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OZET

Ezgi Mutlu, Medya Araclarimin Baskent Universitesi Ogrencilerinin Beslenme
Davramslar1 Ve Gida Uriinlerinin Seciminde Karar Vermedeki Etkisi, Baskent
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Halk Saghg Tezli Yiiksek Lisans, 2018

Bu arastirmanin amact medya araglarimin Baskent Universitesi dgrencilerinin
beslenme davranisi ve gida iiriinleri se¢iminde karar vermedeki etkisini saptamaktir.
Bu tanimlayici arastirmaya 2017-2018 egitim Ogretim yilinda Bagkent
Universitesi'nde dgrenim gdrmekte olan ve arastirmaya katilmayr kabul eden 373
ogrenci dahil edilmistir. Ogrencilere gozlem altinda anket formu uygulanmistir
Arastirmaya katilan 6grencilerin %70,4’1 kadin, %29,6’s1 erkektir. Yas ortalamasi
20,7+ 1.9’dur. Arastirmaya katilan 6grencilerin %37,9’u diizenli fiziksel aktivite,
%30,4’{i kas gruplarii ¢alistiran-kuvvetlendiren egzersiz yapmaktadir. Ogrencilerin
%72’s1 normal agirlikta, %12,8’1 zayif, %12,8’1 fazla kilolu ve %2,5’1 obezdir.
Ogrencilerin yarisindan fazlas1 sabah, 6glen ve/veya aksam &giinlerinden bir veya
birka¢ini atlamaktadir. Ogrencilerin %81,7’s1 sut ve siit triinlerini, %75,1°’1 et
grubunu, %80,1°1 kuru baklagilleri, %82,3’ii sert kabuklu yemis/yagli tohumlari
giinliik onerilen miktarda tiiketmemektedir. Ekmek ve tahil, sebze ve meyve
gruplarin1 Onerilen miktarda tiiketen Ogrenci ylizdeleri sirasiyla %2,8; %1,4 ve
%2,2°dir. Ogrencilerin %62’si beslenme/ fiziksel aktivite/ diyet konularina ilgi
duymaktadir. Ogrencilerin  %23,1°i beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularin
medyadan takip etmektedir. Ogrencelerin %95,5’i bu konulari internet {izerinden
takip etmekte, %30,8’1 bu konularla ilgili olarak bazi iinliilerin hesaplarini takip
etmektedir. Medyada yer alan beslenme/ diyet/ fiziksel aktivite konulari ile ilgili
olarak 6grencilerin %16,8’1 uzman olan kisilerin yayin yapmasi ve yalniz bu kisilerin
dikkate alinmasi gerektigini; %9,7’s1 bilgi kirliliginin 6niine gecilmesi gerektigini;
%7,8’1 halkin bilinglendirilip, dogru sekilde bilgilendirilmesi gerektigini
diisiinmektedir. Sonug olarak 6grencilerin biiyiik kismi saglikli beslenmemekte ve
beslenme konusunda medyadan etkilenmektedirler. Ogrencilere dengeli ve yeterli
beslenme konusunda egitim verilmesi ve medyada yer alan her bilginin dogru
olmayabilecegi konusunda farkindalik yaratilmasinin uygun olacagi diigiiniilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Medya, beslenme, beslenme aliskanliklari, besin se¢imi



ABSTRACT

Ezgi Mutlu, the effect of media tools on food selection and nutritional behaviour
of students of Baskent University, Baskent University Institute of Health
Sciences, Master Degree of Public Health Thesis 2018

The aim of this study is to determine the effect of the media tools on Baskent
university students’ nutrition behavior and food decision. This descriptive study
included 373 students who were studying at Baskent University in the academic year
2017-2018 and who agreed to participate research. Survey forms were applied to the
students under observation. 70,4% of the students who participated in the survey
were females and 29,6% were males. The mean age of the students was 20,7 £ 1,9
years. 37,9% of the students have regular physical activity and 30.4% of them do
bodybuilding and muscle strengthening exercises. 72% of the students were in
normal weight, 12.8% were underweight, 12,8% were overweight and 2,5% were
obese. More than half of the students (80,4%) reported skipping one or more of
breakfast, lunch and / or dinner. 81,7% of the students reported they were not
consuming milk and dairy products, 75,1% of them were not consuming meat
products, 80,1% of them were not consuming leguminous seeds, 82,3% of them were
not consuming nuts / fatty seeds in recommended daily amount. The percentages of
students consuming in recommended daily allowance bread and grain, vegetable and
fruit groups were 2,8%; 1,4% and 2,2% respectively. 62% of the students reported
they were interested in nutrition / physical activity / diet issues and topics. 23,1% of
the students were following nutrition / physical activity / diet topics in the media.
95,5% of the students were following these topics over the internet and 30, 8% of
them were following social media accounts of some famous people concerned with
these topics. Regarding nutrition / diet / physical activity topics in the media, 16,8%
of the students reported that they think that the experts should do publish and only
these people should be considered to be source of information; 9,7% said that
information pollution should be avoided; while 7,8% of were thinking that people
should be conscious and informed correctly. In conclusion, most of the students are
not healthy and are affected by the media. It is considered appropriate to provide
students with a balanced and adequate education on nutrition and to raise awareness
that every information in the media may not be accurate.

Key words: Media, nutrition, eating habits, food preferences
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1.GIRIS VE AMAC

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) saghg “Sadece hastalik ve sakathgin olmamasi
durumu degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam iyi olma durumudur” seklinde
tanimlamistir (1). Beslenme, sagligin korunmasinda en 6nemli etmenlerden biridir.
Beslenme bireyin biiylimesi, gelismesi, saglikli ve {liretken olarak uzun siire yagamasi
i¢cin besin Ogelerini alip viicudunda kullanmasidir (2). Dengeli ve yeterli beslenme,
bireyin viicudunun biiylimesi, yenilenmesi ve c¢alismasi i¢in gerekli olan enerji ve
besin 6gelerinin yeterli oranda alinip, viicutta uygun sekilde kullanilmas1 durumuna
yardimci olan 6nemli bir faktordiir (3).

Yapilan arastirmalar yetersiz ve dengesiz beslenmenin c¢esitli saglik
sorunlaria yol actigim1 géstermektedir. Kalp damar hastaliklari, baz1 kanser tiirleri
ve diyabet gibi bulasici olmayan hastaliklar sagliksiz beslenme, fiziksel inaktivite ve
asir1 alkol kullanimi gibi risk faktorleriyle iliskilidir. Bu hastaliklarin olusmasindaki
etmenlerden biri yetersiz beslenme bilgisidir. Etkin ve dogru bir beslenme bilgisiyle
sagligin korunmasi saglanabilir (4).

Gida se¢cimi ve beslenme aligkanliklarinin bireyin saglikli ve iiretken
yasayabilmesi icin gereksinim duyulan sekilde belirlenmesi gerekmektedir. Ileriki
yaslarda meydana gelebilecek saglik sorunlarinin Oniine gecilebilmesi i¢in anne
karnindan itibaren bireyin yeterli ve dengeli beslenmeye yonelik hareket etmesi ve
yonlendirilmesi 6nem tagimaktadir. Bireyin ¢ocukluk ve genclik doneminde yanlis
beslenme aligkanliklar1 gelistirmesi bu yaslardan itibaren ve yetiskinlik ve yaslilik
doneminde bazi saglik sorunlarina neden olmaktadir. Beslenmeye bagli olusabilecek
kronik hastaliklar tuz, seker, trans yag, toplam alinan yag, diyetle alinan enerjinin
gereginden fazla alinmasina bagl olarak olugsmaktadir (5).

Beslenme hayatin her déneminde birey i¢in sagligin temeli durumundadir.
Hatali beslenme aligkanliklari ve dengesiz beslenme kisinin fiziksel ve mental
durumunu olumsuz etkilemektedir (6). Yas, cinsiyet, genetik yap1 ve fiziksel aktivite
gibi faktorler besin gereksiniminde farkliliklar olusturabilir. Yetersiz beslenme bir
halk saglig1 sorunu olmakla birlikte her yas grubunu da farkli etkilemektedir. Riskli
gruplar arasinda yer alan adolesan ve genglerde zamanlarinin olmamasi, hizli yasam

sekli, sigara kullanimi, yurtta kalma, aileyle yasamama, kendisinin yemek


https://www.google.com.tr/search?client=opera&q=anne%20karn%C4%B1nda%20bebek%20geli%C5%9Fimi%20ay%20ay&ved=0ahUKEwjHha25hunZAhUB_iwKHec4ChMQsKwBCE4oATAG
https://www.google.com.tr/search?client=opera&q=anne%20karn%C4%B1nda%20bebek%20geli%C5%9Fimi%20ay%20ay&ved=0ahUKEwjHha25hunZAhUB_iwKHec4ChMQsKwBCE4oATAG

hazirlamasi, disaridan yemek tiiketme gibi sebeplerden dolay1 “dengeli beslenme”
saglayamamaktadirlar. Bu donemde uygulanan dengeli ve yeterli beslenme bireyin
ileriki yaslarda karsilasabilecegi diyabet, hipertansiyon, obezite, kardiyovaskiiler
hastaliklar, osteoporoz, kanser gibi hastaliklarin 6nlenmesini saglamaktadir (7,8).
Universite dgrencileri giinde 3 ana 6giinii ara 6giinlerle destekleyerek, besleyicilik
oran1 yiiksek ve saglikli gidalar tiiketmelidirler (8).

21. yy teknolojiyle birlikte gelen gelismeler bireyi de degisime itmistir.
Bireylerin bilgiye erisme yollar1 da farklilasarak dergi, kitap, radyo, televizyon gibi
kanallarin yani sira hatta daha ¢ok internet kullanilmaya baslanmistir. Erigimin son
derece kolay oldugu bu kanalda yer alan bilgilerin icerisinde “bilimsel kaynakli”
olmayanlarinda oldukca genis yer almasi, 6zellikle bu alandan elde edilen bilgilerin
dogrulugu konusunda siiphe dogurmaktadir. Ornegin birden fazla sayida sunumu
yapilan bir {irlin tiiketici iizerinde “gereksinim oldugu hissi” olusturularak onu
yonlendiren konuma kolay bir sekilde ge¢mektedir. Her yas grubuna ayri sekilde
diizenlenen sunumlar satin alma kararini etkileyen diger bir yontemdir (9).

Ozellikle geng niifusu fazla olan Tiirkiye’de, gidalarm tiiketiminde medya
biiylik bir etkiye sahiptir. Medya gen¢ niifusun gida tercihlerine yon verip onlarin
gida segimini etkileyebilmektedir. Universite Ogrencileri ¢ogunlukla segimleri
konusunda bagimsiz olduklar1 bir doneme girdikleri i¢in c¢ogunlukla medyanin
etkisiyle olusturulan gida se¢imi ve tiiketimi davranisini benimseyebilmektedirler
(10). Ulkemizde yapilan calismalar gida tiiketimi konusunda medyadan en ¢ok
etkilenen grubun gengler oldugunu; medya etkisiyle tiiketimine yonelinen gidalarin
ise aslinda tiiketimi ¢cok da Onerilmeyen ¢ikolata, seker, cips, igecekler ve dondurma
gibi gidalar ve gida tanmitimlarinda iinlii birinin rol almasmin o iiriine giiveni
arttirdigin1 gostermistir (10-11). Avustralya’da yapilan bir aragtirma televizyonda
yayinlanan gida reklamlarina maruz kalan tiiketicilerin fast-food tiiketimine
yoneldigini gostermistir (12).

2017 Kiiresel Beslenme Raporuna gore diinyada beslenme sorunlarina bagl
olusan hastalik sayisinda artis goriilmektedir. Hemen hemen her iilke beslenme
sorunlariyla kars1 karsiyadir. Ozellikle iireme ¢agindaki kadinlarda anemi ve yetiskin
kadinlarda goriilen asir1 kiloluluk beslenmede sorun oldugunu gostermektedir (13).

Gida Giivenligi ve Beslenme Durumu raporuna gore, Diinyada 2015 yilinda kronik
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beslenme yetersizligi yasayan insan sayis1 717 milyon iken bu say1 2016 yilinda 815
milyona yiikselmistir. 2030 yil1 i¢cin 900 milyona ulasabilecegi tahmin edilmektedir.
Gida ve Tarim Orgiitii 2016 yilinda diinyada 815 milyon insan veya dokuz kisiden
birinin yetersiz beslendigini rapor etmistir (14). Diinyada 2016 yilinda 1,9 milyardan
fazla 18 yas ve iizeri bireyin fazla kilolu, 650 milyondan fazlasinin ise obez oldugu
bildirilmistir (15). 2014 yilinda Diinyada diyabetli kisi sayis1 422 milyondur (16).
Son 30 yillik siirede kontrol altinda olmayan hipertansiyonlu birey sayis1 diinyada 3
milyar kisiye ulasmistir (17). Kiiresel Beslenme Raporuna gore 2 milyar insan demir
ve A vitamini gibi 6nemli mikrobesinlerden alamamaktadir. 155 milyon cocuk
bodur, 52 milyon ¢ocuk asir1 zayif, 41 milyon c¢ocuk asir1 kiloludur. 2 milyar
yetiskin agir1 kilolu veya obezdir (13).

Ulkelerin kalkinabilmesi; bireylerin ruhsal, sosyal, zihinsel ve bedensel
yonden iyi ve saglikli olmalaria baglidir. Bunun saglanmasi da dogru beslenmeyle
iligkilidir (9).

Bu aragtirmanin amaci1 medya araglarinin Baskent Universitesi dgrencilerinin

beslenme davranisi ve gida {iriinleri se¢iminde karar vermedeki etkisini saptamaktir.
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2.GENEL BILGILER

2.1. Beslenme

Beslenme; bireyin biiyiimesi, gelismesi, saglikli ve iiretken olarak uzun siire
yasamasi i¢in besin ogelerini alip viicudunda kullanmasidir (2). Viicudun biiyliylip
gelismesi, yenilenip ¢aligmasi durumunu devam ettirebilmesi icin gerekli olan besin
Ogelerini ve enerji miktarin1 dogru oranda almasi durumu “yeterli ve dengeli
beslenme” olarak tanimlanmaktadir. Birey enerji ve besin ogelerini viicudunun
ihtiya¢ duydugu oranda almadigi takdirde yetersiz beslenme durumu olusarak
yagsamsal faaliyetlerde diisiis meydana gelmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme
kiside hastalik olusumunun daha hizli olmasini ve iyilesme siirecinin yavaglamasina
sebep olmaktadir. Bireyin yasaminin her alanina etki ederek iiretkenligini de
yitirmesine yol ag¢maktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenmenin olumsuz
sonuclarindan her yas grubu etkilemektedir ancak en fazla bebek ve cocuklar,
gengler, dogurganlik donemindeki kadinlar, gebe ve emziren anneler ve yaslhlarin
etkilendigi goriilmektedir (5).

Yetiskinlik doneminde goriillen bir¢ok kronik hastaligin, anne karninda
baslayan, anne siitii eksikligi ile birlikte yasam boyu siiren yetersiz ve dengesiz
beslenmenin sonucu olarak ortaya ¢iktigr diisiiniilmektedir. Annenin ve bebegin
dogru  beslenmesinin  kisa donemli etkileri uzun donemli sonuglar
etkileyebilmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme ¢ocukluk déneminde baslayip,
adolesan donemle devam eden dis ciiriikleri, kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar,
obezite, diyabet ve osteoporoz olusumunda biiylik rol oynayarak, bireyi hastaliga

acik hale getirmektedir (18) .

2.2. Besin Ogeleri ve Viicut Calismasindaki Etkileri

Insan organizmas: igin gerekli 70’e yakin besin dgesi bulunmaktadir (14). Bu
besin O0geleri 6 grupta toplanmaktadir. Bunlar; proteinler, yaglar, karbonhidratlar,

mineraller, vitaminler ve sudur (19).

1. Proteinler: Viicuttaki tiim hiicreler ve dokular protein igerir. Bu yiizden

protein alimi bireyin biliylime ve mevcut saghigini korumasi i¢in
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gereklidir. 1 g protein 4 kcal enerji saglar. Yetigkinler i¢in giinde viicut
agirhiginin kilogram basina 0,75 g protein alinmasi gerekmektedir. 19-50
yas arasi erkeklerin yaklasik 56 g/giin, kadinlarin ise 45 g/giin protein
almas1 gereklidir. Bebekler, cocuklar, hamile ve emziren kadinlarda
ekstra 10-15 g/giin protein alinmasi gerekmektedir. Her gidanin sagladig
protein miktar1 degisiklik gosterir. Ana kaynaklar et, balik, yumurta, siit,
peynir, tahillar ve tahil {riinleri, baklagillerdir (20). Proteinlerin, zeka
gelismesi, hastaliklara karsi diren¢ kazanma, kanin notrlikk diizeyini
koruma ve viicut sivilarimin dengelenmesi gibi bir¢ok Onemli gorevi
vardir. Viicuda alinmasi gerektiginden fazla alindiginda viicutta
depolanamadig1 i¢in yaga doniiserek depolanir. Eksikliginde ise biiylime
yavaslar ve durur. Bireyin zihinsel gelisiminde duraksamalara da neden

olmaktadir (5).

. Yaglar: 1 g yag 9 kcal enerji vermektedir. Yetiskin insan viicudunun
ortalama %15-20’si yagdan olusmaktadir. Kadin viicudundaki yag oram
(%25), erkeklerden (%]15) daha fazladir. Yaglarin viicutta kullanim
alanlar1 farklilik gosterir. Yaglar enerji, depo yag ve organizmanin
diizenli ¢aligmasin1 saglayan bazi hormonlarin ve kolesteroliin yapiminda
kullanilmaktadir (21). Gilinlik enerjinin %10’u doymus yaglardan
(hayvansal besinlerde bulunan yag, tereyagi, i¢ yagi, kuyruk yagi), %12-
15’1 tekli doymamis yaglardan (zeytinyagi, findik yagi, kanola yagi) ve
%7-10’u ¢oklu doymamis yaglardan (aygigegi, misir 6zii) olmak iizere
toplam %25-35’inin yaglardan gelmesi gerekmektedir. Yaglar viicutta
enerji ve 1s1 kaynagidir. Viicut 1sisin1 korur. Midede uzun zaman kalarak,
daha cok tokluk hissi vermektedir. Hiicrenin yapisim1 olusturur (21).
Viicutta sentezlenemeyen yaglar disaridan yeterli alinmadiginda
bliylimede durgunluk ve cocuklarda cilt bozukluklarina yol agmaktadir

(22).

. Karbonhidratlar: 1 g karbonhidrat 4 kcal enerji vermektedir. Giinliik
enerjinin %355-60’1 karbonhidratlardan gelir. Proteinlerin enerji igin

kullanilmasini engelleyerek, viicudun enerji i¢in proteine daha az ihtiyag
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duymasini saglar (23). Eksikliginde viicut enerji ihtiyacini proteinlerden
kargilar. Zararli atiklarindan viicuttan uzaklastirilmasi zorlasir. Yeterli
karbonhidrat viicuda alinmadigi zaman enerjinin biiyiikk kismi1 yaglardan
karsilanir. Bu durum kandaki keton cisimleri arttirir ve ketozis meydana
gelir. Kandaki asit seviyesi arttig1 icin komaya doniistiirebilir. Uzun siireli
eksikliginde ise kolon kanseri riskini arttirir. Karbonhidrat kaynaklar
kuru baklagiller, tahillar ve tahil {iriinleri, patates, kuru meyveler, bal,

pekmez, meyve konsantreleri, pastalar, siit ve siit iiriinleridir (21).

