapilan galismalar ¢ok smirli sayidadir. Onemli bir halk
sagligl sorunu olan obezitenin altinda psikolojik faktorlerin etkili olup olmadigmin
belirlenmesi, tiiketilen besinlerin psikolojiyi nasil etkilediginin, psikolojik rahatsizliklarin

beslenmeyi nasil etkilediginin degerlendirilmesi i¢in ¢aligmalar yapilmalidir.
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EKLER

EK-1. Anket Formu

MALATYA BATTALGAZiI iLCE SAGLIK MUDURLUGU BESLENME
DANISMANLIGI BiRiIMINE BASVURAN KiSIiLERIN BESLENME DURUMU
ILE OFKE DUZEYI VE ANKSIYETE DURUMU ARASINDAKI ILISKININ
BELIRLENMESI

1. Cinsiyet: 1.Erkek 2. Kiz

2. Yas:

3. Boy: cm

4. Kilo: . kg

5. Medeni durum: 1. Evli 2. Bekar 3. Dul-Bosanmis

6. Meslek : 1.Ev hanimi1 2. Ogrenci 3. Memur 4.Serbest meslek
S.diger...... (belirtiniz)

7. Egitim durumu: 1. Okur yazar degil 2.0kur yazar  3.ilkégretim mezunu
4. Lise mezunu 5. Universite mezunu  6.Yiiksek lisans ve iistii

8. Ailenizin aylik toplam geliri: .......................... TL

9. Kendinizi viicut goriiniimii olarak nasil tanimlarsimz?

1. Cok zayif  2.Zayif 3.Normal 4 .Kilolu 5.Fazla kilolu

10. Bilinen bir hastahi@imz var m1? 1. Evet 2. Hayir (14. soruya geciniz)

11. Cevabiniz evet ise saghk probleminiz asagidakilerden hangisidir?(Birden cok

sik isaretleyebilirsiniz)

1.Diyabet(Seker Hastalig1) 2.Kalp hastalig1 3.Hipertansiyon
4.Troid hastaliklar1 5.Diger Belirtiniz: .............c.ooeiiiiiin...
12. Zayiflamak istiyor musunuz? 1.Evet 2.Hayir

13. Evet ise neden?

1. Saghik 2. Dis Goriinim  3.Ailesel Baski  4.Cevresel ve Sosyal Baski
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14. Asagidaki zayiflama girisimlerini uyguladimz m?(birden ¢ok sik
isaretleyebilirsiniz)

1.Hayir, uygulamadim. 2. Diyet 3.Egzersiz 4. 1lag 5.Bitkisel Destek
6. Cerrahi Yontem 7.Ditiretik kullanirm1 8. Akapunktur

15. Zayiflama girisimlerini uygularken kendinizi nasil hissediyordunuz?

1.Sinirli ~ 2..Stresli ~ 3.Mutsuz 4 Notr 5.Mutlu

16. Bagirsak probleminiz var m? 1.Evet 2.Hay1r

17.Cevabiniz evet ise bagirsak probleminiz nedir? (belirtiniz)......................
18.Siirekli kullandiginiz bir ila¢ var m1? 1.Evet 2.Hay1r

19. Cevabimz evet ise hangi ilaclar1 kullaniyorsunuz? (belirtiniz).....................
20. Ailenizde sisman olan biri var m ?

1.Anne 2.Baba  3.Biiyiikanne 4 Biiyiikbaba  5.Kiz kardes  6.Erkek kardes
7.Teyze/Hala 8.Amca/Day1

21. Son zamanlarda ruhsal saghgimz etkileyen, kendinizi kotii hissettiren bir olay
oldu mu ?

1.Evet 2.Hayir

22.Yemek yemek sizin icin en fazla ne ifade ediyor?(birden fazla sk
isaretleyebilirsiniz)

1.Gereklilik 2.Mutluluk 3.Stres atma 4.Duygusal olarak rahatlama

23.Giinde kag 6giin besleniyorsunuz ? ................ ara ogin ................ ana 0giin
24.Giin icinde 0giin athyor musunuz ? 1.Evet 2.Hayirr  3.Bazen
25.Cevabimiz evet ise hangi 6giinii athyorsunuz ? 1. Kahvaltt ~ 2.03le 3.Aksam