. Mineraller: Yetiskin insan viicut agirliginin ortalama %4-6’lik bolimiinii
mineraller olusturmaktadir. 30°dan fazla mineral iceren insan viicudu,
deniz suyundaki tuzlarla benzerlik gosterir. Giinliik viicut gereksinimi 250
mg’in lstiinde olan mineraller makro minerallerdir. Bunlar sodyum,
potasyum, klor, kalsiyum, magnezyum ve fosfordur. Giinliik gereksinim
20 mg’in altinda olan mineraller (mikro mineraller) krom, bakir, flor,

iyot, demir, manganez, molibden, selenyum ve cinkodur (24).

Makro minerallerden olan kalsiyum, kemik ve dislerin normal biiylimesi,
kaslarin kasilmasi, sinirlerin iletimi, kanin pihtilagmasi igin gerekli bir
mineral tiiriidiir. Yetigkinlerde giinliikk kalsiyum ihtiyact 1000-1200
mg’dir. Kalsiyum kaynaklar siit ve siit iiriinler, yumurta sarisi, tahillar,
kuru baklagiller, yaglh tohumlardir. Yetersizliginde cocuklarla rasitizm,
yetiskin kadinlarda osteomalazi, yashilarda osteoporoz goriilmektedir

(24).

Fosfor, viicutta kemik ve dislerde, hiicrelerde ve hiicre disi sivida
bulunmaktadir. Kemik ve dislerin olusumunda, DNA ve RNA yapisinda,
hiicre i¢in enerji tiretiminde, dis clirlimesini onleme gibi gorevleri vardir.
Yetiskinlerde giinliik fosfor ihtiyacit 800-1000 mg’dir. Fosfor kaynaklari
et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller, sert kabuklu yagli tohumlar ve
tahillardir. Eksikliginde kemiklerde, sinir ve kas sisteminde ve

bobreklerde sorunlar goriilmektedir (24).
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Viicuttaki minerallerin %?2’si sodyum, %3’ klor, %5’1 ise potasyumdur.
Gorevleri viicudun sivi, asit-baz dengesini ve kaslarin ¢aligmasini
saglamaktir. Giinliik sodyum alimi 3-7 g arasinda olmalidir. En iyi
sodyum kaynaklar1 tuz, yumurta, kirmizi etlerdir. Sodyum eksikliginde
kusma, zihin bulanikligi, solunum yetersizligi gibi durumlar
goriilmektedir. Giinliik potasyum alimi 2-6 g arasi olmalidir. En iyi
sodyum kaynaklar1t muz, kahve, patates, kayis1 ve kuru baklagillerdir.
Eksikliginde ise kalp atisinda bozulma, kas yorgunlugu, diisiik tansiyon,

giic kaybi gibi durumlar goriiliir (24).

Giinliik klor ihtiyact ise 750 mg’dir. Insan viicudunda yaklasik 20-28
gmagnezyum bulunur. %60°1 kemiklerde, %27’si kaslarda, %131 diger
dokularda ve viicut sivilarinda bulunmaktadir. Viicuttaki gorevleri enerji
metabolizmasinin, kas, sinir sisteminin diizenli ¢alismasi, kemik ve
dislerin olusumu ve kan basinci diizenlemedir. Giinliik alim1 yetigkinlerde
320-400 mg’dir. En 1yi kaynaklar1 kuru baklagiller, yagli tohumlar, rafine
edilmemis tahil taneleri ve koyu yaprakli yesil yaprakli sebzelerdir.
Eksikliginde sinirlerde asir1 uyarilma ve iletim bozukluklari olusabilir

(24).

Mikro minerallerden olan demir, insan viicudunda 3-5 g bulunur.
Gorevleri akcigerlerden oksijeni hiicrelere, hiicrelerden de karbondioksiti
akcigerlere tagimak, bagisiklik sisteminde, anemiyi Onlemek,
enfeksiyonlara karst direng arttirmaktir. Giinliik gereksinimi erkeklerde
10 mg, kadinlarda 15-18 mg Onerilmektedir. En iyi kaynaklar et,
yumurta, yesil yaprakli sebzeler, tahillar, pekmez ve kuru meyvelerdir.

Eksikliginde kansizlik goriliir (24).

Diger mikro minerallerden iyot ise yetigkin bir bireyin viicudunda 15-20
mg kadar bulunur. Bu iyotun %70’1 tiroit bezinde, geri kalan %30’u ise
dokularda ve kanda bulunur. Iyot, tiroid hormonlarmm yapiminda,
zihinsel fonksiyonlarda, guatr 6nlemede gorev alir. Giinliik gereksinimi
150 mcg’dir. En iyi kaynaklart deniz iiriinleri, igme suyudur. Eksikliginde

guatr, lireme sorunlari, annenin yeterli iyot almamasi durumunda yeni
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dogan cocuklarda kretenizm, diisiik, 61ii dogum gibi durumlar goriilebilir

(24).

Cinko yetigkin insan viicudunda 2-3 g bulunur. En fazla karaciger,
pankreas, bobrekler, kemik, kaslar ve diger dokulardadir. Cinko
enzimlerin yapisinda, biliylime ve ilireme organlarmin gelisiminde ve
hiicresel bagisikligin olusmasinda gorev alir. Glinliik ¢inko gereksinimi
erkeklerde 15 mg, kadinlarda 12 mg’dir. En fazla et, karaciger, yumurta
ve deniz iirlinlerinde bulunur. Eksikliginde biiyiimede gerilik, iireme
organlarinda gelisiminde gecikme, yaralarin ge¢ iyilesmesi gibi durumlar

goriiliir (24).

Flor dislerin ve kemiklerin giliclenmesini saglar, az alimi osteoporozu
Onler, fazla alimi ise osteoporoz olusturur. Giinliik gereksinimi 1.5-4.0
mg’dir. En fazla deniz iirlinleri, ¢ay, suda bulunur. Yetersiz flor alimi dis

ciiriikleri, osteomalazi goriiliir (24).

Manganez yetiskin bireyin viicudunda yaklasik 12-20 mg bulunur.
Enzimlerin yapisinda yer almak, sinir sisteminin biiylime ve gelisimine
yardimci olmak, cinsiyet hormonu sentezi i¢in yardimci, doku ve kemik
saglig, sindirin salgilarinda bulunmak gibi gorevleri vardir. Giinliik
gereksinimi yetigkin bireyler i¢im 2,5-5 mg’dir. En fazla tahillarin
embriyo kismi, kuru baklagiller, yagli tohumlardir. Eksikliginde
kemiklerde yapisal ve kimyasal anormallikler, kadinlarda kisirlik

goriilebilmektedir (25).

Krom en fazla karaciger organinda bulunur. Gorevleri glikozun viicutta
kullanilmasin1 saglamaya ve protein sentezinde yardimci olmaktir.
Giinliik gereksinimi kg basina 0,05-0,1 mg’dir. En fazla et tiirleri,
yumurta, tam tahil tanelerinde yapilmis {rlinler, baharatlar ve peynir
cesitlerinin tiimiinde bulunur. Eksikliginde kolesterol artisi ve damar

sertligi goriliir (25).
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Selenyum E vitamini ile gorev yapan mikro mineraldir. Gorevleri hiicre
cogalmasina yardim etmek, deri sagligini1 koruma, kirmizi kan hiicreleri
ve hiicre zarim1 korumak ve enzimler, protein sentezi, tiroid hormonlarinin
aktivitesinde yer almaktir. Giinliik gereksinimi kg basma 1,5 mcg’dir. En
fazla deniz irlinleri, organ etleri ve diger et tiirlerinde bulunur.
Eksikliginde kalp kasinda bozulma, kalp yetmezligi, iskelet kasinda hasar

ve zayiflama goriilebilir (25).

Bakir, karacigerde depolanan bir mineral tiiriidiir. Gorevleri enzimlerin
yapisinda yer almak, demirin viicutta kullanilmasimna yardimci olmak,
hiicrelerin enerji liretimine yardimct olmak, doku, kemik sagligi ve cilt
saglig i¢in yardimer olmaktir. Giinliik gereksinimi 2-5 mg’dir. En fazla
karaciger, su lriinleri, yagh tohumlar, kuru baklagiller, pekmez, susam,
yesil yaprakli sebzelerdir. Eksikliginde ise biiylimede gerilik, kemik, sinir

siteminde bozukluk, anemi goriiliir (25).

. Vitaminler: Saglikli yasam, biiyiime, gelisme ve viicudun diizenli

caligmas1t gibi Onemli gorevleri olan mineraller wviicut tarafindan
sentezlenemedigi i¢in besinler araciligiyla alinmasi gerekir. Vitaminler,
yagda eriyen (A, D, E, K) ve suda eriyen (C ve B) olmak iizere ikiye
ayrilirlar (24).

A vitamininin; biiyiime, goz ve epitel doku sagligi, bagisiklik sistemi ve
doku hiicrelerinin farklilagsmasi, kemik dokusunun ve ilireme sisteminin
gelisimi, karoten icerdigi icin antioksidan olma gibi gorevleri vardir.
Giinliik gereksinimi yetigkin erkekte 1000 mcg, kadinda ise 800 mcg’dir.
En fazla karaciger, balik yagi, siit, tereyagi, yumurta, kirmizi ve sari
portakal, havucg, yesil yaprakli sebzeler, sar1 ve turuncu meyvelerde
bulunur. Eksikliginde epitel dokularin bozulmasi, bagisiklik sisteminin
bozulmasi, mide yaralari, ¢ocuklarda normal biiyiime gelisme olmamasi

gibi durumlar goriiliir (24).

D vitamini kemik olusumu, kalsiyum metabolizmasini denetlemek

diizenleme gibi gorevlerde yer alir. Giinliikk gereksinimi yetigkinlerde 10
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mcg’dir. En fazla giines 1sinlarinda D vitamini bulunur. Balik yagi, balik,
karaciger, yumurta sarisi, siit, tereyagi, mantarda da bulunur. Eksikliginde
cocuklarda rasitizm, yetiskin ve yaslilarda osteomalasia ve osteoporoz

giiriiliir (24).

E vitamininin hiicre zarinin koruma, damar i¢inde akiskanlig1 saglama,
erken dogmus bebeklerde demirin kullanilmasina yardimer olma, kanser
olusumunu azaltma, katarakti geciktirme gibi gorevleri vardir. Gilinliik
gereksinimi erkeklerde 10 mg, kadinlarda 8 mg’dir. E vitamini gilinliik

besinlerde yeterli oldugundan eksikligine rastlanmamaktadir (24).

K vitamini kanin pihtilagmast icin gerekli bir etmendir ve kemik
gelisiminde gorevi vardir. Giinliik gereksinimi yetiskin erkekler icin 80
mcg, kadinlar i¢in 65 mcg’dir. En fazla 1spanak, yesil yaprakli sebzeler,
karaciger, kuru baklagiller ve baliklardir. Besinlerde yaygin ve yeterli

miktarda oldugu i¢in eksikligi goriilmez (24).

Suda eriyen vitaminlerden B1 vitamininin gorevleri karbonhidratlardan
enerji yapimi, viicuda alman besin dgelerini viicutta enerjiye ¢evirmek,
istah agma ve kalp sagliginin korumaktir. Giinliik gereksinimi her 1000
kalori i¢in 0,4 mg’dir. En fazla karaciger, diger organ etleri, et, siit, kuru
baklagiller, tahillar, ceviz, findik ve yumurtada bulunur. Eksikliginde
yorgunluk, isteksizlik, istah azalmasi, kalp yetmezligi gibi durumlar

goriilebilir (24).

B2 vitamini cilt, agiz ve goz sagligin1 koruma, karbonhidrat, protein ve
yaglarin metabolizmasinda yer alma gorevleri vardir. Giinliik gereksinimi
her 1000 kalori i¢in 0,6 mg’dir. En fazla karaciger, et, siit iiriinleri,
yumurta, peynir, balik ve yesil yaprakli sebzelerde bulunur. Eksikliginde
deride, dudaklarda ve goz cevresinde yaralar, sinir sisteminde bozukluk,

anemi gibi durumlar goriilebilir (24).

B3 vitamini enzimlerin yapisinda yer alma, kolesterolii diisiirme, kandaki

yag oranini diislirme ve protein metabolizmasinda yer alma gibi gorevleri
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vardir. Giinliik gereksinimi her 1000 kalori i¢in 6,6 mg’dir. En fazla et,
balik, kiimes hayvanlari, karaciger, maya, tahillar, kuru baklagiller ve
yesil yaprakli sebzelerde vardir. Eksikliginde sinir sistemi, sindirim
sistemi bozukluklar1 ve deride yaralar seklinde goriilen pellegra hastalig

olusur.

B6 vitamini protein, yag ve karbonhidrat metabolizmasima yardimcidir.
Bagisiklik sistemi i¢in gereklidir. Beyin fonksiyonlarini diizenleme,
alerjik  reaksiyonlarim1 engelleme gibi gorevleri vardir. Giinliik
gereksinimi 1,5-2 mg’dir. En fazla et, karaciger, bobrek, tahillar ve kuru
baklagillerde bulunur. Eksikliginde deride yaralar, sinir sisteminde

bozukluklar, kansizlik goriilebilir (24).

B12 vitaminin bagisiklik sisteminde, protein metabolizmasinda, sinir
sisteminde ve kemik iliginde kan hiicreleri yapiminda gorevleri vardir.
Giinliik gereksinim 2 mcg’dir. En fazla et, siit, peynir, yumurta ve balikta
bulunur. Eksikliginde sinir sisteminde bozukluk olusturarak pernisiyoz
anemi, kol bacaklarda uyusma, duyu azalmasi ve ruhsal bunalim
olusturabilir. Folik asit amino asit ve kan hiicrelerinin yapiminda, kalp
hastaliklarina karsi korumada gorev alir. Giinliik gereksinim 400 mcg’dir.
En fazla karaciger, diger organ etleri, yesil yaprakli sebzeler, maya, kuru
baklagiller ve tahillardir. Eksikliginde kan yapiminda azalma, biiyiime

gelismede gerilik, istah azalmasi, mide agrisi, deride yaralar goriiliir (24).

C vitamininin bag dokularin1 bir arada tutma, bagisiklik sistemini
giiclendirme, kansizligi Onleme, deri kanseri olusumunu yavaslatma,
enerji lretme gibi gorevleri vardir. Giinliik gereksinim 75-90 mg’dir. En
fazla limon, portakal, mandalina, ¢ilek, bogiirtlen, kusburnu, domates,
lahana, patates, 1spanak, marul ve yesil yaprakli sebzelerdir. Eksikliginde
dis etlerinde kanama, dislerde anormallikler, yorgunluk, isteksizlik ve

eklem agrilar1 olusabilir (24).

Su: Canli yapisinin biiyiik boliimiinii olusturan su, yasam i¢in elzem bir

ogedir. Insan viicudunu 2/3’ sudan olusur. Viicut isisinin denetimi,
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bobreklerin saglikli ¢aligmasi, kanin islevinin yerine getirilmesi, cildi
gerginlestirip parlaklik kazandirma, bazi vitaminleri ¢ozdiirme gibi
gorevleri vardir. Giinlik su gereksinimi 2-2,5 1’dir (25). Viicudun
kaybettigi su viicut agirliginin %1°1 oraninda ise bireyin kalp atiglarinda
yiikselme goriiliir,%2’1ik kayip durumunda yorgunluk artis1 goriiliir, % 4-
6 oraninda sivi kaybi ise kas kramplart olusturur. %6’dan fazla

kaybedilen su norolojik bozukluklar olusturabilmektedir (26).

2.3. Besin Gruplarn ve Giinliik Beslenme

Glinliik beslenme protein, karbonhidrat, vitamin, mineral, su ve yag iceren
gidalarin dengeli bi¢imde viicuda alinmasi seklinde olmalidir. Her besin, icindeki
Ogelerine gore farkli grupta yer almaktadir. Siit ve siit {iriinleri, et-yumurta-baklagil
grubu, sebze ve meyve grubu, tahillar grubu ve yaglardan olusan bes grup altinda
toplanan bu besinlerin giinliik tiiketilmesi gereken miktarlar her yas grubuna gore
farklilik gostermektedir. Bu farklilik porsiyonlarin  dagiliminda degisiklikler
yapilarak olusturulmaktadir. Viicudumuzun dengeli bir sekilde ¢alismasi i¢in besin
Ogeleri viicuda belli zaman araliklari ile alinmalidir. Giinde 3 68iin ve ara Ogiinler
eklenerek ideal besin tiikketimi saglanir (5).

1. Siit tiketiminin 6nemi yas donemlerine gore degismektedir. Cocukluk

doneminde alinan siit, biiylime gelisme ve zekay1 etkilemektedir. Diizenli
siit tiikketimi ileriki yaglarda olusabilecek hastaliklar1 da 6nlemektedir. Siit;
su (%87,3), yag (%3,5), protein (%3,4), karbonhidrat (%5) ve mineralden
(%0,7) olusur (25). Siit ve siit iiriinleri grubuna siit, yogurt ve peynir
girmektedir. Bu besinler protein, kalsiyum, B2 vitamini icermektedir.
Viicudun ¢aligmasi, biliylime, gelisme, doku onariminin saglanmasi i¢in
bu besinleri tiikketmek gerekmektedir. A vitamini icerigi olarak da zengin
bir besin grubudur (5).
Yetigkin bireylerin glinde 2 porsiyon; cocuklarin, adolesan donemi
genglerin, gebe ve emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin ise
giinliik 3-4 porsiyon siit ve yerine gecen besinleri tilketmeleri gerekir. (Bir
porsiyon; bir orta boy su bardagi (200 cc) siit veya yogurt, iki kibrit
kutusu biiyiikliigiinde peynir ve 1 kase siitlii tatl1) (27).
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2. Et-yumurta-kurubaklagil grubunda et, tavuk, balik, yamurta, kuru fasulye,
nohut, mercimek, ceviz, findik, fistik, badem gibi besinler bulunmaktadir
(5). Et, kaliteli protein igeren bir besin grubudur. Etin yaklasik %50-75’1
sudan olusur ve hayvanin yasina gére bu oran degisebilir. Yumurta ise
%100 viicut proteinine doniisebilir. Yumurta akinin %88’1 su, %I11°1
protein, %0,2’si yag, %0,8’t mineral maddeler ve bir miktar
karbonhidrattan olusur. Yumurta sarisinin %48’1 su, %17,5’1 protein,
%32,5’1 yag ve %1,9’u minerallerdir. Kuru baklagillerin esas bilesimleri
karbonhidrat ve proteinlerdir. Nohut, fasulye, mercimek, bakla, bezelye,
boriilce, barbunya ve soya fasiilyesi kuru baklagillerdir (25). Bu besinler
genel olarak protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum gibi mineraller,
B6, B12, B1 ve A vitaminleri ile posa acisindan zengindir. Biiyiime,
gelisme, hiicre yenilenmesi, doku onarimi, gérme islevleri i¢cin énemli rol
oynamaktadir (5). Yetiskin bireyler ile ¢ocuklarin giinde 2-3 porsiyon;
adolesan donemi gengler, gebe ve emzikli kadinlarin 3 porsiyon
tikketmeleri gerekir. (Bir porsiyon: 0-90 g yani 2-3 kofte biiyiikliigiinde et,
tavuk, balik, 8-10 yemek kasig1 pismis kurubaklagil yemegi, 2 adet orta
boy yumurta) (19).

3. Sebze ve meyvelerin yaklasik %70-98’1 sudan olusmaktadir (25). Sebze
ve meyve grubuna sebzeler, bitkilerin ¢icek, yaprak, govde ve kokleri,
yesil yaprakli, kirmizi, turuncu sebzeler, turunggiller dahildir. C vitamini,
A vitamini, B6 vitamini, folik asit, potasyum, magnezyum ve posa
icermektedir. Sebze ve meyve tiiketimi bazi kanser tiirlerine, kalp damar
hastaliklarin1 ve inme riskini azaltir (5). Tim sebze ve meyveler
mevsiminde ve bolca bulundugu donemlerde giinde en az 5 porsiyon (400
g) tiiketilmelidir (1 porsiyon meyve: 1 orta boy elma veya 1 orta boy
portakal veya 1 biiyiikk boy mandalina, 1 porsiyon sebze: 4-5 yemek kasig1
sebze yemegi veya 1 kase salata) (19).

4. Tahillar viicudun enerji ihtiyacinin %70’in1 karsilarlar (25). Ekmek ve
tahil grubu bugday, piring, misir, ¢avdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve
bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri {iriinler bu gruba

dahildir. Bu grup karbonhidrat, vitamin, mineraller ve diger besin
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Ogelerini igermektedir (5). Giinde 3-6 porsiyon ekmek ve 1-2 porsiyon
tahil  tliketilmelidir. Bireyin viicut agirligmma goére bu miktar
diizenlenmelidir (Bir porsiyon: 1 orta dilim ekmek, 6-8 yemek kasigi
pismis piring, makarna veya bulgur ve 1 kepce unlu corba) (19).

5. Insan viicudunun beslenmesi igin tiiketilmesi gereken yaglar bitkisel ve
hayvansal kaynakli yaglardir. Bitkisel kaynakli yaglar findik, ceviz, fistik,
badem, susam, ¢ekirdek gibi yagl tohumlarda bulunur. Hayvansal yaglar
i
yag, kuyruk yagi, tereyagidir (25). Yag, seker grubunda ise giinliik
beslenmede tiiketilmesi gereken yag miktar1 3-4 yemek kasigi (1 yemek
kasig1 kat1 yag, 1 yemek kasig1 bitkisel sivi yag ve 1,5 veya 2 yemek kasigi
zeytinyagi) seklinde olmalidir (21). Giinliik seker tiiketimi ise 3-4 yemek
kasigin1 gegmeyecek sekilde olmalidir (19).

Tablo 2.3.1. 19-65 yas aras1 bireylerin tiikketmesi 6nerilen porsiyon miktarlari

Besin grubu Porsiyon/giin Porsiyon/giin
Siit ve siit iiriinleri grubu 3 3
Et-yumurta-kurubaklagil grubu 2,5-3 2,5-3
Sebze ve meyve grubu 5 5
Ekmek ve tahil grubu 8 7
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Besin piramidi besinlerin tiiketilmesi gereken miktarlar1 gosteren bir
rehberdir. Beslenme dongiisiiniin tamamlanmas1  ic¢in gerekli olan protein,

karbonhidrat, yag, vitamin ve mineralleri gosterir.

. Eder ve diger yiiksek
. proteinli yiyecekler

Piramide gore kat1, s1vi yaglar ve tatlilar1 seyrek tiiketmeli, siit, yogurt, peynir
grubu giinde 2-3 porsiyon, et, yumurta, kurubaklagiller grubu giinde 2-3 porsiyon,
sebze grubu giinde 3-5 porsiyon, meyve grubu giinde 2-4 porsiyon, tahil grubu
ekmek, pirin¢ ve makarna grubunu giinde 6-11 porsiyon tiiketilmelidir (29).

e 1 Porsiyon siit ve siit liriinii: Bir orta boy kupa siit 240 mL veya yogurt
200-240 mL ya da iki kibrit kutusu biiyiikliigiinde (ortalama 40-60 g)
peynirdir (21)

e 1 porsiyon sebze: 4-5 yemek kasig1 sebzedir (21).

e 1 porsiyon Meyve: 1 elma, 1 portakal, 1 muz vb/ veya bir kiigiik kase
iiztim , 1 kiiciik kase kiraz vb.dir (21)

e | porsiyon Ekmek ve Tahil: 2 ince dilim ekmek, 4-5 yemek kasigi
bulgur, 1 kupa kadar kahvaltilik tahil gevregi 1 porsiyon kabul edilir
2D
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e 1 porsiyon Et : Pigsmis kirmiz1 et ve tavugun 80 grami (3-4 1zgara
kofte veya 1 el ayas1 kadar) , pismis baligin 150 grami bir porsiyondur
2D

e 1 porsiyon Kuru baklagil: 8-10 yemek kasigi pismis kurubaklagil 1
porsiyondur (21)

e [ porsiyon Sert kabuklu yemis/ yagli tohumlar: 30 gram veya 1 avug 1
porsiyondur (21)

2.4. Ogiinler ve Ogiin Oriintiilerinin Onemi

Viicudun caligma dengesini saglamasi ve organlarin korumasi icin, besinlerin
tilketim siklig1 ve her 6giindeki enerji ve besin dgesinin miktarinin birbirlerine goére
oraninin dnemi biiyiiktiir. Ogiinlerin saglikli olarak nitelendirilebilmesi icin tiiketime
hazirlanirken besin igeriklerinin tamamen kaybolmamasi gerekmektedir (30).
Metabolizmanin daha dengeli sekilde calisabilmesi i¢in, besin &gelerinin belli
araliklarla ve dogru sekilde alinmasi gerekmektedir. Giinde ii¢ ana 6giin tiliketilerek
saglikli ve dengeli ¢alisma saglanabilmektedir. Kahvalti, 6gle yemegi ve aksam
yemeginin 4-5 saat ara ile tliketilmesi gerekmektedir. Ana Ogiinlere ek olarak
tiikketilen ara oOgiinlerin enerjisinin diisilk ve besin Ogesince zengin olmasi 6nem
tasimaktadir. Ogiin iceriginin dogru belirlenmesi yeterli ve dengeli beslenme igin
onemli bir durumdur. Ogiinlerden gelen enerjinin %55-60’1 karbonhidrattan, %10-

15’1 proteinden ve %20-30’u yaglardan saglanmalidir (5).

2.5. Beslenme Sekilleri

Insanlarin  kiiltiir, inan¢ ve yasam sekillerine gore degisen beslenme
aligkanliklar1 vardir. Her beslenme tipi belirli besinleri tiiketmeyi 6nererek insanlari
sadece o besinlere yonlendirir (31). Tiiketilmesi gereken miktarlar, pisirme kosullari,
tilkketme sikliklar1 gibi kosullarinin farklilastigi beslenme sekilleri; her seyi yiyen
(omnivorous), etcil beslenme (carnivore), vejetaryen, makrobiyotik, ¢ig, orug, kilo

vermeye yonelik, savasci, dogal ve endiistriyel beslenme tipidir.
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2.5.1. Herseyi yiyen (Omnivorous)

Hayvansal ve bitkisel gidalardan birlikte alman bir beslenme
seklidir. Diinyadaki ¢ogu insan bu beslenme seklini uygulamaktadir (32). Yagsiz
etlerin tiiketildigi bu beslenme tiirii yapan kisilerin 1999 yilinda yapilan bir
aragtirmaya gore vejetaryenlerden daha fazla yagsiz kas kiitlesi olustugu
gozlemlenmistir. Bu beslenme tipinde kisi mevcut olan giday: tiiketir. Birey her seyi
tiikketebildigi icin dengeli beslenmeden uzaklasilip bu durum minimum hastalik riski,
maksimum saglikli yasam hedefi olan “optimal beslenme” olusturmayabilir. Bu

beslenme tiirii zararli gidalar sinirlandirilarak uygulanmalidir (33-34).
2.5.2. Etcil beslenme (Carnivore)

Et tiikketilen beslenme tiirii olan carnivore beslenme tipinde et, balik, yumurta,
mandira triinleri tiiketilebilir. Kirmiz1 et ana besin kaynagidir. Az yagh tiiketilmesi
onerilir. Kiimes hayvanlari, sakatat, pastirma ve sucuk da tiiketilebilir. Baliklarin
biitiin tiirleri Onerilir fakat en fazla en yaglh olanlar somon, sardalya gibi tiirler
Onerilir. Yumurta tiiketirken biitiin olarak tiiketilmelidir. Mandira iiriinleri olan siit,

peynir, yogurt ve tereyaginin tiiketilmesi de 6nerilir (35).
2.5.3. Vejetaryen beslenme

Bu beslenme tipinde bitkisel kaynakli gidalar tiiketilmektedir. Uygun sekilde
planlanmis vejetaryen diyetleri saglikli, besleyici ve bazi hastaliklarin 6nlenmesini
saglamaktadir. Amerikan Diyetisyen Derneginin yaptigi aragtirmalara gore
vejetaryenlerin daha diisiik viicut kitle indeksine, daha diisiik kolesterol seviyesine,
diisiik kan basincina ve diisiik diizeyde hipertansiyona sahip olduklar1 saptanmistir
(36). Vejetaryen beslenme tipinin vegan, lakto, ova, semi, lakto- ova vejetaryen

olarak siniflandirilmaktadir (31).
2.5.3.1. Vegan

Bu beslenme tipinde herhangi bir hayvansal gida tiiketilmeyip yalnizca
bitkilerle beslenilmektedir. Et, siit, yumurta, bal ve ¢ikolata gibi hayvansal kaynakli

besinleri tiiketmeyip yiin, ipek ve deri kullanmanin tercih edilmedigi bir beslenme
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tirtidiir (31). Vegan diyeti yliksek lif alimiyla, kan sekerini diistirebilir (37).
Zenmakrobiyotik (tahila dayali beslenme) , fruvitarianlar (meyvelerle ve meyve
sayilan sebzelerle) ve ravistler (ham sebze, meyve, kurutulmus gida) gibi alt tiirleri

de vardir (31).
2.5.3.2. Lakto vejetaryen

Lakto vejetaryen beslenme tiiriinde bitkisel kaynakli besinlerle birlikte siit,
siitlii iirtinler ve yumurta gibi segceneklerde mevcuttur. Bu beslenme tipinde tiim

meyveler, sebzeler, fasulye, findik ve tohumlar tiiketilir (38).
2.5.3.3. Ova vejetaryen

Ova vejetaryen beslenme tipinde yumurta disinda herhangi bir hayvansal
iiriin tiiketilmez. Tahil, meyve, sebze, fasulye, kabuklu yemis ve tohumlar gibi bitki
bazli yiyecekler tiiketilir. 6 porsiyon tahil, 5 porsiyon fasulye, findik ve yumurta, 4

porsiyon sebze, iki porsiyon meyve ve bitkisel kaynakli yag tiiketilmesi Onerilir (39).
2.5.3.4 Semi-vejetaryen

Kuru fasulye, mercimek, kuru meyve, 1spanak, tofu, kahvaltilik gevrekler,
yulaf ezmesi Onerilir. Kirmizi et tiikketmeyip sinirli olarak tavuk ve baligin tiiketildigi

beslenme seklidir (40). Yumurta, siit ve tiirevlerini tiiketimi serbesttir (31).
2.5.3.5 Lakto-ova vejetaryen

Vejetaryen beslenme tiplerinden en yaygin olanidir. Hayvanin eti degil canl
iken irettigi siit ve yumurta tercih edilmektedir. Meyveler, sebzeler, tahillar ve

baklagiller bu beslenme tipinin en biiylik kismin1 olustururlar (32).
2.5.4. Makrobiyotik beslenme

Makrobiyotik diyet 1960’11 yillarin basinda Japon yemekleriyle popiilerligi
baslayan bir diyettir (126). Hayvansal gida olarak sadece baligin tiiketildigi, buna ek

olarak daha c¢ok kahverengi piring, yulaf, arpa, misir gibi iriinlerin tiiketildigi
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beslenme seklidir. Seker, rafine yaglar, kahve, alkol, meyve suyu, beyaz piring,

beyaz un, tiim gida katki maddeleri ve koruyucular tiikketilmemektedir (41).
2.5.5. Cig beslenme

Pismemis gidalardan olusan beslenme tiirtidiir. Gida 40-48°C iizerinde
1sitilmadiysa ¢ig kabul edilmektedir. Besinleri 1sitmak yerine sikma, kurutma, ezme,
islatma ve filizleme yontemleri kullanilmaktadir. Cig yumurta, et, balikk ve siit
tilketimi de dahil edilmektedir (42). Gidalara 1s1 verilmeden tiiketilmesi soguk

iklimde yasayan bireyler i¢in problemlere sebep olabilmektedir (32).
2.5.6. Orucg

Suyun veya meyve sularinin tiiketilebildigi, belirli saatler arasinda yemek
yenildigi ve belirli saatlerde yemek yemenin tamamen kisitlandigi beslenme tiiriidiir.
Oru¢ tutmanin bir¢ok c¢esidi vardir. 16:8 tipinde 8 saatlik dilimde biitiin 6&iinler
alinip, 16 saatte oruclu olma durumu uygulanir. 20:4 tipinde 4 saat icinde 6giin alinir,
geriye kalan 20 saat siirede beslenme olmamaktadir. 24 saatlik sistemde ise giinde
sadece bir kez 6glin alinir, diger giin aym saate kadar alinmaz. Bu orug¢ haftada

birkag¢ kez onerilmektedir. (43).
2.5.7. Savas¢1 beslenme

2001 yilinda Ori Hofmekler’in yayinladig1 savasci tip beslenme tiiriidiir (44).
Bu beslenme tipi giin i¢inde her iki li¢ saatte bir yenilen kiiciik yemeklerden veya
atistirmaliklardan olusur. Bir avu¢ badem, bir elma, havug, kraker veya bir kase
piring tiiketilebilir. Hafif ve basit yeme sekliyle her zaman zinde olmak hedeflenir
(32). Konserve sebzeler, meyveler ve meyve sulari sinirsizdir. Beslenmeye ek olarak

fiziksel egzersiz de onerilmektedir (44).
2.5.8. Dogal beslenme

Saglikli ve dengeli bir beslenme siirdiirebilmek i¢in besin piramidine uygun
olarak tiiketim saglanmalidir. Besin piramidi yiyecek ve igcecekleri icermektedir. Bu
piramit 6 boliimden olusur ve igerdigi besinler diizenli, dengeli ve dikkatli sekilde

tiikketildiginde viicut i¢in giinliik enerjiyi karsilamaktadir. Yaglh ve tuzlu yiyeceklerin,
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sekerli igeceklerin her giin tiiketilmemesi gerekmektedir (45). Miimkiin oldugunca az
yag tiiketilmelidir. Doymamis yag daha cok tercih edilmeli, haftada iki kere et, yagh
balik, kiimes hayvanlari, fasulye ve soya tiiketilmeli, sucuk, pastirma, sosis gibi
islenmis gidalardan uzak durulmali, az yagh siit, yogurt ve peynir, kepekli ekmek,

makarna, piring tiiketilmeli ve yemeklerle birlikte salata tiiketilmelidir (45).
2.5.9. Endiistriyel beslenme

Diinyadaki insanlarin ¢ogunun yeni beslenme tipi endiistriyel beslenmedir.
Bu beslenme tipinde besinlerin icinde fazla seker ve fazla yag bulunmaktadir.
Endiistriyel tip beslenmeyle birlikte obezite, diyabet, kanser gibi hastaliklarin iligkili

oldugu goriilmektedir. Hazir ve hizli gidalarin cogu bu tip beslenmeye ornektir (46).
2.5.10. Kilo vermeye yonelik beslenme

Kalori miktar1 diisiiriilerek, daha az tiliketilerek olusturan bir beslenme
bicimidir. Besinler kiigiik porsiyonlar halinde tiiketilip su cok icilmektedir. Ekmek,
tatl, siitlii gidalar ve asir1 yagh iirlinlerin tiikketimi azaltilip; sebze, meyve ve diisiik

yag iceren protein kaynaklar tercih edilmektedir (32).

2.6. Popiiler Diyetler

DSO’ye gore fazla kilo ve obezite anormal ve asir1 yag birikimi sonucu
olusmaktadir. Asir1 kiloluluk ve obezite, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve
kanser gibi kronik hastaliklar i¢in risk faktoriidiir. Obezite diinya bolgelerine gore
farklilik gostermektedir (47). Diinyada 2.2 milyar insan fazla kilolu ve obezdir.
Kiiresel Beslenme Raporu verilerine gére 2014 yilinda 18 yas ve {izeri bireylerde
189 iilke igerisinde erkek ve kadin obezite prevelansinin en yiiksek oldugu yer Kuzey
Amerika bolgesidir. Ikinci sirada Okyanusya bolgesi gelmektedir (48). Diinyada
bircok kisi viicut agirligini kisa siire iginde azaltmak istemektedir. Daha hizli
zayiflamanin yollar1 olusturulup sunularak bireylerin dikkati bu tiir zayiflama
yontemine cekilmektedir (49). Tercih edilen popiiler diyetlerde en ¢ok kullanilan
yontem diigiik karbonhidrat alarak yapilan diyetlerdir. Yag alimini azaltarak yiiksek
protein alimi1 da tercih edilen yontemler arasinda yer almaktadir. Atkins Diyeti,

Protein Power, Zone Diyeti, Dukan Diyeti, Hollywood Diyeti, Isve¢ Diyeti, Karatay
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Diyeti, Akdeniz Diyeti, Kan Grubun Gore Diyet, Montignac Diyeti, Tas Devri
Diyeti, Alkali Diyeti, Jenny Craig Diyeti, South Beach Diyeti, Supercharged Hormon
Diyeti gbi popiiler diyetleri glinden giine artmaktadir.