26.Ara ogiinlerde besin tiiketiyorsaniz bu besinler hangileridir ?(birden fazla sik
isaretleyebilirsiniz)

1.Findik,fistik,ceviz vb.  2.Siit-yogurt  3.Sebze-meyve 4 Biskiivii ~ 5.Sekerli ve

28.Ne siklikta fiziksel aktivite yapiyorsunuz ? (haftada 3 giin/30 dk)
1.Hi¢ yapmam 2.Her giin 3. Haftada 5-6 kez 4. Haftada 3-4 kez 5. Haftada 1-2 kez
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29.Fiziksel aktivite yapiyorsaniz hangi fiziksel aktiviteleri yapiyorsunuz ? (birden
fazla secenek isaretleyebilirsiniz)

1. Yiiriyiis 2.Kosu 3.Aerobik 4.Pilates 5.Yoga 6.Yilizme
7.Diger Belirtiniz: .........ooovviiiiiiiiiiiiiiiiieiean,

30.Ev disinda hangi siklikla yemek yersiniz?

1.Hi¢ 2.Hergiin 3. Haftada 4-6 kez 4. Haftada 1-3 kez 5. Ayda2-3kez 6.
Ayda 1 kez 7. Diger (Belirtiniz) .........

31. Ev disinda yemek yerken tercih ettiginiz yiyecek tiirleri nedir? (birden fazla sik
isaretleyebilirsiniz) 1.Fast-food  2.Pide / lahmacun / g6zleme 3.Kebap-Izgara
cesitleri 4. Kizartma ¢esitleri ~ 5.Sulu ev yemekleri (etli) 6. Sulu ev yemekleri

(etsiz) 7.Salata ¢gesitleri
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2.DURUMLUK SUREKLILiK OFKE OLCEGI

YONERGE:

Asagida kisilerin kendilerine ait duygularim1 anlatirken kullandiklar1 bir takim

ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun. Sonra genel olarak nasil hissettiginizi diigiiniin

ve ifadelerin sag tarafindaki sayilar arasinda sizi en iyi tanimlayan segerek {izerine ( X )

isareti koyun. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla

zaman sarf etmeksizin, genel olarak nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

] Hi¢ | Biraz | Oldukg¢a | Tiimiiyle
IFADELER
| @ (3) 4)
1 | Cabuk parlarim. () |C)H) [C) ()
2 Kizgin mizaglhyimdir. () [() () ()
3 | Ofkesi burnunda birisiyim. () |1 () () ()
4 | Baskalarinin hatalari, yaptigim isi yavaslatinca
() () |[C) ()
kizarim.
5 Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek
() |y [C) ()
canimu sikar.
6 Ofkelenince kontroliimii kaybederim. () |() () ()
7 Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim. () |() () ()
8 Baskalarinin 6niinde elestirilmek beni ¢cok
. i, O[O OO
hiddetlendirir.
9 Engelledigimde i¢imden birilerine vurmak gelir. () |() () ()
10 | Yaptigim iyi bir is kotii degerlendirildiginde Oy 1o ) )
c¢ilgina donerim.
11 | Ofkemi kontrol ederim. () | () () ()
12 | Kizgmhigimi gosteririm. () [ () () ()
13 | Ofkemi i¢ime atarim. CH) [C) () ()
14 | Bagkalarina kars1 sabirliyimdir. () | () () ()
15 | Somurturum ya da surat asarim. () [ () () ()
16 | Insanlardan uzak dururum. () | () () ()
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17

Baskalarina igneli sozler sOylerim.

18

Sogukkanliligimi korurum.

19

Kapilar1 ¢arpmak gibi seyler yaparim.

20

I¢in i¢in kdpiiriiriim ama gdstermem .

21

Davraniglarimi kontrol ederim.

22

Baskalartyla tartigirim.

23

Icimde kimseye sdylemedigim kinler beslerim.

24

Beni ¢ileden ¢ikaran her neyse saldiririm.

25

Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi

durdurabilirim.