2.6.1. Atkins Diyeti

Dr. Robert C Atkins tarafindan olusturulan yiiksek proteinli, yliksek yagl ve
diisiik karbonhidratl besinler tiikketilmesi 6nerilen diyet tliriidiir. Sinirsiz miktarda et,
peynir, yumurta, seker, ekmek, makarna, siit, meyve ve sebze icermektedir. Bu diyet
tiirlinde karbonhidrat alinmadig1 i¢in gerekli enerji yaglardan karsilanmaktadir.
Yiiksek protein alimi kolesterol seviyesinde artis, kalp hastaliklari, osteoporoz ve

kanser olugum riskini arttirdig1 diistiniilmektedir (50).
2.6.2. Protein Power Diyeti

Dr. Michael ve Mary Dan Eades tarafindan hazirlanan Protein Power Diyeti
1995 yilinda sunulmustur. Yiiksek proteinli ve diisiikk karbonhidrat iceren diyet
tiriidiir. Glinliik karbonhidrat alimin1 30-50 g sinirina getirerek, depolanmis yaglarin
enerji i¢in kullanilmasini sagladigir sdylenmektedir. Fiziksel aktivite bu diyetin bir
parcasidir. A, C, D, B6, B12, folat, kalsiyum ve potasyum gibi vitamin ve

minerallerin de giinliik tiikketilmesini 6nermektedir (51).
2.6.3. Zone Diyeti

Zone tipi beslenme tiirii Dr. Barry Sears tarafindan gelistirilmistir. Kronik
hastalik riskini azaltan, zihinsel ve fiziksel performansi arttirdigi sdylenen bir
beslenme tiiriidiir (52). Zone diyetinin diger adi 40/ 30/ 30 plan1 olarak
tanimlanmaktadir. Viicuda alinan enerjinin %40°1 karbonhidrat, %30’u yag ve %30’u
proteinlerden olusmaktadir. Diyetin uzun siirede etkili oldugunu ya da yan etkisi

olmadigini gosteren caligmalar bulunmamaktadir (53).
2.6.4. Dukan Diyeti

Pierre Dukan’in 2000 yilinda olusturdugu protein agirlikli beslenmeyi 6neren
Dukan Diyeti dort asamadan olusmaktadir. Tk asama olan atak asamasinda ¢ok hizli

agirlik kaybi saglayan 72 c¢esit protein igeren besinler tiiketilmektedir. Kahvalti i¢in
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yumurta, 6gle yemeginde balik ve aksam yemeginde biftek yenilmesi onerilmektedir.
Ek olarak yagsiz derisiz tavuk, hindi eti, yenge¢ ve midye gibi deniz iiriinleri
tiikketilebilmektedir. Ikinci asama olan seyir asamas1 saf protein icermektedir. Bazi
giinler sadece protein ya da sadece sebze tiiketimi dnerilmektedir. Uciincii asama
olan konsolidasyon asamasinda ise her giin protein ve sebze tiikketimi onerilmektedir.
Son asama istikrar asamasinda ise haftanin bir giinii yalnizca protein kaynakli
beslenilerek, diger giinlerde ise yagli besin tiikketimi disinda istenilen {iriinler
tiikketilebilmektedir (54). Besin ¢esitliligin az olmasi1 bu diyetin riskli yonlerinden
birisidir. Asirt protein alimi durumunda ise proteinler yikilarak viicut yagi olarak

depolanmaktadir (55).
2.6.5. Hollywood Diyeti

Jamie Kabler tarafindan olusturulan diyet tiirii 3 ana ve 1 ara 6giin
icermektedir. Bu beslenme tipinde patates, pirin¢, havug, ananas, bal, dondurma gibi
sekerli yiyeceklerin ve saat 20.00 sonrasi herhangi bir gidanin tiiketilmemesi
seklinde uygulanmasi 6nerilmektedir (54). Hollywood diyeti agirlikli olarak vitamin
ve mineral icermektedir. A, B6, B12, C, D, E vitaminleri, tiyamin, folik asit
icermektedir. Bu besinler giinliik alinmas1 gereken degerin %75’ ini icermektedir.
Yeterli miktarda protein ve yag alimmnin olmamasi viicudun diizgiin ¢aligmasini

engellemektedir (56).
2.6.6. isvec Diyeti

Protein tiiketimine odakli bir diyet ¢esidi olan Isvec diyeti, yiiksek protein
tiketimi, metabolizmayr hizlandirip kilo vermek seklinde uygulanmaktadir.
Tiiketilmeyen {iiriinler ise gazl igeceklerdir. Bu diyet tiirii 6 giinden az ve 13 giinden

fazla siirdiiriilmemelidir (54).
2.6.7. Karatay Diyeti

Prof. Dr. Canan Karatay tarafindan olusturulan bu diyet tiirlinde seker ve
sekerli gidalar, tatlandiricilar, diyabetik {iriinler, tahil unu ve bunlar ile hazirlanmis
gidalar, ekmek, kavrulmus kuruyemisler, pismis havug, patates, piring, liziim, kavun,

karpuz, incir, hazir tavuk, salam, sosis, sucuk ve yumurta, diyet ve light icecekler
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dahil her tiirlii icecek, alkolli icecekler, meyve icerikli yogurt, ogitiilmiis tahil,
aycicek yagi, hazir kati yaglar, misir6zii yagmin tiiketilmemesi gerekmektedir.
Bulgur, armut, elma, ayva, mandalina, cilek, erik, kiraz, portakal gibi glisemik
indeksi diisiik olan besinlerin tiiketilmesi onerilmektedir. Dogal tavuk, islenmemis
dogal {irlinler, pastirma ve dogal yumurta, evde mayalanmig yogurt, ev yogurdu ile
hazirlanmis ayran, soda, tiirk kahvesi ve filtre kahve tiiketilmelidir. Findik yagi,
zeytinyagl ve ev yapimi tereyagmin tiiketilmelisi gerekmektedir. Saat 19.00 ve
20.00’ den sonra bir sey yemek yasaktir. Yalnizca cay, bitki ¢ay1, maden suyu ve
ayran icilebilmektedir. Giinde en az 2 litre su i¢ilmesi ve en az 30-45 dakika yliriiylis

yapilmasi Onerilmektedir (54).
2.6.8. Akdeniz Diyeti

Bu diyet tiirii ilk kez Angel Keys tarafindan tanimlanmistir. En 6nemli
Ozelliklerinden birisi besin ¢esitliligi yoniinden zangin olmasidir (57). Akdeniz
diyetinde sebze, meyve, kabuklu yemis, tohum, baklagil, patates, tam tahillar,
ekmekler, otlar, baharatlar, balik, deniz iirlinleri, sizma zeytinyagi, nadiren kirmizi et
ve sarap yoniinden zengin bir liste bulunmaktadir. Sekerli iirlinler, islenmis et, rafine

edilmis tahillar, rafine edilmis yaglar tiiketilmemelidir (55).
2.6.9. Kan Grubuna Gore Diyet

0 kan grubunda tahil iirlinleri ve taneli sebzeler daha az tiiketilmelidir.
Metabolizmalarinin daha diisiik hizda calisiyor olmasi, yenilen besinlerin yakimini
zorlastirmaktadir. Bu ylizden bu gruba dahil olan bireylerin deniz iiriinleri, karaciger,
1spanak ve brokoli beslenmeleri 6nerilmektedir. Siit ve siit lirlinlerinin tiiketilmemesi
onerilmektedir (54).

A grubunda soya proteinleri, tahil iiriinleri ve sebze tiiketimi 6nerilmektedir.
Protein iceren besinler bu gruptaki bireylere enerji vermektedir. Siit ve siit
tirtinlerinin tiiketilmesi onerilmemektedir. Sebze agirlikli beslenmeye daha cok 6zen
gosterilmelidir (54).

B grubu besinleri, A ve 0 grubunun icerdigi besinler arasinda denge

saglayacak sekilde dagilmaktadir. Tavuk eti yerine hindi eti tiiketilmelidir. Istakoz,
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karides, kalamar gibi iiriinleri tiilketmemeli, derin denizlerde yasayan baliklarin
tiiketilmesi Onerilmektedir (54).
AB grubu bireylerine domates 6nerilmektedir. Et tiiketimi az olmalidir. Daha

cok deniz iirlinleri, siit iiriinleri ve taze sebze tiiketilmesi onerilmektedir (54).
2.6.10. Montignac Diyeti

Fransiz Montignac tarafindan 1900’lii yillarda tanimlanan bir beslenme
tipidir. Diyet i¢inde giinliik krema, ¢ikolata, sufle ve sarap tiiketimi bulunmaktadir.
Yag ve karbonhidratin ayn1 anda alinmasi onerilmemektedir. Montignac diyetinde
karpuz ve iizim yasaklanmistir. Bu diyet tipinde karbonhidrat tiiketiminin ¢ok aza

indirilmesi viicut saglig1 i¢in onerilmemektedir (53).
2.6.11. Tas Devri Diyeti

Dr. Richard Mackarness tarafindan olusturulan bir diyet tiiriidiir. Diyete gore
giinliik karbonhidrat alimi 60 g’dan fazla olmamali, yiiksek protein ve yag
tiiketilmelidir. Bir hafta a¢ kalmak diyetin yaptirimlarindan biridir (53). Tavuk, sigir
eti, kuzu eti, domuz eti, hindi, 6rdek, geyik, kaz, karaciger, bobrek ve sakatat,
yumurta, somon, uskumru, mezgit, karides, midye, yesil sebzeler, avokado, marul,
domates, salatalik, kereviz, biber, sogan, mantar, aygigegi, zeytinyagl, susam
tilkketilmelidir. Su, bitkisel ¢aylar (kusburnu, zencefil, rezene), kafeinsiz ¢ay ve kahve
tilkketilir. Meyve, alkol, ekmek, biskiivi, kek, makarna, ¢avdar, tahillar, siit {irtinleri,

patates, tath patates tiiketilmesi yasaktir (58).
2.6.12. Alkali Diyeti

Alkali diyet tiirlinde bazi besinlerin az bazilarinin daha fazla tiiketilmesi
Onerilir. Bu diyet tiiriinde % 80 alkali ve % 20 asitli yiyecek tiikketimi 6nerilmektedir.
Hayvansal gidalar ve tahillar, asit icerikli gidalardir. Sebze ve meyveler, alkali
gidalardir. Yag ve sekerler ise notr besin ogeleridir (54). Bu diyet tiiriinde et, siit ve
tiriinleri, yumurta, tam tahil ve islenmis besinlerin tiiketiminin az olmasi, sebze,

meyve ve bakliyat tiiketiminin fazla olmas1 6nerilir (59).
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2.6.13. Jenny Craig Diyeti

Avustralya’da 1983 yilinda tanimlanan diyet programidir. Birey istedigi
gidalart kiiclik ve sik olarak yiyebilmektedir. Diyet iceriginde hazir ambalajh
yemekler bulunmaktadir. Donmus kahvaltilar, 6gle yemekleri, yemekler ve tatlilarin
tilketilmesi Onerilmektedir (60). Jenny Craig diyetinin en biiyiik riski yalnizca
paketlenmis gidalarin tiiketiminin 6nerilmesi ve evde yemek hazirlamaktan uzak bir
yaklasim benimsenmesidir. Bu durum kilo vermenin yami sira kronik hastaliklara

zemin hazirlayabilmektedir (61).
2.6.14. South Beach Diyeti

Dr. Arthur Agatston tarafindan iretilen diyet tiirii diisiik glisemik indeksli
karbonhidrat, yagsiz proteinler ve doymamis yaglar bakimindan zengindir. 3
asamadan olusan diyetin ilk iki agsamasi1 kilo kayb1 son asamasi ise kilo korumaktir.
Tiiketilmesi Onerilen besinler yagsiz protein, nigastasiz sebzeler, tekli doymamis

yaglar ve yagl tohumlar, kahve, caydir (62).

2.7. Popiiler Gida Uriinleri

Bazi bitkisel iirtinler medyanin da etkisiyle ilan edildik¢e insanlar arasinda
popiiler olup tiiketilmeye baslanmaktadir. Diinyanin degismekte olan iklim sartlar
gida yetistiriciligini zorlastiracag icin alternatif ve kolay iiretebilen bu iiriinlere
yonelim gosterilmesi beklenmektedir. Tiiketilmekte olan popiiler iirlinlerin bazilari,
chia tohumu, kinoa, zerdecal, probiyotikler, kefir, tam bugday iirlinleri, ayran,
hindistan cevizi yagi, krill yagi, aspir yag1 ve bazi besin destekleridir.

Chia tohumu Salvia hispanica adli bitkiden elde edilen kiiciikk siyah
tohumlardir. Kullanimin tarihi Aztekler ve Mayalara dayanmakta ve Giiney
Amerika’da yetismektedir. Chia tohumunun 100 graminda 20,7 g protein, 32,8 g yag,
41,2 g lif, 41,8 g karbonhidrat, 714 mg kalsiyum, 16,4 mg demir, B1 vitamini 0,18
gram, B2 vitamini 0,04 mg, B3 vitamini 613 mg ve fosfor, mangan, magnezyum ve
potasyum bulunmaktadir. Chia tohumunun birey i¢in bir¢cok faydasi bulunmaktadir.
Bunlar bagisiklik sistemini ve metabolizmay1 gii¢clendirmek, icerdigi liflerden dolay1
kan sekerini dengelemek ve midede tokluk hissi olusturmaktir (63). Prostat kanseri

riski olan erkeklerin fazla miktarda tiiketmemesi onerilmektedir (64).
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Kinoa tek yillik bir bitki olup, insan ve hayvan beslenmesinde kullanilan bir
tirtindiir. Bu bitkinin tariminin ilk olarak ne zaman basladig1 bilinmemektedir. Aztek
ve Inka medeniyetlerinin temel besin maddeleri olmakla birlikte “tahil ana” ismi
verilmistir. Kiiresel iklim degisikligi bazi besinlerin {iretiminin azalmasina yol
acmakta ve kinoa gibi maddelere yonelimi arttirmaya devam etmektedir. Besleyici
bir besin olan kinoa, protein, kalsiyum, demir, E ve B vitaminlerini icermektedir.
Bugday, cavdar, yulaf ve piringten daha fazla protein igermektedir. Esansiyel
aminoasitleri igeren kinoa insanda doku gelisimi i¢in 6nemli bir besindir (65).

Zerdecal, zencefil ailesine bagli sar1 ¢icekli, biiyiik yaprakli, cok yillik ve
yumrulu otsu bir bitkidir. Cin ve Hindistan’da yetismektedir. Nezle, oksiiriik, siniizit
ve deri hastaliklarinda tedavi i¢in kullanilmaktadir. Deri hastaliklarini tedavi i¢in
kullanilan krem ve sabunlarin {iretimi ile yaralarin 1yilestirilmesinde
kullananilmaktadir. Ayrica bu bitkiden elde edilen kurkumin maddesinin lenfoma,
gastrointestinal sistem hastaliklari, meme kanseri, over kanseri, akciger kanseri gibi
hastaliklar1 6nleyici 6zellikleri oldugu bildirilmektedir (66).

Probiyotikler agiz yoluyla yeterli miktarda alindigi zaman kisinin sagligi ve
fizyolojisine olumlu etki yapan, yararli canli mikroorganizmalardir. Probiyotikler
barsak florasinda dengeyi saglayarak bireyin sagligina olumlu etki etmektedir.
Probiyotikler Asya ve Ortadogu’da binlerce senedir besinlerle birlikte alinmaktadir.
Probiyotikler piyasada yogurt, fermente siit, peynir, ayran, tereyagi, bebek siit ve
mamasinda, dondurmada ve ila¢g kapsiillerinde bulunmaktadir. Normal yogurt
bakterileri mide asitine ve safraya karsi dayaniksiz olduklarindan barsaklarda
kolonize olmalar1 zorlagmaktadir. Bu yiizden farkli bir kiiltiir kullanilarak yapilan
probiyotik yogurtlar tiretilmeye baslanmistir (67).

Kefir, laktik asit bakterileri, asetik asit bakteri ve torula mayalarini i¢eren
kefir danelerinin siitii fermantasyonu ile elde edilen gida {iriiniidiir. Probiyotik bakteri
iceren kefir ayran benzeri fermente bir i¢ecektir. Kefirin kokeni Kuzey Kafkasyadir.
Kefirin i¢inde bulunan probiyotikler hazimi kolaylastiran, bazi vitaminlerin sentezini
yapan, kanseri 6nleyen, depresyonu hafifleten yapiya sahiptir (68).

Tam bugdayl {irlinler tahil tanesinin besleyicilik ve fitokimyasal bilesenler
acisindan olduke¢a zengin oldugu {iriinlerdir. Saglik i¢in faydasi, i¢inde bulunan diyet

posasi, yag asitleri, vitamin ve minerallerden dolayidir. Tam bugday ununun 100
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graminda 12 g posa mevcutken, rafine bugdayda ve beyaz piringte 2 gramdan az
posa bulunmaktadir. Rafine tahil iireten ve az miktarda tahil ile beslenen bireylerde
tip 2 diyabet olusma riskinin fazla oldugu diisiiniilmektedir (69).

Ayran, yogurda su katilarak veya kuru maddesi ayarlanan siite yogurt kiiltiirti
eklenerek icilebilir kivama getirilen fermente {riindiir. Protein, kalsiyum, fosfor,
vitamin B2, vitamin B1, vitamin B12 bakimindan olduk¢a zengindir. Viicudun sivi
dengesini korumaya yardimci olmaktadir. Bazi arastirmalarda yogurt bakterilerinin
kanser baslangicini 6nleyip tiimor hiicrelerinin gelisimini gerilettigi gozlemlenmistir
(70).

Hindistan cevizi yagi doymus yagdan zengin bir besin maddesidir (71).
Hindistan cevizi tropikal bolgeler olan Giiney ve Orta Amerika, Hindistan, Afrika ve
Asya bélgesinde ¢ok fazla bulunmaktadir. Ikinci Diinya Savasi sirasinda askerler igin
1yi bir besin olan hindistancevizi yag1 ¢ok fazla satilmigtir. 1954’ten sonra hindistan
cevizi yagmin diger yaglardan daha besleyici oldugu saptamistir (72). Hindistan
cevizi yagi cilt i¢in nemlendirici gorevini yapmaktadir. Saclarin saglikli bir sekilde
uzamasmma yardimci olmaktadir. Yiksek kolestrolii ve yiiksek tansiyonu
dengelemeye yardimci olan laurik asit icermektedir. Viicudun metabolizmasini
arttirarak daha fazla enerji yakilmasina yardimci olmaktadir (73).

Krill yagi ismi krill isimli deniz kabuklusundan gelmektedir. Bu canlilar
Atlantik Okyanusunda yasamaktadirlar. Ticari iirlin olarak toplanan yalnizca 2 tiir
krill vardir. Krill; bakir, demir, manganez ¢inko, A, E, B, B12, B6 vitaminlerini
icermektedir. Ik 1990’11 yillarda kesfedilmistir. Gida takviyesi olarak kullanilmaya
2001 yilinda baglatilmistir. Krill yagi igerdigi ORAC degerinin yiiksek olmasi
sebebiyle kansere karsi koruyuculugu yiiksektir (74).

Aspir yagi, papatyagiller familyasindan bir bitki tiirii olan aspir bitkisinden
iiretilmektedir. Anavatani Arabistan yarimadasi olup, iran ve Hindistan gibi iilkelere
yayilmustir. Tiirkiye’de de ekimi yapilmaktadir (75). Yiiksek oranda omega 6 yag
asidi icermektedir. Bagisiklik sistemini giiclendiren 6zelligi bulunmaktadir. Kabizlig
onleyici ozelligi vardir (76).

Besin destekleri kelime olarak vitamin ve minerallerin yiiksek oranlara
karsilik gelen miktarlarinin hap ya da kapsiil olarak kullanilabilir tipleri olarak

adlandirilmaktadir. Besin destekleri almirken gilivenilirlikleri ve biyoyararliliklarina
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dikkat edilmelidir (77). Sik tercih edilen besin destekleri sari kantaron, ginseng,
ekinezya, ginkgo biloba gibi iiriinlerdir. Uriinlerin kaynaginin bitkisel olmas1 sik
tilketilmesi durumunda zarar vermeyecegi anlamina gelmemektedir. Bu iiriinler
cesitli saglik sorunlari olusturabilir (78). Sar1 kantaronun hiicre yenileme, kolesterol
diistirme, kan dolagimini diizene sokma gibi faydalar1 vardir (79). Fazla kullaniminda
1518a kars1 hassasiyet, sindirim bozuklugu gibi yan etkiler goriilebilir (79). Ginsengin
bagisiklik sistemini giiclendirme, kan basincini diisiirme gibi yararlar1 vardir. Fazla
kullanimi ise sinirlilik, uyku bozukluklar1 ve 6dem gibi yan etkileri olabilmektedir
(80). Ekinezya soguk alginligi, grip gibi rahatsizliklarda kullanilir. Fazla kullanim
ise kusmaya sebep olur ve pihtilasma olusturabilir. Ginkgo biloba biligsel yetileri ve
bellegi kuvvetlendirme, enerji ve performansi arttirma gibi faydalar1 vardir. Beyni
besleyen damarlarda genislemeler yapma ve pihtilagma azaltma gibi yan etkileri de

bulunmaktadir (81).

2.8. Genglik ve Genclik Doneminde Beslenme

Birlesmis Milletler (BM) gengligin tanimini ¢ocukluk dénemi ile yetiskinlik
donemi arasinda bir gecis donemi olarak yapmaktadir. BM 15-24 yas grubunda olan
kisileri ‘geng’ olarak tanimlamaktadir (82).

Beslenme aligkanliklarinin yeterli ve dengeli olmasi bireyin ileriki yaglarda
karsilasabilecegi kronik hastalik olusum riskini azaltir. Beslenme davranislarindaki
denge ve diizen her yas grubunu farkli etkiler. Genglik donemi de bir gegis donemi
oldugu i¢in risk olusturur. Bu donemde genclerin besleme aliskanliklarinin
olugmasinda 3 faktor vardir. Birincil faktorler; yeme segimleri, ailenin yeme bigimi,
medya ve toplumun etkisidir. Kisisel faktorler; davranislar, inanglar, 6glin Oriintiisii
etkileridir. Sosyal cevresel faktorler ise aile, arkadaslar ve yakin cevredir. Bu
faktorler geng bireyin yeme davranisinin olumlu ya da olumsuz olmasiyla sonuglanir
(83).

Population Reference Bureau (PBR) verilerine gore diinya niifusunun
%16’s1n1 15-24 yas arasi olan geng niifus olusturmaktadir (84).

Son yillarda ortaya ¢ikan hizli ve islenmis gida sektorii 6zellikle 18-24 yas
aras1 genclerin tiiketim aligkanliklarina etki etmektedir. Diistik kaliteli beslenme sekli

beraberinde hizli kilo almay1 getirir. Diyete, fiziksel aktiviteye ve strese gore gida
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secimi de degisir. Maliyet, lezzet ve rahatlik besin se¢ciminde 6nemli olabildiginden
gencler hazir gidaya daha ¢ok yonelebilmektedir (85).

Dogru gida secimi ve yeterli beslenme geng bireylere saglikli bir yetiskinlik
icin temel olusturur (86). 2010 yilinda Fransa’da yapilan bir arastirmada geng
bireylerin fiziksel aktiviteyle birlikte dogru beslenmelerinin olas1 kardiyovaskiiler
hastaliklarina karsi1 koruyucu oldugu gosterilmistir (87). Dogru beslenme ile birlikte
diizenli fiziksel egzersiz; obezite, ostreoporoz, hipertansiyon ve diyabet gibi
hastaliklarin engellemesinin yani sira ruh sagligin1 da olumlu yonde etkilemektedir
(21).

Diger donemlerde oldugu gibi genclik doneminde saglikli de beslenme besin
Ogelerinin dengeli olarak alinmasiyla saglanir. Karbonhidrat, protein ve yag temel
olmak iizere diger besin ogeleri de diizenli alinarak bu denge olusturulmalidir. 18-24
yas kadinlar her giin yaklasik ii¢ porsiyon tahil, erkekler ise 4 porsiyon tahil
tilketmelidir. Bu durum bireylerin caligma sartlarina ve egzersiz durumuna gore
degismektedir. Tahil oranmi yiiksek piring, ekmek, makarna ve bulgur tiiketilmelidir
(88). Giinliik kalori alimimin %30’ undan fazlasinin yag olarak alinmamasina ve
tiiketilen yaglarin findik, zeytinyagi, avokado ve balik yag: gibi tiirlerden sec¢ilmesine
dikkat edilmelidir (89). Protein se¢iminde yagsiz sigir, tavuk veya hindi, fasulye
veya tofu gibi yagsiz proteinler tercih edilmelidir. Meyve ve sebzeler sezonunda
tiikketilerek lif acisindan zengin bir kaynak olarak saglikli beslenme i¢in onemlidir
(88).

2010 yilinda gergeklestirilen Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
sonuglarina gore: Tiirkiye’de 20 yas ve {lizeri bireylerin %44,6’s1 siit
tilkketmemektedir (erkeklerde %44,8, kadinlarda %44,5). Bireylerin %20,2’si hig
kirmizi et tiiketmemektedir (erkeklerde %17,6, kadinlarda %23,2) . Hi¢ balik
tilketmeyenlerin oran1 % 39,1°dir (kadinlarda %42,1, erkeklerde %36,5) . Sebze-
meyve tiikketim sikliklar1 incelendiginde; bireylerin %47,6’sinin her giin yesil
yaprakli sebze tiikettigi, bu oranin erkeklerde %44,4; kadinlarda ise %51,2 oldugu
bildirilmistir. Beyaz ekmek tiirlerinin  %85,4 oraninda her gin tiiketildigi
saptanmistir. Yag tiiketim siklig1 degerlendirildiginde ise her giin aygigek yagi
tilketenlerin oran1 %6,4’tiir. Zeytinyagi tiiketenlerin orant %35,3, misirdzii yagi

tilketenlerin oran1 %11°dir. 20 yas ve lizeri bireylerin %95,2’si findik yagini,
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%99,4’1 soya yagini, %98,9’u kanola yagin1 hi¢ tilketmemektedir. Seker, bal, regel,
pekmezin tiiketim sikliklarina bakildiginda, bireylerin %55,5’inin her giin tiikettigi,
%11,9’unun haftada 1-2 kez tiikettigi saptanmistir. Tiirkiye genelinde giinliik
ortalama su tiiketim miktar1 erkeklerde 1055.51 ml, kadinlarda 913.62 ml olarak
belirlenmis olup bu durum yeterli su tiiketilmedigini de gdstermektedir. 19-30 yas
arasindaki erkeklerde sabah kahvaltisini atlayanlarin orant %?21,6, kadinlarda ise
%18,7 olarak gozlemlenmistir. Kadinlarda 19-30 yas arasi grupta 6gle 6gliniini
atlayanlarin oram1 %26,5, erkeklerde %15,0 olarak saptanmistir. Giinde 2 06giin
tiiketenlerin oran1 erkeklerde en yiiksek 19-30 yas araliginda (%28.3), kadinlarda ise
19-30 yas (%30,8) saptanmistir (90).

Kadin ve erkeklerde 19-30 yas grubundan baslayip, yas ilerledikce bireylerin
gida aligverisi yaparken higbir unsura dikkat etmeme yiizdelerinin arttig
saptanmistir. Bu artig 19-30 yas grubunda %3,6 iken, 31-50 yas grubunda %4,9, 65-
74 yas grubunda %17,4 seklindedir. Bireylerin yas grubu ilerledik¢e yiyecek ve
icecek reklamlarindan etkilenenlerin sayisinda azalma goriilmektedir. 19-30 yas arasi
erkeklerin %80°1 igcecek, %79,9’u atistirmalik, %71,7°si gazl icecek reklamlarindan
etkilendigini belirtmistir. 19-30 yas arast kadinlarin %82,1’inin atigtirmalik {iriin
reklamlarindan etkilendigi saptanmistir (90).

Diinyadaki beslenme durumu ise bolgelere gore farklilik gostermektedir.
Amerika’da 2010 yilinda gerceklestirilen beslenme davranislariyla ilgili yapilan
caligmaya gore genc yetiskinlerin ailede gérme durumuna gore fast- food
tilketiminde artig goriilmiistiir. Geng grupta diisiik meyve, sebze tliketimi goriiliirken
hizl1 hazirlanip tiiketilebilen yiyecek ve sekerli i¢eceklerin tiikketiminde belirgin bir
yiikselis saptanmistir. Geng yas grubu tiim yas gruplart i¢inde en zayif beslenme
sekline sahip grup olarak tanimlanmaktadir. Bu beslenme sekliyle birlikte diisiik
fiziksel aktivite gen¢ grupta sagliksiz bir sekilde kilo alma riskini arttirmagtir.

Geng yas grubunda beslenme davranisi olusurken ayni yas grubu kisilerin
davraniglarinin birbirlerini etkiledigi gozlemlenmistir. Bu yas grubunda goriilen diger
durum kendi yemegini hazirlamamadir. Kendi yemegini hazirlamamak beraberinde
disarida yemek tiiketmeyi de arttirmaktadir (91). 2013 yilinda Brezilya’da yapilan bir
aragtirmanin sonuglarina gore genclerde meyve tiikketim oran1 meyve suyu tiiketim

oranindan daha disiiktiir. Geng grupta diger yas gruplarina gére meyve, sebze
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tiketim siklig1 ve sagliksiz iriinlerin tiikketimi de daha yiiksek saptanmistir (92).
ABD’de Minnesota eyaletinde 2008-2009 doneminde geng¢ yetiskinler arasinda
yapilan aragtirmaya gore hamburger, patates kizartmasi yapan fast-food
restoranlarinin daha ¢ok tercih edildigi, sekerle tatlandirilmis igeceklerin ve yagin

yiiksek alindig1 belirtilmistir (93).
2.9. Medya Kavram
2.9.1. Tletisim

Insan anlamak ve anlasilmak igin ¢evresiyle siirekli iletisim kurmak
zorundadir. Iletisim insanin sadece biyolojik bir varlik degil sosyal bir varliga da
doniismesini saglamaktadir. Haber okumak, reklam izlemek, radyo dinlemek te
iletisimin bir parcasidir. “Communication” kelimesinin dilimizdeki karsilig1 olarak
“iletisim” kelimesi kullanilmaktadir. Iletisim hayatin merkezinde oldugu igin her
insanin iletisim ile ilgili temel anlamda bilgi sahibi olmasi gerekmektedir. Ayrica
bireyler iletisim kurarken belli amaclar dogrultusunda hareket ederler. Bu amaglar

yardim etmek, kesfetmek ve eglenmek seklinde siralanabilir (94).
2.9.2. Medya

Latince “medium” kelimesinden gelen medya, “ortam”, “ara¢” anlamin
tasimaktadir. Tiirkceye 198011 yillardan sonra giren medya kelimesi, “kitle iletisim
araclar1” ifadesi ile anilir ve gazete, radyo, televizyon, internet vb araglarin tiimiinii
kapsar. Kitle iletisim araglar1 farkl 6zelliklere sahip olmalarina ragmen genel olarak
“kitlesel bir boyutta ileti dagitabilen araclar” dir. Bu araglar bir haberi, fikri,
diisiinceyi veya duyguyu yazi, resim, goriintii, ses olarak ¢ogaltip topluma ulastirir
(95).

Medya, insanlarin ¢evresinde olup bitenleri merak edip 6grenme istegi veya
ogrendiklerini baskalariyla paylasmak ihtiyaciyla dogmustur. Tarihsel gelisime gore
siralandiginda ilk kitle iletisim araci gazetedir. Gazete ile basili haberlesmeye
gecilmigtir. 20. ylizyilda gazetenin yerini radyo almistir. Radyo yalmizca okuma-
yazma bilen ve bilmeyen herkese hitap eden bir ara¢ oldugu i¢in daha genis kitlelere

ulagmistir. Bugiin ise en énemli ve en genis yere sahip olan internet 1970 yilindan
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sonra gelismeye baslamistir. Internet diinyada insanlarin bilgiye en cabuk
ulasabildigi, birbirleriyle en hizli iletisim kurabildigi bir kitle iletisim araci haline
gelmistir (95).

Kitle iletisim araglarinin toplumu bilgilendirmek disinda dogrudan ya da
dolayl1 olarak bireylerin tiiketim ve aligkanliklar1 tizerinde etkisi oldugu belirgin bir
hale gelmistir. Paylasilan bilgilerin olumlu etkileri oldugu goriiliirken olumsuz
etkileri de bilgi kirliligi olusturularak tiiketiciye ulagsmaktadir. Bireylerde beslenme
okuryazarlig1 olusturuldugunda dogru bilgiye ulasma durumu daha yiiksek olacaktir.
Medya araclan tiiketiciye ulasirken cinsiyet, yas, yasam tarzi, meslek, inan¢ gibi
durumlan ile etkilesim icinde olacak sekilde bir yol izlemektedir. Bu durum

tilkketiciye daha hizli ulasmay1 saglamaktadir (96).
2.9.2.1. Televizyon

Gelisen teknolojiyle birlikte medya araglarinin ulastig kitleler artmistir. Bu
araglardan televizyon mekan farkliliklarini ve uzakligi yok ederek iletisimi herkes
i¢in daha miimkiin hale getirmistir. 1950’lerden sonra Amerika’da gelisen ve yayilan
televizyon cok hizli bir sekilde toplum hayati i¢cinde yer almaya baslamistir
(97).Televizyon diinyadan ve iilkede neler olduguyla ilgili haber 6grenme araci
olmasma ek olarak nerede nasil giyilecegi, nasil konusulacagi, nasil miiziklerin
dinlenmesi gerektigi gibi fikirler veren bir ara¢ konumuna gelmistir (98). Televizyon
popiiler olmaya basladiktan sonra bireyler {izerinde olumlu ve olumsuz etkileri
oldugu tartisilmaya baslanmistir. Olumlu yoniiniin agiklamasi toplumun yansimasi
seklinde oldugu belirtilmistir. Olumsuzu ise bireyler iizerinde olusturulan tiiketime
itme Ozelligidir. Televizyon igerikleri iiretilirken izleyicinin sosyal, kiiltiirel ve
ekonomik seviyesi dikkate alinmaktadir. Igerikler daha ¢ok ¢ocuklar, gencler ve
kadinlar lizerinde yogunlasmaktadir (97). Cocuklar iizerindeki etki gercek ya da
sahte oldugunu bilinmeden televizyonda gosterilenleri 6rnek bir davranig olarak
algilamalaridir. Gengler, kadinlar ve yetiskinler tizerindeki etki ise sosyal durumlara
bagli olarak gelistirilen daha dolayli gosterilen tekniklerle olusturulmaktadir (99).
Televizyon igeriklerine gore her birey lizerinde ayr1 bir tiiketim ihtiyac1 olgusu

olusturmaktadir. Diger medya araglarinda da oldugu gibi bir igerik olusturulup, bu
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icerik  hakkinda nasil  diisliniilmesi  gerekildigi  bireylere  aktarilarak

yonlendirilmektedir (97).
2.9.2.2. Gazete

Medya araglarindan en yaygin olan1 gazete, Ortagagda 13. yiizyilda haber
mektuplartyla baglamistir. 16. yy’ da matbaanin bulusuyla haber mektuplar1 gazete
sekline déniistiiriilmiistiir. Ilk gazete 1609 yilinda Strasbourg’da haftalik ¢ikan,
Almanca yayinlanan Avisa Relation der Zeitung gazetesidir. Tiirkiye’de ise ilk Tirk
matbaasi 1726 yilinda III. Ahmet zamaninda a¢ilmis, ancak 1729 yilinda ¢alismalara
baslamistir. Tiirkce olarak ¢ikarilan ilk gazete Takvim-i Vakayi olup, sonraki yillarda
birgok gazete ¢ikarilarak yazili basin siirdiiriilmiistiir (100).

Gazete bireylerin ilgi duyduklar1 konulara gore tercih edilen bir aragtir.
Gazeteyi reklam yeri olarak kullanmak isteyenlerde, insanlarin ilgi alanlarina gore

bir diizenleme yaparak sunumunu gergeklestirmektedir (101).
2.9.2.3. internet

Medya araglarindan en hizli biiyliylip ve yayginlagan1 olan internet yillar
gectikce kendi potansiyelini arttirarak devam ettirmektedir. iletisim ve bilisimin
birlikte kullantyor olusu, bireylerin ve toplumlarin yasayis tarzlarini degistirmelerine
olanak saglamaktadir (101).

Tiim diinyada hayatin icinde olan internet, ilk olarak Amerika’da askeri bir
proje ile ortaya c¢ikarilmistir. ARPANET isimli bilgisayar ag1 ile askeri iisler arasinda
bilgi akis1 amaglanmistir. 1972 yilinda tanitilan internet, daha sonra iiniversiteler,
devlet birimleri ve 6zel kurumlarda kullanilmaya baslanmistir (102).

Ik olarak 1993’te TUBITAK- ODTU birlikteligi ile olusan TR-NET projesi
ile internete baglanmlmistir. ODTU’ den sonra 1994 yilinda Ege Universitesinden,
1995 yilinda Bilkent Universitesinden, 1996’ da Bogazi¢i ve 1996’ da ITU’den
baglanilmistir. Internet erisimi ©ncelikle kurumlara, iiniversitelere verilmeye
baslanmig, daha sonra isteyen her bireyin kullanabilecegi bir pazar haline gelmistir
(103).

Internet zaman ve mekan fark etmeden bilgiye istenildigi zaman

ulagilabilmesiyle olumlu elestiriler alirken, olusturdugu bilgi kirlilikleriyle de
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olumsuz elestirilere de yol agmistir. Birey iizerinde bir¢ok agidan etki olusturarak,

kiiltiirel anlamda da degisikliklere yol agmustir (104).
2.9.2.4. Reklam

Reklam terimi Fransizca “Réclame”den gelmektedir. Sozlikk anlami bir
kurulusu ya da satigini arttirmak igin bir {irlinli tanitmak amaciyla kullanilan yollar
anlamindadir. Daha dolayli olan anlami ise ilgi uyandirip, talep olusturmaktir. Asil
amaci satis durumlarini arttirmak olan reklam, iirlinlerin tiiketimini arttirabilirken,
satiglar1 distiriicli etkide yapabilir. Reklam sunumu yapilirken tiiketicinin dikkatini
cekmek mesajin iletilmesini saglamaktadir. Tiiketici satin alma davranigini
sergilerken ¢ogu zaman kararsiz durumdadir. Karar verirken fiyat- deger dengesini
olusturmaya c¢alisir ve buna gore degerlendirir. Reklam ise tiiketici gereksinim veya
isteklerini tatmin etmeye yonelirken ona segenekler sunmaktadir. Bu amaclarin yan
sira bireyler i¢in liikks sayilan maddeler reklam yoluyla sunularak, orta yada diigiik
gelirli kisilere de ulagsmasini saglayip, fiyatlarin diisliriilmesine geg¢ilmesinde rol
oynamistir (104). Giiniimiizde siradanlasan reklam kiiltiiri, Eski Maisir, Babil ve
Yunan donemlerinde izlerine rastlanan eski bir sistemdir (104).

Reklam, {irlinlerin verimini arttirip ekonomiye katkis1 olmasi yoniiyle olumlu
bir pazar olsa da, bireyler lizerinde ihtiya¢ duyulmayan, besleyici 6zelligi olmayan ve
yanlig bilgilerin verildigi bir sektoér olmasi sebebiyle olumsuz elestiriler almaya

devam etmektedir (105).
2.9.3. Medya organlarinin gida secimi ve tiiketimine etkileri

Gilinliimiizde ge¢mise gore medya organlari araciligiyla bilgiye ulasmak daha
kolay bir hale gelmistir. Bilgiye ulasmanin hizli olmasi, edinilen bilginin dogrulugu
ve giivenirliligini tartisihr duruma getirmistir. Tiiketiciler arama motorlarini
kullanarak beslenme Onerilerine ulagabilmektedir. Yapilan oOnerilerin sik ve cok
olmas: tiiketicilerde kararsizlik olusturarak onlarin satin alma siire¢lerini hizlandiran
bir durum haline ge¢mistir. Toplumsal yapidaki degisim bireyleri, aileleri ve
toplumun her alaninda farklilik olusturmustur. Bu degisim yemek pisirmeden hazir

yiyecek tiikketimine gecisin artmasina da sebep olmustur (105).
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Diinyada bireyler saglik ve beslenme gibi bir¢ok konu hakkinda bilgi almak
icin basta internet, televizyon, gazete ve dergi gibi medya araglarindan
faydalanmaktadir. Bireyler bu kaynaklar araciliiyla beslenme bilgilerine kolaylikla
ulasabilmektedirler. Bu bilgiler olusturulurken toplumun her kesimine ulasabilmek
icin kiltlir 6zellikleri dikkate alinarak bir sunum yapilir. Bu yiizden de medya
organlarinda yayinlanan bilgiler, mesajlar, haberler ve reklamlar kisilerin tiiketim
tercihlerini etkileyerek, beslenme aliskanliklarini da dolayl olarak degistirmektedir.
Olumlu davranis degisiklikleri olusturulurken, diger bir nokta olan bilgi kirliligiyle
olumsuz bir durum olusturulmaktadir. Bilgi kirliliginin olugmasindaki en biiyiik
etken bilimsel temeli olmayan haberler, mesajlar, bilgi toplulugudur. Medya
organlarinin her yas grubuna ayri bir yontem kullanarak olusturdugu bilgi kirliligi
giin gectikce artmaktadir. Bireylerin yetersiz beslenme okuryazarligina sahip
olmalar1 ve yasal denetimsizliklerden dolay: olusan bilgi kirliligi ve yanlis beslenme
durumu biiyiik bir sorun olmaya devam etmektedir (105).