26

Gizliden gizliye insanlar1 epeyce elestiririm.

27

Belli ettigimden daha 6fkeliyimdir.

28

Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlesirim.

29

Kot seyler sdylerim.

30

Hos goriilii ve anlayish olamaya ¢aligirim.

31

Icimden insanlarin fark ettiginden daha fazla

sinirlenirim.

32

Sinirlerime hakim olamam.

33

Beni sinirlendirene ne hissettigimi sdyleyemem.

34

Kizginlik duygularimi kontrol ederim.
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Asagida insanlarin kaygili ve endiseli olduklari zaman yasadiklar1 bazi belirtiler

verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra her maddedeki belirtinin

BUGUN DAHIL SON BiR HAFTADIR sizi ne kadar rahatsiz ettigini yanindaki

kutucuga isaretleyiniz.

3.Beck Anksiyete Olcegi

Hic

Hafif
Diizeyde

Orta
Diizeyde

Ciddi
Diizeyde

Bedeninizin herhangi bir yerinde uyugma
veya karincalanma

Bacaklarda halsizlik, titreme

Gevseyememe

Cok kotii seyler olacak korkusu

Bag donmesi veya sersemlik

Kalp carpintisi

Dengeyi kaybetme korkusu

Dehsete kapilma

Sinirlilik

Boguluyormus gibi olma duygusu

Ellerde titreme

Titreklik

Kontrolii kaybetme korkusu

Sicak / ates basmalar1

Oliim korkusu

Korkuya kapilma

Midede hazimsizlik ya da rahatsizlik hissi

Bayginlik

Yiziin kizarmasi

Terleme (sicakliga bagli olamayan)

Nefes almada gii¢liik
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4.Duygu Durumunuza Gére Yeme Egiliminizi Isaretleyiniz

N 1d
Hig Normalden Yemem ,0 rmaden Cok
. .. Biraz Fazla ]
Yemem Az Yerim Degismez . Yerim
Yerim
Uzgiin
Ofkeli
Endiseli
Mutlu
Stresli
Heyecanli
Asik Oldugunuzda
Adet Dongiisiinde
Menapoz Déneminde
4.Besin Tiiketim Sikhig1 Anketi
E 24 S GN) QN)
| 2 = B | 2 2| | =
2 (3% .>> },:.' N =] % ‘_" (A 5 N=Y))
I¢ecekler HE| R Z K £ « = Q
S| = = e < 5 5
) = E’ (@] & & = o
= |z s g = =
Hile - = =
Siit
Ayran
Cay
Bitki Caylar

Hazir Meyve Sular

Taze Meyve Sulari

Kahve

Kola,Gazoz Vb

Alkollii icecekler

Su

Diger....(Belirtiniz)
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Yiyecekler | A :2 kS = = < i)
2| = S| Bl =8| 8| & =
= = < Qo ] ] = @
2| “1 3 2
=
Yogurt
Peynir

Siitlii Tathilar (Muhallebi Vb.)

Kirmiz1 Et(Izgara,Kizartma, Haglama)

Tavuk Eti(Izgara,Kizartma,Haglama)

Balik Eti(Izgara, Kizartma, Haglama)

Ciger, Dalak Vb. Sakatatlar

Sucuk, Sosis, Salam, Pastirma Vb.

Lahmacun, Kebap, Doner Vb.

Hamburger, Tost, Sandvig, Pizza Vb.

Yumurta

Fasulye, Nohut, Mercimek Vb.

Findik, Fistik, Ceviz, Ay Cekirdegi Vb.

Taze Sebze(Dilim, Salata Seklinde Vb)

Pismis Sebze

Taze Meyveler

Kuru incir, Kuru Uziim, Kuru Kayisi

Ekmek

Pilav, Makarna

Simit, Pogaca, Kek, Biskiivi, Cips Vb.

Tereyag

Margarin

Bal

Regel, Marmelat

Pekmez

Zeytin

Hamur Tatlilari(Baklava, Lokma Vb.)

Cikolata Ve Sekerlemeler

Diger.......... (Belirtiniz)
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5. 24 Saatlik Besin Tiiketim Kayit Formu
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