Reklamin amaci tiiketicilerin gereksinimlerine uygun iirlinlerin tanitimi gibi
gorlinse de, asil amaci tiiketicide yanlis ihtiyaglar uyandirmak vurgusudur. Verilen
bilgilerde uygulanan tekrarlamalar yoluyla bireyleri kosullandiran reklam estetik ve
ahlakin yerini almaktadir (106).

Kitlesel iletisimin giiglii bir parcasi olan televizyon internetle birlikte daha
fazla kitleye yiyecek ve icecek reklami sunmaya baslamistir. Londra’da 18-24 yas
arast bir grup bireyde, reklamlarin atistirmaliklara olan etkisini belirlemek igin
yapilan aragtirmaya gore reklami yapilan {iriin daha fazla tercih edilmektedir.
Reklamlarin olusturdugu diger bir algi ise bircok gidayr ayni kategoride yeme
arzusudur. Bir¢ok gelismis lilkede HFSS (High Fat, Salt and Sugar /asir1 yag, tuz ve
seker) igeren gidalarla ilgili yasal diizenlemeler yapilmakta olsada insanlar bu
reklamlara maruz kalmaya devam etmektedir. HFSS gida reklamlarinin fazla olmasi
diger saglikli gida iirlin reklamlar iizerinde ezici bir etki olusturmaktadir. Saglikli
reklamlarin etkisi ile ilgili yapilan aragtirmalarda ise bireylerde kii¢iik veya orta
dereceli etki olusturdugu gozlemlenmistir. Bireyler saglikli reklamlara maruz
kaldiktan sonra saglikli secenekler se¢cmeyip, HFSS iirlinlerini azaltmayi tercih

etmistir. Yetigkinlerin ¢ogu reklam amacinin farkinda olup buna gore davranmakta,
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cocuklar ve genclerde ise reklamdan etkilenip iirlinii tercih etme durumu daha yiiksek
goriilmektedir (107).

Televizyon, internet aracilifiyla sosyal medya, reklamlar yoluyla sunulan
bilgiler ve mesajlardan en ¢ok etkilenen kisim c¢ocuklardir. Reklam ve pazarlama
yontemleri dogrudan cocuklara, dolayl olarak ta aileyi etkilemektedir. Cocuklarin
daha fazla zaman ayirmasi saglanarak fiziksel hareketlilikleri kisitlanip beslenme
sekilleri de medyanin gosterdigi dogrultuda sekillendirilmektedir. Yanlis beslenme ve
hareketsizlik ¢ocuklarda obezite gibi sorunlar1 da beraberinde ortaya ¢ikarmaktadir.
Cocuklara, addlesan donemi ve genglik donemindeki kisilere yonelik reklamlarin ¢cogu
yiyeceklerle ve igeceklerle ilgilidir. Sunulan besinlerin yalnizca %3’°t saglikl
besinleri igerirken geri kalani sagliksiz ve besleyici 6zelligi olmayanlardir. Medya
organlar1 dogru ve bilin¢li kullanildiginda faydali, yanlis ve bilingsiz kullanildiginda
ise zararlidir (106).

Amerika’da yapilan bir aragtirmaya gore 6-11 yas grubundaki ¢ocuklarin her
yil 4750 den fazla gida reklami1 gordiikleri ve bu reklamlarin %44 {inii sekerlemeler,
atistirmaliklar ve fast- food gibi sagliksiz besin iirlinlerinin igerdigi belirlenmistir.
Sirketlerinin {irlinlerini pazarlamalarinin 6nemli bir yolu ise {iriinii sunarken
kullandiklar1 paketleme yontemleridir. Kullanilan tekniklerden biri eglence
sitketlerinin medya karakterlerini paketlerin {izerinde kullanmalaridir. Karakter
pazarlama 6zellikle ¢ocuklarin tiriinler hakkinda daha fazla giiven, sadakat ve tanima
durumu olusturma yoniindedir. Bu durum lisanslt medya karakterlerinin ¢ocuklar
lizerinde {iriin ile ilgili etki olusturdugunu goéstermektedir. Uriiniin saglikli ya da
sagliks1z olmasi degil paket iizerindeki karakterler tercih sebebi olmaktadir (108).

Avustralya’da televizyonun fazla kullanimi ve fast- food tiiketimi arasindaki
iliskiyi saptamak i¢in yapilan bir arastirmaya gore izleyicinin saatte ortalama 5 gida
reklamina maruz kaldigi, en fazla ise fast- food ve paket servis kategorisi oldugu
belirlenmistir. Televizyon ve obezite arasindaki baglanti, televizyon izlenirken daha
fazla gida tiiketilmesidir. Universite dgrencilerinin de televizyon izlerken yogun
enerji iceren gidalar aldiklar gozlemlenmistir. Aksam saatlerinde sunumu arttirilan
fast food ve paket servis reklamlart bu fliriinlerde daha yiliksek bir yeme davranis

olusturmaktadir (109).
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Yeni Zelanda’da televizyondaki gida reklamlarinin gida tiikketimi ile ilgisini
aragtirmak i¢in yapilan aragtirmaya gore, sunulan televizyon reklamlarmin ¢ogunu
gida triinleri olusturmaktadir. Bunlarin %30°’u tath atistirmaliklar, %20’si icecekler,
%15 ’i fast- food restaurant reklamlar1 kapsamaktadir. Daha saglikli olan siit tirtinleri
reklamlarin %35 ’ini, meyve ve meyve suyu %S5’ ini kapsamaktadir. Giiniin aksam
saatlerinde yayinlanan reklamlar tercih edilmeyi arttirmaktadir. Yiyecek reklamlar
icin biitge fazlasiyla genisken, fiziksel aktivite ve saglikli iirlin tanitimi i¢in ayrilan
blitce daha az kullanilmaktadir (110).

Amerika’da gergeklestirilen televizyonda yayinlanan gida reklamlarinin yeme
davranigina etkisinin arastirlldigi calismaya gore gida tiikketim davranisi
olusturulurken tiiketicinin, yiyeceklerin duyusal 6zelliklerine maruz birakilip {iriinle
ilgili istegini arttirip dolayli olarak da tiiketiminin arttirilmasi yonteminin de
kullanildig1 gézlemlenmistir. Duyusal tatminde yer alan isaretler iirliniin sicak, istah
acict ya da soguk olarak sunumunun yapilmasi durumudur. Bu mesajlar
kullanildiginda tiiketicinin direnci daha da zorlastirilarak kendine hakim olma siireci
azaltilir. Bu etkiler bilingaltina bireylerin bilgisi olmadan sunulup, bilingli
farkindalig1 bilingsiz bir yapiya doniistiirmektedir (111).

Adolesan donemi bireylerin yeme davranislar ile ilgili amaglayan baska bir
aragtirma; bireylerin meyve, sebze, kalsiyum agisindan zengin gidalar1 daha az
tiikkettiklerini ve ¢ok yagl gidalar1 daha fazla tiikettiklerini saptamistir (112).

Universite dgrencilerinin yeme davramislarinin incelendigi bir arastirmada
bireylerin ¢ogu i¢in gidayi tercih etmelerinin 6nde gelen sebeplerinden biri {iriiniin
tadidir. Yapilan birgok c¢alisma bireylerde aynmi iiriine siirekli maruz kalmanin
hoslanilmayan gida ile ilgili begeniyi arttirdig1 ve yeni bir iiriiniin tadinin iyi oldugu
algis1 olusturulup, o {iriini denemek icgin yiiksek bir istek gosterildigi
gozlemlenmistir (113).

Ailenin, birey gelisiminde dogru tiiketici kimligi olusmasinda etkisi biiytiktiir.
Cevresel etkenler cocugun gelisimini etkileyen bir faktordiir. Aile iiyeleri zaman
degerlendirmesi konusunda yanlis davrandiginda c¢ocukta da bu davranis
olusmaktadir. Medya organlariyla ¢ok vakit gegiren ailenin ¢ocuklari da rol model
iliskisinden dolay1 ayn1 ya da yakin davraniglar sergilemektedirler. Genglerin ve

cocuk tiiketiciler medya organlarinin en biiyiik hedefidir, bu nedenle bu gruplarin
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reklama maruziyeti de yiiksektir, bu maruziyet yalnizca beslenme aligkanliklar degil,
kiiltiirel anlamda da etkiler olusturarak farkli kisilik 6zelliklerinin de olusmasina
neden olmaktadir. Birey aymi reklama ne kadar ¢cok maruz kalirsa tiikketimi de o
yonde artmaktadir. Ayrica tanitimi yapilan gidalarin fiyatlarinin da az olmasi, iirlinii

daha cazip ve alinabilir bir duruma sokmaktadir (114).

2.10. Besin Satin Almada Dikkat Edilecek Hususlar

Uriin satin almirken bireyin dikkat etmesi gereken ilkeler vardir. Bunlar
aligveris listesi hazirlama, piyasa fiyat arastirmasi ve besin gruplarinin secimi,
besinin fiyat1 ile besleyici degeri arasinda iligki arama, saglikli besin se¢imi, kalite

kontrolii ve hijyen, ambalaj kontrolii ve etiket okuma ve katki maddeleridir.
2.10.1. Ahsveris listesi hazirlama

Aligverise baslamadan Once bireyin ihtiyaci olan besin gruplarini igeren

giinliik, haftalik ve aylik olarak planlanmas1 gereken listedir (115).
2.10.2. Piyasa fiyat arastirmasi ve besin gruplarinin se¢imi

Aileler tarafindan beslenmeye ayirilan para ile iirlin satin almadan 6nce fiyat
karsilagtirmasi yapilip {iriin satin alinmalidir. Aligveris sirasinda her besin grubundan
satin alma yoluna gidilerek gereksinim olan besin Ogeleri tamamlanmalidir. Besin
gruplart arasinda birbirine es deger olanlar tercih edilerek daha ekonomik bir
aligveris saglanmalidir. Meyve ve sebzelerin mevsiminde tercih edilmesi hem daha

ucuz hem de daha besleyici olmasini saglamaktadir (115).
2.10.3. Besinin fiyati ile besleyici degeri arasinda iliski arama

Uriin satm alinirken fiyati ile besleyici 6zelligi arasinda iliski kurularak tercih
yapilmalidir. Besleyici degeri fazla, {icreti ise uygun olan secilmelidir. Birbiri yerine
alinabilecek besinler bal yerine pekmez, muz yerine elma, et yerine yumurta gibi

iirtinlerdir (116).
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2.10.4. Saghkh besin secimi

Sagliklt beslenmenin yollarindan biri saflastirilmamis ve zenginlestirilmis
irlin tercih etmektir. Cilinkii saflagtirilma sirasinda tahil {irliniiniin igerdigi vitamin ve
minerallerin ¢ogu kayba ugramaktadir. Diger yol ise yag igerigi az olan iiriinler
tiiketilmelidir. Yag oran {iriiniin paketine bakilarak kontrol edilmelidir. Kirmiz1 etin
yag orani beyaz ete gore daha fazla oldugu i¢in, alternatif olarak balik ve tavuk eti
tercih edilmelidir. Tiiketilmesi gereken tuz miktarina dikkat edilerek {iriin satin
alinmalidir. Gida etiketi okurken tirliniin yapisal olarak tuzlu olup olmadigina, ekstra
tuz eklenip eklenmedigine dikkat edilerek tercih edilmelidir. Gazli igecekler, hazir

meyve sular1 yerine su ve ayran tiiketilmelidir (116).
2.10.5. Kalite kontrolii ve hijyen

Gidanin kalitesi tiiketicinin se¢iminde rol oynayan, bir besini digerlerinden
ayirt etmeye yarayan Ozellikleridir. Gidanin hijyenik olmasi ise hastalik etmeni
tasimadigi anlamina gelmektedir. Yumurta secilirken kabugun temiz olmasina, kirik
olup olmamasina, tazeligine ve biiyiikliigiine gore tercih yapilmalidir. Sebzelerde
tazelik, toprak ve camur olmamasi yoniinden kalite kontrolii yapilmalidir. Et
alimirken yag orani, tazeligi ve damgasi kontrol edilmelidir. Zeytinde tat, lezzet ve
etli kismina bakilarak incelenmelidir. Siit ve yogurtta tazeligi, eksiligi, mayalanma
durumuna ve kabinin temiz olup olmamasina bakilmalidir. Kurubaklagil kontroliinde
ise kiiflenme, i¢inde yabanci madde bulunup bulunmamasina, ayni yilin iirlini

olmas1 yoniinden incelenmelidir (116).
2.10.6. Ambalaj kontrolii ve etiket okuma

Ambalaj, {riiniin bozulmasint dnleyerek en iyi sekilde koruyacak sekilde
olmalidir. Bunun saglanmamasi halinde {iriin ¢evresel etkenler sebebiyle bozulup,
besin degerini kaybetmektedir. Uriin satin alinmadan ezilmis, yirtilmis ambalaji
goriildiigii takdirde alinmayip, ilgili yere bildirimi yapilmalidir. Gida ambalajinin
tizerinde imal tarihi ve son tiiketim tarihinin olup olmadig1 ya da tarihin ge¢cmis olup
olmadig1 kontrol edilerek satin alinmalidir. Paket {lizerinde gidanin iiretim yeri,

firmanin adi olup olmadigina bakilarak, iiretim izni alinip alinmadigr da kontrol
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edilmelidir. Gidanin igerigi hakkinda bilgi edinmek icin ise igindekiler kismina

bakilip incelenmesi gerekmektedir (116).
2.10.7. Katki maddeleri

Gida katki maddeleri Uriiniin raf Oomrini uzatmak, kalitesini uzun siire
korumak ve hazirlanmasina yardimci olacak maddelerdir. Koruyucular, pisme
Ozelligini gelistirenler, aroma maddeleri ve renklendiriciler katki maddelerine
girmektedir. Gida katki maddeleri iiriine miidahale islemi icerdigi i¢in fazla alinma
durumunda saglik sorunlar1 yaratma olasilig1r artmaktadir. Alerjik reaksiyon
olusturabilecek kisilerde ise hangi katki maddesine kars1 oldugu saptanip, iiriin satin

alimmalidir (117).

2.11. Medya ve Beslenme ile Tlgili Yasal Diizenlemeler

Tiirkiye’de Saglik Bakanligina bagh olarak gida reklamlarina yonelik direkt
miidahaleyi iceren bir diizenleme bulunmamaktadir. Reklamlara yonelik kapsamli bir
diizenleme mevcut yonetmeliklerde bulunmamaktadir ancak gida etiketlenmesine
bliylik 6nem verilmektedir. Diizenlemeler igeren ilgili maddeler su yonetmeliklerde

yer almaktadir.
2.11.1. Ticari reklam ve haksiz ticari uygulamalar yonetmeligi

Giimriik ve Ticaret Bakanlig1 10 Ocak 2015 tarihli Ticari Reklam ve Haksiz
Ticari Uygulamalar Yonetmeliginin amaci “reklam veren, reklam ajanslari, mecra
kuruluglart ve reklamcilik ile ilgili tim kisi, kurum ve kuruluslar ile ticari
uygulamada bulunanlarin uymasi gereke ilkeleri ve bu ilkeler c¢ergevesinde
yapilacak inceleme esaslarim1 belirlemek ve haksiz ticari uygulamalara karsi
tiiketicileri korumaktir”. Yonetmeligin kapsami ise “tiiketiciye yonelik her tiirli
ticari reklam ve haksiz ticari uygulama” dir (118).

Madde 5
a) Kamu sagligin1 bozucu nitelikte olamaz.

Madde 8
(3) Gida reklamlarinda, ilgili mevzuata gore saglik beyan1 kapsamina giren hususlar

karsilagtirmaya konu edilemez. Beslenme beyan1 kapsamindaki hususlarin
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reklamlarda karsilastirma unsuru olarak kullanilmasi ilgili mevzuat hiikkiimlerine gore
yapilir. Takviye edici gidalarin karsilagtirmali reklami ise hicbir sekilde yapilamaz

(118).
2.11.2. Tiirk gida kodeksi beslenme ve saghk beyanlar: yonetmeligi

Gida, Tarim ve Hayvancilik Bakanligi 26 Ocak 2017 tarihli Tiirk Gida Kodeksi
Beslenme ve Saglik Beyanlari Yonetmeliginin amact “tiiketiciyi en iist diizeyde
korumak icin son tiiketiciye arz edilen gidalardaki beslenme ve saglik beyanlarina
iliskin kurallar1 belirlemektir”. Yonetmeligin kapsami ise “son tiiketiciye ve toplu
tilketim yerlerine arz edilen gida hakkinda bilgilendirme mevzuati kapsaminda
etiketlenmesinde, sunumunda veya reklaminda kullanilan beslenme ve saglik
beyanlarina iligskin kurallardir” (119).

Madde 5
(1) Beslenme ve saglik beyanlari, bu Yonetmelik hiikiimlerine uygun olarak piyasaya
arz edilen gidalarin etiketi, tanitim1 ve reklaminda kullanilabilir.

(2) Beslenme ve saglik beyanlarinin kullanimi:

a) Belirsiz, yanlis veya yaniltici olamaz.

b) Diger gidalarin beslenme yoniinden yeterliligi veya gilivenilirligi
konusunda siipheye neden olacak sekilde olamaz.

c) Belirli bir gidanin asir1 tiikketimini destekleyecek veya 6zendirecek sekilde
olamaz.

¢) Cesitli ve dengeli beslenmenin, genelde besin 6gelerini uygun miktarlarda
saglayamayacagii belirtecek, ileri silirecek veya ima edecek sekilde
olamaz. Cesitli ve dengeli beslenme ile yeterli miktarda saglanamayan
besin 6geleri ile ilgili istisnalar, bu istisnalarin basvurularina iliskin
kosullar da dahil olmak tizere Bakanlik tarafindan belirlenir.

d) Tiiketicide endiseye neden olabilecek bigimde; yazili, resimli, grafik veya
sembolik gosterimler vasitasiyla viicut fonksiyonlarindaki degisiklere
atifta bulunacak sekilde olamaz.

Madde 6

(4) Bir gidanin etiketlenmesinde, sunumunda veya reklaminda yer alan beslenme

veya saglik beyam1 ifadelerinin yerine anlamimi  degistirmeyecek  ve
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giiclendirmeyecek sekilde esdeger ifadelerin kullanilmas1 Bakanlik¢a yayimlanacak
kilavuzla belirlenir.

Madde 7
(1) Gidanin etiketi, tanitim1 veya reklaminda saglik beyani yapilabilmesi i¢in gidanin
besin 0gesi profili agisindan asagidaki kosullardan en az ikisine bir arada sahip
olmas1 zorunludur:

a) Bilesiminde en fazla 100 mg /100 kcal sodyum bulunan

b) Igerdigi enerjinin en fazla %10’u doymus yag asitlerinden gelen

¢) Icerdigi enerjinin en fazla %10’u ilave sekerden gelen

¢) Dogal olarak bilesiminde en az 55 mg/ 100 kcal kalsiyum bulunan (119).

2.11.3. Radyo ve televizyon iist kurulundan yayin hizmeti usul ve esaslari

hakkinda yonetmelik

Radyo ve Televizyonlarin Kurulus ve Yaym Hizmetleri 2 Kasim 2011
tarihli Yayin Hizmeti Usul ve Esaslar1 Hakkinda YoOnetmeliginin amaci “medya
hizmet saglayicilarin uymasi gereken yayin hizmeti usul ve esaslarin1 belirlemektir”.
Yonetmeligin kapsami ise “Tiirkiye Cumhuriyeti Devletinin yarg:i yetkisi altindaki
medya hizmet saglayicilar tarafindan sunulan yaym hizmetleri ile ilgili usul ve
esaslaridir”.

Dordiincii boliim
Yayin hizmetlerinde ticari iletisim
Madde 9
(7) Yag, yaga doniisen asitler, tuz/sodyum ve seker gibi genel beslenme diyetlerinde
asir1 tliketimi tavsiye edilmeyen gida ve maddeleri iceren yiyecek ve iceceklerin
ticari iletisimine, ¢cocuk programlariyla birlikte veya bu programlarin iginde yer
verilemez
c) Genel beslenme diyetlerinde asir1 tiikketimi tavsiye edilmeyen yiyecek ve

iceceklerin tespitinde, Saglik Bakanlig: tarafindan hazirlanan liste esas alinir (120).
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Bolgesinin Tanitilmasi

Arastirma Baskent Universitesi Ankara Baglica kampiisiinde yiiriitiilmiistiir.

Baskent Universitesi 1994 yilinda egitim-6gretim dénemine baslamustir.
Universite biinyesinde 11 fakiilte, 1 devlet konservatuvari, 6 meslek yiiksekokulu ve
7 enstitii vardir. Arastirma 11 fakiiltenin 6grencileriyle yiiriitiilmiistiir. Bu fakiilteler
Dis Hekimligi, Egitim, Fen Edebiyat, Giizel Sanatlar Tasarim ve Mimarlik, Hukuk,
Iktisadi ve Idari Bilimler, Iletisim, Miihendislik, Saglik Bilimleri, Ticari Bilimler ve
Tip Fakiiltesidir.

Fakiiltelerin egitim miifredatlar1 igerisinde beslenme konusu ile ilgili olarak:
Egitim Fakiiltesi Okul Oncesi Ogretmenligi Boliimiinde Anne Cocuk Saglig1 dersi,
Giizel Sanatlar, Tasarim ve Mimarlik Fakiltesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Programinda “Gida Giivenligi ve Hijyen”, “Beslenmenin Temel Ilkeleri”, “Beslenme
ve Genetik” ve “Yaslilikta Beslenme” konulari, Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme
ve Diyetetetik boliimiinde “Beslenme Ilkeleri”, “Besin Giivenligi”, “Beslenme
Egitimi”, “Besin Hazirlama Pisirme Yontemleri”, “Anne Cocuk Beslenmesi”, Tip
Fakiiltesinde “Halk Saglig1” dersleri bulunmaktadir. Diger fakiilte miifredatlarinda
“beslenme”’ye yonelik herhangi bir ders veya ders konusu bulunmamaktadir.

Ogrencilerin beslenme ihtiyaclarmin karsilanmasma yonelik Hazirhik
Binasinda 600 kisilik kapali alan, toplamda 2000’ in iizerindeki kisiye hizmet
saglayan Teras Kafeterya, Egitim Fakiiltesi Binasinda 85 kisilik fast - food boliimii,
Tip Fakiiltesi binasinda 200 kisilik tabldot yemek ve 200 kisilik fast - food
boliimiiniin bulundugu kafeterya, Hukuk Fakiiltesi’nde 700 kisilik 2 kath kafeterya
(birinci katta; fast — food ve pastane boliimii, 2. katta; alakart yemek bolimii ve
1zgara bolimii), Hukuk Fakiiltesinde, Hazirlik Binasinda, Dis Hekimligi
Fakiiltesinde, Glizel Sanatlar Tasarim ve Mimarlik Fakiiltesinde kantinler, Hazirlik
Binas1 bahgesinde kafe, Livadi ve Hukuk Fakiiltesi bah¢esinde bulunan Parsy kafe

mevcuttur ve bu hizmetler ticret karsilig1 yapilmaktadir.
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3.2. Arastirmanin Tipi

Bu calisma tanimlayici tiirde bir arastirmadr.

3.3. Arastirma Evreni ve Orneklem Secimi

Arastirmanin evrenini, 2017- 2018 egitim- O6gretim yilinda Baskent

Universitesi'nde 11 fakiiltede egitim géren toplam 13.400 &grenci olusturmaktadir.

Aragtirmada ornek se¢imine gidilmemistir. Arastirmaya katilim goniilliiliik esasina

dayanmaktadir. Caligmaya katilmayr kabul eden 0&grenciler

edilmistir (n=373).

3.4. Arastirmanin Degiskenleri

Yas

Cinsiyet

Yasadig1 yer

Okudugu bolim

Sinif

Alkol

Sigara kullanma

Televizyon

Bilgisayar ve internet erigimi ile gegen siire
Fiziksel aktivite, diyet tiirii ve nedenleri
Viicut agirligt hedefi

Boy

Viicut kitle indeksi

Diyet belirleme sekli

Ogiin tiiketme durumu

Ogiin atlama nedenleri

Besin grubu porsiyon tiiketim miktari
Balik tiiketimi

Yumurta titkketimi
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e Kahvaltida tercih edilen besinler

e Oglen yemegi yenilen yer

e Evde pisirilmis yemek yeme siklig

e Belirli yiyecek/ icecekler tiikketme durumu

e Disarida yemek yemenin sebebi

e Tercih edilen pisirme yontemi

e Takip edilen medya araci

e Beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularint medyadan takip etme durumu

e Medya araglarinda takip edilen beslenmeye iliskin konular

e Beslenme/diyet konularinda en ¢ok izlenilen kisiler

e Takip edilen beslenme/diyet/fiziksel aktivite onerilerini uygulama durumu

e Medya araglarinda beslenme ile ilgili yayinlardan etkilenerek gergeklestirilen
beslenme davranislari

e Medya araglarinda yayimlanan programlarin etkisiyle denenen gida iirtinleri

e Medya araglarinda beslenme konularmma yer verilmesi hakkindaki genel
diistinceler

e (ida maddelerinin 6zelliklerine gore satin alma kararini etkileme durumu

e RTUK’iin ve Saglik Bakanligi’nin medya programlarinda yer alan gida ve
beslenmeyle ilgili konular1 incelemesiyle ilgili bilgi durumu

e Medyada yer alan beslenme/ diyet/ fizik aktivite konularma yonelik

yayinlarla ilgili 6grencilerin genel goriigler

3.5. Arastirmada Kullanilan Terim ve Kriterler

VKI: Viicut kitle indeksi viicut kiitlesinin, uzunlugunun metre cinsinden
karesine bolinmesiyle hesaplanir. 18,5 kg/m” altinda ise zayif, 18,5-24,9 kg/m’
arasinda ise normal kilolu, 25-29,9 kg/m2 arasinda ise fazla kilolu, 30 kg/m2 obez
olarak kabul edilir (121).

Medya: Tiirk¢ede kitle iletisim araglari olarak adlandirilan medya, genis bir
kitleye seslenen ve bu kitle i¢cinde bilgi, haber, diislince, goriis aligverisini kapsayan

araglardir.
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Besin Gruplarmin Birer Porsiyonun Tanimlart: Siit ve siit iiriinleri giinde 3
porsiyon, et, yumurta, baklagiller 2-3 porsiyon, sebze ve meyveler 5 porsiyon, ekmek
ve tahillar 7,5 porsiyon, yag grubu 3-4 yemek kasig tiikketilmelidir.

e | porsiyon sebze: 4-5 yemek kasig1 sebze dir (21).

1 Porsiyon siit ve siit iiriinii: Bir orta boy kupa siit 240 ml veya yogurt 200-

240 ml ya da iki kibrit kutusu biiyiikliigiinde (ortalama 40-60 g) peynirdir

21).

e 1 porsiyon Meyve: 1 elma, 1 portakal, 1 muz vb/ veya bir kiiciik kase
iztim , 1 kiiciik kase kiraz vb.dir (21).

e 1 porsiyon Ekmek ve Tahil: 2 ince dilim ekmek, 4-5 yemek kasig1 bulgur, 1
kupa kadar kahvaltilik tahil gevregi 1 porsiyon kabul edilir (21).

e | porsiyon Et: Pigmis kirmizi et ve tavugun 80 grami (3-4 1zgara kofte veya
1 el ayasi kadar), pismis baligin 150 grami bir porsiyondur (21).

e 1 porsiyon Kuru baklagil: 8-10 yemek kasigi pismis kurubaklagil 1
porsiyondur (21).

e 1 porsiyon Sert kabuklu yemis/ yaglh tohumlar: 30 gram veya 1 avug 1

porsiyondur (21).

HACCP: Tehlike analizi ve Kritik Kontrol Noktas1 olarak adlandirilan bu
uygulamalar dizisinin amac1 insan saglina zarar verebilecek etmenlerin engellenmesi
icin 6nlemler alinmasidir.

Diyabet: Pankreasin yeterli miktarda insiilin hormonu {iretememesi ya da
tiretilen hormonun etkili bir sekilde kullanilamamasi durumunda enerjiye doniismesi
gereken glukoz, kanda birikerek kan sekerinin ylikselmesine neden olmasiyla ortaya
¢ikan hastalik.

Hipertansiyon: Kan basinci yiiksekligi

Osteoporoz: Viicuttaki kemiklerin sertliklerinin azalip, kalitelerinin bozulmasi
sonucunda daha zayif ve kirilabilir hale gelmeleri ile ortaya ¢ikan ve tim iskeleti
etkileyen sistemik bir hastaliktir.

Osteomalazi: D vitamini eksikligine bagli olarak olusan kemik yumusamasidir.

Kardiyovaskiiler: Kalp veya kan damarlarinin (arterler ve venler) hastaliklarini

iceren gruba verilen genel bir isimlendirme.
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3.6. Arastirmanin veri kaynaklar

Aragtirmada veri kaynagi olarak “Medya Araglarinin Baskent Universitesi
Ogrencilerinin Beslenme Davramslart Ve Gida Uriinlerinin  Segiminde Karar
Vermedeki Etkisini Degerlendirmeye Yonelik Anket Formu” kullanilmastir.

Anket formu arasgtirmacinin kendisi tarafindan konu ile ilgili literatiir
taranarak olusturulmus, uygulama o6ncesinde bagka iiniversite 6grencileri arasindan
secilen 50 kisi ile 6n uygulama yapilmistir. On uygulama sonrasinda anket formu
diizenlenerek son hali verilmistir.

Toplam 60 soru ve 3 boliimden olusan anket formunun 13 soruluk birinci
boliimii temel tanimlayici 6zelliklere iliskin sorular ile 6grencinin giinde kag saat TV
izledigi, giinde kag¢ saatini  bilgisayar ile ge¢irdigi ve giinde kac saatini sosyal
amacli internet erisimi ile gecirdigine iliskin sorular igermektedir. 25 sorudan
olusan ikinci boliimde 6grencilerin beslenme ve fizik aktivite aliskanliklarina iligkin
sorular yer almaktadir (diizenli olarak fiziksel aktivite ve kas kuvvetlendirici egzersiz
yapma durumu, 6zel bir diyet uygulama durumu, viicut agirlig ile ilgili hedefi, kilo
vermek amaciyla diyet yapma durumu, uygulanan diyet/diyetlerin nasil belirlendigi,
belirli Ogiinlerin haftada kag kez tiiketildigi, 68iin atlama sebebi, besin gruplarinin
giinliik-haftalik  tiiketim miktart  vb). Anketin 3.boliimii medya ve beslenme
aligkanliklarinin degerlendirilmesine yonelik olup toplam 20 soru igermektedir
(medya araglarinmi takip etme durumu, beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularina ilgi
duyma, beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularin1 medyadan takip etme, beslenmeye
iligkin takip edilen konular, beslenme/diyet konularinda medya araclarindan en ¢ok
izlenilen kisiler, beslenme aligkanliklarinin medyadaki yayinlardan etkilenme
durumu, medya aracglarinda beslenme konularina yer verilmesi hakkinda genel
diisiinceler, gida maddelerinin satin alma kararmi etkileyen 6zellikleri, RTUK ve
Saglik Bakanlifinin medya programlarinda yer alan gida ve beslenmeyle ilgili

konular1 incelemesi ile ilgili bilgi durumu, ve bunlarla ilgili goriis ve Oneriler vb).

3.7 Arastirmay1 Uygulayanlar ve Uygulama Sekli:

Arastirma Baskent Universitesi Baglica kampiisiinde calismaya katilmaya
kabul edilen 6grencilere arastirmaci tarafindan hazirlanan anket formu uygulanarak

gerceklestirilmistir. Arastirma verileri Eyliil 2018-Kasim 2018 tarihleri arasinda
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arastirmaci tarafindan haftanin 5 giinii okul saatleri igerisinde Baglica kampiisiinde
ogrencilerin bos zamanlarimi gecirdikleri alanlar ziyaret edilerek toplanmistir.
Aragtirmaci 6grencilere arastirma hakkinda bilgi vermis, kabul eden Ogrencilere

anket formu verilerek gézlem altinda doldurmalar1 saglanmastir.

3.8. Arastirmanin Siiresi

Arastirma konusunun belirlenmesi: Subat 2017

Literatiir taramas1 ve anket formunun olusturulmasi: Subat 2017-Temmuz 2017
Anket formunun 6n uygulamasi: Eyliil 2017

Aragtirma Onerisinin hazirlanmasi ve gerekli izinlerin alinmasi: Eyliil 2017
Arastirma verilerinin toplanmasi: Eyliil-Kasim 2017

Aragtirma verilerinin analizi ve tez raporunun yazimi: Aralik 2017-Haziran 2018

3.9. Uygulamada Karsilasilan Giigliikler

Arastirma sirasinda Ogrencilerin sorularin hepsini cevaplamak istememesi,
ogrencileri ders disinda vakit gegirdikleri alanlarda anket uygulanmasina vakit

ayirmak istememesi gibi sorunlarla karsilagilmistir.

3.10. Arastirma Verilerinin Diizenlenmesi ve Analizi

Arastirmanin verileri IBM SPSS version 22.0 istatistik paket programina
aktarilarak analiz edilmistir. Kategorik degiskenler say1 ve yiizde olarak; siirekli
degiskenler ortalama +Standart sapma ve ortanca (minimum-maksimum) degerleri

ile sunulmustur.

3.11. Etik Aciklamalar

Bu calisma Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu
tarafindan onaylanmis (Proje no: KA17/242) ve Baskent Universitesi Arastirma
Fonunca desteklenmistir.

Arastirmaya katilim gontlliik esasina dayanmis, 6grencilerin kimlik ve
iletisim bilgileri alinmamis, elde edilen verilerin sadece bilimsel amaclarla

kullanilacagina dair giivence verilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya 2017-2018 egitim ogretim yilinda Baskent Universitesi Dis
Hekimligi Fakiiltesi, Egitim Fakiiltesi, Fen Edebiyat, Giizel Sanatlar Tasarim ve
Mimarlik Fakiiltesi, Hukuk Fakiiltesi, iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi, iletisim
Fakiiltesi, Miihendislik Fakiiltesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Ticari Bilimler
Fakiiltesi ve Tip Fakiiltesi’nde 6grenim goren ve arastirmaya katilmay1 kabul eden

373 6grenci dahil edilmistir.

Arastirma bulgular1 3 baslik altinda sunulmustur:
1)Temel tanimlayic1 6zellikler

2) Beslenme aliskanliklarina iligkin bulgular
3)Medya ve beslenme aliskanliklarina iliskin bulgular

4.1. Temel Tanimlayici Ozellikler

Arastirmaya katilan 6grencilerin yas ortalamasi 20,7+ 1,9’dur (ortanca 20;

minimum 17, maksimum 31).

Tablo 4.1.1.’de oOgrencilerin temel tanimlayict o6zellikleri sunulmustur.
Arastirmaya katilan 6grencilerin %70,4’li (n=262) kadin, %29,6’s1 (n=110) erkektir.
Ogrencilerin %72,3’ii ailesiyle birlikte evde yasamaktadir. Ogrencilerin %32,7’si

sigara icmekte, %44,2’si alkol kullanmaktadir.
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Tablo 4.1.1. Ogrencilerin temel tamimlayict &zelliklerinin dagilimi  (Baskent

Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Say1 Yiizde
Fakiilte (n=373)
Dis Hekimligi 45 12,1
Egitim 21 5,6
Fen-Edebiyat 27 7,2
Giizel Sanatlar Tasarim ve Mimarlik 17 4.6
Hukuk 29 7.8
Iktisadi ve Idari Bilimler 35 9.4
Tletisim 47 12,6
Miihendislik 30 8,0
Saglik Bilimleri 45 12,1
Ticari Bilimler 36 9,7
Tip 41 11,0
Simif (n=373)
1. simf 87 23,3
2. smf 111 29,8
3. siif 104 27,9
4. simf 48 12,9
6. stf 23 6,2
Cinsiyet (n=372)
Kadin 262 70,4
Erkek 110 29,6
Yasadig: yer (n=372)
Ailemle birlikte evde 269 72,3
Ogrenci evinde, tek basima 29 7,8
Ogrenci evinde, arkadaslarimla 23 6,2
Yurtta 38 10,2
Akrabalarimin yaninda 4 1,1
Diger' 9 2,4
Sigara kullanma durumu (n=373)
Evet 122 32,7
Hayir 251 67,3
Alkol kullanma durumu (n=371)
Evet 164 44,2
Hayir 207 55,8

Diger': Abiyle, disarida, erkek arkadasiyla, esiyle, kardesiyle, tanidikla
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Tablo 4.1.2. Ogrencilerin giinliik televizyon, bilgisayar ve internet erisimi ile

gecirdikleri siire (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

n Ortalama = SS Ortanca

(minimum-maksimum)

TV izleme siiresi (saat/giin) 372 1,2+1,1 1,0 (0-6)
Bilgisayarda gecirilen siire (saat/giin) 369 1,4+1,6 1,0 (0-10)
Oyun, vakit gecirme, sosyal amagl internet 373 4,5+3,2 3,5 (0-18)

erisimi ile gegirilen siire (saat/giin)

Arastirmaya katilan 6grencilerin giinliikk TV izleme siiresi ortalama 1,2+1,1
saat; bilgisayarda vakit gecirme siiresi 1,4+1,6 saat; oyun, vakit gecirme, sosyal

amagcl internet erisimi siiresi 4,543,2 saattir (Tablo 4.1.2).

4.2. Beslenme Aliskanhklarina iliskin Bulgular

Tablo 4.2.1. Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma durumu (Baskent Universitesi,

Ekim-Aralik 2017)

Say1 Yiizde

Diizenli fiziksel aktivite yapma durumu (n=372)
Yapryor 141 37,9
Yapmiyor 231 62,1
Haftada en az iki kez kas gruplarini ¢alistiran, kuvvetlendiren
egzersiz yapma durumu (n=372)
Yapiyor 113 30,4
Yapmiyor 259 69,6

Aragtirmaya katilan 6grencilerin %37,9’u diizenli fiziksel aktivite, %30,4 i

kas gruplarini ¢alistiran-kuvvetlendiren egzersiz yapmaktadir.

59



Ogrencilerin %26,3’ii (n=98) 6zel bir beslenme sekli (diyet) uyguladiklarimni
belirtmislerdir. Ozel bir beslenme sekli uygulayan grencilerin uyguladiklar: diyet

tiirlerinin dagilimi tablo 4.2.2'de sunulmustur.

Tablo 4.2.2. Ozel bir diyet uygulayan ogrencilerin uyguladiklari diyet tiirleri
(Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Uygulanan diyet tiirleri Say1 Yiizde*
Kilo vermeye yonelik 55 56,1
Kilo almaya yo6nelik 9 9,2
Az tuzlu diyet 9 9,2
Mevcut saglik sorunu nedeniyle doktorun 6nerdigi diyet 6 6,1
Vejetaryen diyet 3 3,1
Glutensiz diyet 2 2,0
Vegan diyet 1 1,0
Dukan diyeti 1 1,0
Karatay diyeti 1 1,0
Diger** 11 11,2

*yiizdeler 6zel bir diyet uygulayan 98 &grenci tizerinden hesaplanmustir; ilgili soruda birden gok
secenek isaretlenmistir.

**Diisiik proteinli PKU diyeti, jenny craig diyeti, kas gelistirmeye yonelik protein agirlikli diyet,
kas hacmini arttirmaya yonelik diyet, kilo korumaya yonelik diyet, peskateryan diyet, rafine seker
tiketmemek, saglikli beslenmeye ¢alismak, sporcuya yonelik diyet

Arastirmaya katilan 0Ozel diyet uygulayan Ogrencilerin %56,12°si kilo
vermeye yonelik, %9,2’si ’1 kilo almaya yonelik diyet tiiriinii uygulamaktadir (Tablo

4.2.2).
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Tablo 4.2.3. Ogrencilerin uyguladiklar1 &zel diyeti uygulama nedenleri (Baskent
Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Ogrencilerin uyguladiklar1 6zel diyeti uygulama Say1 Yiizde

nedenleri (n=90)

Doktoru verdi 46 51,1
Danismanlik aldig1 diyetisyen 6nerdi 18 20,0
Kendisinin hazirladig1 programi uygulamasi 18 20,0
Arkadaslari/tanidiklar1 6nerdi 12 13,3
Sosyal medya/ internet sitesi tizerinden paylasilmaisti, 9 10,0
uygulamaya karar verdi

Saglik/spor dergisinde okudu 8 8,9

Zayiflamak igin 4 4.4

Diger* 12 13,3

*Agirhik antremani yapmasi (n=1), daha saglikli olmak istemesi, dengeli beslenmeye ¢alismasi,
diizenli kulandig: ilaci birakmis olmasi, hekim olmasi, spor hocasinin dnermesi,bir TV programinda

duymasi, diyete 6zel kitab1 okumast

Tablo 4.2.3.’te 6grencilerin uyguladiklar1 6zel diyeti uygulama nedenleri
sunulmustur. Ozel bir diyet uygulayan 6grencilerin %51,1’i (n=46) uygulamakta
oldugu diyeti doktorunun verdigini, %20’si (n=18) danigsmanlik aldig1 diyetisyenin
onerdigini, %10’u (n=9) sosyal medya/ internet sitesi lizerinden goriip 6grenerek

uyguladigini ifade etmistir.
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Tablo 4.2.4. Ogrencilerin viicut agirhg ile ilgili hedefleri (Baskent Universitesi,
Ekim-Aralik 2017)

Viicut agirhgi hedefi (n=372) Say1 Yiizde

Kilo vermek istiyor 215 57,8
Mevcut kilosundan memnun, bir sey yapmayi diislinmiiyor 109 29,3
Kilo almak istiyor 48 12,9

Arastirma kapsamindaki 6grencilerin %57,8°1 kilo vermek isterken, %29,3’1

mevcut kilosundan memnundur (Tablo 4.2.4.).

Tablo 4.2.5. Ogrencilerin boy, viicut agirhigi, ulasmak istedikleri agirlik, en fazla

ulastiklar1 agirliklarmin dagilimi (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik

2017)
n Ortalama + SS Ortanca
(minimum-maksimum)

Boy 373 1,7+0,1 1,70 (1,50-1,95)
Agirlik (kg) 367 64,4+13.8 60,0 (42-110)
Ulagilmak istenen agirlik (kg) 261 61,3+13,1 56,0 (45-130)
Bugiine kadar ulasilan en 353 70,6+£15,8 67,0 (44-138)
yiiksek agirlik (kg)

Tablo 4.2.5.’te 6grencilerin boy, viicut agirligi, ulagsmak istedikleri agirlik, en
fazla ulastiklar1 agirliklariin dagilimi sunulmustur. Ogrencilerin boylarmin ortancasi
1,70m (minimum 1,50- maksimum 1,95) , agirliklarinin ortancasi 60,0 kg (minimum
42- maksimum 110 kg) ; Ulasmak istedikleri agirlik ortancas1 56,0 kg (minimum 45-
maksimum 130)’dir.  Ogrencilerin bugiine kadar ulastiklar1 en yiiksek agirhik

ortancasi 67,0 kg (minimum 44-maksimum 138) kg’dir.
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Tablo 4.2.6. Ogrencilerin mevcut agirliklarina gére VKI dagilimi (Baskent
Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Ogrencilerin mevcut agirhiklarina gore VKI Say1  Yiizde
(n=366)

Zayif (VKIi<18,5) 47 12,8
Normal (VKI =18,5-24,9) 263 72,0
Fazla kilolu (VKi=25,0-29,9) 47 12,8
Obez (VKI >30,0) 9 2,5

Arastirmaya  katilan  Ogrencilerin  mevcut  agirhiklarina  gére  VKI
degerlendirilmesi Tablo 4.2.6.te gdsterilmistir. Ogrencilerin %72 si normal agirlikta,

%12,8’1 zayif, %12,8’1 fazla kilolu ve %2.5’1 obezdir.

Tablo 4.2.7. Ogrencilerin ulasmak istedikleri agirhga gore VKI (Baskent
Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Ogrencilerin ulagsmak istedikleri agirhga gore VKI(n=259) Say1 Yiizde

Zayif (VKi<18,5) 45 17,3
Normal (VKI =18,5-24,9) 192 73,8
Fazla kilolu (VKi=25,0-29,9) 21 8,1
Obez (VKI >30,0-34,9) 1 0,4

Arastirmaya katilan &grencilerin ulasmak istedikleri kilolarina gore VKI
degerlendirilmesi Tablo 4.2.7. de gosterilmistir. Ogrencilerin %73,8’i (n=192)

normal kilolu olmak isterken, %17,3’li (n=45) zayif olmak istemektedir.

Ogrencilerin %51,1’i (n=190) bugiine kadar en az bir kez kilo vermek
amaciyla diyet yaptigini belirtmistir (Tablo 4.2.8.).
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Tablo 4.2.8. Ogrencilerin kilo vermek amaciyla yaptiklari diyetleri belirleme sekli
(Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Diyet belirleme sekli (n=190) Say1 Yiizde
Danigmanlik aldigim diyetisyen 6nerdi 52 27,4
Kendi belirledi 38 20,0
Doktorum verdi 36 18,9
Arkadaslarim/tanidiklarim 6nerdi 31 16,3
Sosyal medya/ internet sitesi iizerinden paylasilmaisti, 25 13,2

uygulamaya karar verdim

Aktiialite dergisi/gazetede okudum, uygulamaya karar 3 1,6

verdim
Spor egitmeni belirledi 2 1,1
Bir TV programinda duydum 1 0,5

Tablo 4.2.8.’de bugiine kadar en az 1 kez kilo vermek amaciyla diyet yapan
Ogrencilerin yaptiklart diyetleri belirleme sekline dair bilgiler sunulmustur. Yapilan
diyeti diyetisyenden alanlarin oran1 %27,4 (n=52) olup, %20’si (n=38) kendi
belirledigini ve %16,3 (n=31) arkadaslar/ tanidiklarindan aldiklar1 diyeti

uyguladiklarini sdylemislerdir.
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Tablo 4.2.9. Ogrencilerin belirli dgiinleri tiiketme sikliklar1 (Baskent Universitesi,
Ekim-Aralik 2017)

Ogrencilerin belirli  Her giin Haftada Haftada Haftada Hicg

ogiinleri tiiketme /) 1-2kez  3-4 kez 5-6 /)
sikliklar: %0 %0 kez %

Kahvalti 58,2 18,3 14,3 5,1 4,0
Kusluk ara 6giinii 12,5 31,4 15,7 4,1 36,3
Oglen yemegi 60,4 14,3 13,3 20,1 1,9
Ikindi ara &giinii 10,6 39,1 14,7 6,8 28,8
Aksam yemegi 73,0 73,0 5,7 15,9 0,8
Gece ara 6glnu 5,7 294 14,6 5,9 34,5

Tablo 4.2.9.da 6grencilerin belirli dgiinleri tiiketme sikliklar1 goriilmektedir.
Ogrencilerin %58,2’si kahvaltiy1, %60,4°ii 6glen yemegini, %73’ii aksam yemegini
her giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %36,3’ii hi¢ kusluk ara 6giinii, %28,8°i ikindi

ara 0giinii, %34,5’1 gece ara 6giiniin tiiketmemektedir.

Ogrencilerin yarisindan fazlast %80,4’iiniin (n=300) sabah, 6glen ve/veya

aksam oglinlerinden bir veya birkagini atlamaktadir.

Tablo 4.2.10°da 6grencilerin 6giin atlama nedenleri sunulmustur.
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Tablo 4.2.10. Ogrencilerin 6giin atlama sebebi (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik

2017)
Ogiin atlama sebebi (n=300) Say1 Yiizde*
Cani istemiyor/igtah1 yok 103 34,3
Zaman bulamadigi i¢in 102 34,0
Sabah uyanamadigi i¢in 92 30,6
Okula gec¢ kalmamak icin 87 29,0
Her zaman her yerde kendisine uygun yiyecek bir seyler bulamiyor 76 25,3
Yemek hazirlayan olmadigi i¢in 39 13,0
Diyet yaptig1 i¢in 12 4,0
Diger* 8 2,6

*{lgili soruda birden fazla segenek isaretlenmistir.

** Acikmadiginda ogiinler aksadigi igin, a¢ hissetmedigi icin, ge¢ uyandigi icin 68iin kacirmakta,
iisengegclikten dolay1, okul yemek iicretlerinin fazla olmasindan dolay1 (n=2), yemek yemeyi unuttugu
i¢in, odasindan ¢ikmak istemedigi icin.

Ogrencilerin %34,3’ii cam yemek istemedigi/istah1 olmadigi igin; %30’u
sabah uyanamadigi i¢in, %29’u okula ge¢ kalmamak i¢in; %25,3’li her zaman her
yerde kendisine uygun yiyecek birseyler bulamadigi i¢in 6giin atladigmni ifade
etmistir (Tablo 4.2.10.).

Tablo 4.2.11. Ogrencilerin giinliik olarak belirli besin gruplarindan tiikettikleri

porsiyon sayilarinin dagilimi (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik

2017)
Giinliik olarak tiiketilen porsiyon sayisi
Besin gruplan n Ortalama + SS Ortanca(minimum-
maksimum)

Siit ve siit dirtinleri 366 2,0+14 2,0 (0-7)
Sebze 363 1,741 .4 1,0 (0-10)
Meyve 358 1,9+1,6 2,0 (0-12)
Ekmek ve tahil 362 2,2+1,6 2,0 (0-10)
Et 366 2,3%1,5 2,0 (0-7)
Kuru baklagiller 356 1,5+1,3 1,0 (0-7)
Sert kabuklu yemis/yagli tohumlar 362 1,5+1,3 1,0 (0-7)

Ogrencilerin besin gruplarindan giinde tiikettikleri ortalama porsiyon sayilari

Tablo 4.2.11° de verilmistir. Ogrenciler giinliik ortalama 2,0+1,4porsiyon siit ve siit
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driinleri tiketmektedir. Ekmek ve tahil tiiketimi ortalama 2,2+1,6; et tiikketimi

ortalama 2,3+1,5 porsiyon/giin’diir.

Tablo 4.2.12. Ogrencilerin giinliik olarak belirli besin gruplarini dnerilen miktarlarda

tiiketme durumu (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Besin gruplar Onerilen miktar * Say1  Yiizde
(porsiyon/giin)

Siit ve siit liriinleri (n=366) 3 67 18,3
Sebze (n=363) 5 5 1,4
Meyve (n=358) 5 8 2,2
Ekmek ve tahil (n=362) 7,5 10 2,8
Et (n=366) 2,5 91 24.9
Kuru baklagiller (n=356) 2,5 71 19,9
Sert kabuklu yemis/yagl tohumlar(n=362) 2,5 64 17,7

Kaynak*: dayali beslenme rehberi, T.C. Saglhk Bakanhg: Tiirkive Halk Saglhgi Kurumu Tiirkiye
Beslenme Rehberi 2015, T.C. Saglhk Bakanligi Yayin No: 1031 , Ankara 2016

Ogrencilerin %18,3’{i siit ve siit {iriinlerini, %24,9’u et grubunu, %19,9’u
kuru baklagilleri, %17,7’si sert kabuklu yemis/yagli tohumlar1 giinliikk Onerilen
miktarda tiiketmektedir. Ekmek ve tahil, sebze ve meyve gruplarini Onerilen

miktarda tiiketen 6grenci yiizdeleri sirasiyla %2,8; %1,4 ve %2,2’dir (Tablo 4.2.12.).

Tablo 4.2.13. Ogrencilerin haftalik olarak balik tiiketme siklig1 (Baskent
Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Balik tiikketme sikhig1 (n=372) Say1 Yiizde
Hicg 97 26,1
Haftada 2’den az 225 60,5
Haftada 2 kez 39 10,5
Haftada 2'den fazla 11 3,0

* tiiketilmesi Onerilen miktar haftada 2-3 kezdir (Kaynak*: Besine dayali beslenme rehberi, T.C. Saglik
Bakanlig: Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015, T.C. Saglik Bakanlig1 Yayin
No: 1031, Ankara 2016

Tablo 4.2.13.’te Ogrencilerin haftada tiikettikleri balik miktarlar

sunulmustur. Ogrencilerin %86,6’s1 haftalik tiiketilmesi gereken balik miktarindan az

tilkketmektedirler. %13,5°1 haftada 2 ve 2 den fazla balik tiiketmektedirler
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Tablo 4.2.14. Ogrencilerin yumurta tiiketme siklig1 (Baskent Universitesi, Ekim-

Aralik 2017)
Yumurta tiiketme sikhig1 (n=370) Say1  Yiizde
Hig 62 16,8
Haftada 3'den az 138 37,3
Haftada 3-4 kez 86 23,2
Haftada 4'ten fazla 84 227

*Haftalik olarak tiiketilmesi onerilen miktar 7 keredir (Kaynak*: Besine dayali beslenme rehberi, T.C.
Saglik Bakanlig: Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu Tiirkiye Beslenme Rehberi 2015, T.C. Saglik
Bakanlig1 Yayin No: 1031, Ankara 2016

Ogrencilerin %77,3’ii haftalik tiiketmeleri gereken yumurta miktarindan az
tilketmektedirler. %22,7°si  haftalik tiikketmeleri gereken yumurta miktarini
tilkkettikleri goriilmektedir (Tablo 4.2.14.).

Tablo 4.2.15. Ogrencilerin kahvalt1 tercihleri (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik

2017)
Kahvalt1 tercihi (n=366) Say1 Yiizde
Kahvalt1 yapmiyor 47 12,8
Klasik kahvalti (peynir, zeytin, bal/regel, ekmek vb) 214 58,5
Tost/pogaca/simit 84 23,0
>5 yumurta 5 1,4
Kahvaltilik gevrek/yulaf/miisli 8 2,2
Diger* 8 2,2

*cikolata (n=1), elma (n=1), kahve(n=2), yagl tohum ceviz (n=2), meyve (n=1), yogurt (n=1)

Ogrencilerin %58,5°1 klasik kahvalt1 (peynir, zeytin, bal/regel, ekmek vb)
tercih etmektedir. Ogrencilerin %23’ii kahvaltida tost/pogaca/simit tiiketmektedir;

%12,8’1 (n=47) ise kahvalt1 yapmamaktadir (Tablo 4.2.15.)
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Tablo 4.2.16. Ogrencilerin 6glen yemeklerini yedikleri yerlerin dagilimi (Baskent
Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Ogrencilerin 6glen yemeklerini yedikleri yerler (n=357) Say1  Yiizde

Okul yemekhanesinden 156 437
Disarida restoranda 94 26,3
Okul kantininden 34 9,5
Fast-food restoranlarinda 32 9,0
Evden getiriyor. 25 7,0
Oglen yemegi yemiyor. 13 3,6
Diger* 3 0,8

Diger*: Degisiyor, evden getiriyor

Ogrencilerin %43,7’si 6glen yemeklerini okul yemekhanesinde; %26,3’ii
disarida restoranda, %9,5’i okul kantininden; % 9’u fastfood restoranlarinda

yemektedir (Tablo 4.2.16).

Tablo 4.2.17. Ogrencilerin haftalik evde yapilmis yemek yeme sikligi (Baskent
Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Evde yapilmis yemek yeme sikhigr (n=368) Say1 Yiizde

Hig 17 4,6
Haftada 1 giin 10 2,7
Haftada 2 giin 15 4,1
Haftada 3 giin 38 10,3
Haftada 4 giin 47 12,8
Haftada 5 giin 58 15,8
Haftada 6 giin 37 10,1
Haftada 7 giin 146 39,7

Tablo 4.2.17.’de 0Ogrencilerin haftalik evde yapilmis yemek yeme sikligi
sunulmustur. Ogrencilerin  %4,6’s1 hi¢ evde yapilmis yemek yememektedir.

Ogrencilerin %88,7’si haftada 3 ve daha fazla giin evde yapilmis yemek yemektedir.
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Tablo 4.2.18. Ogrencilerin belirli icecek/yiyecekleri tiiketme sikliklar1 (Baskent
Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Haftada

. Ayda Ayda
Icecek/ yiyecekleri Hic Her giin birkac

n bir kez birkac
tiikketme sikhig1 /) Yo kez

% kez %
%
Kola ve diger asitli 370 22.4 14,9 40,0 8.4 14,3
icecekler
Biskuvi/gofret/cips 366 7,1 15,8 55,5 7.4 14,2
Fast-food 370 6,2 7,6 49,7 15,1 21,4
Tablo 4.2.18° de oOgrencilerin kola ve diger asitli igecekler,

biskiivi/gofret/cips, fast-food tiiketim sikliklar1 sunulmustur. Kola ve diger asitli

icecekleri 68rencilerin %14,9’u her giin, %40°1 haftada birkag¢ kez tiiketmektedir. Bu

tir icecekleri hi¢ tiiketmeyenlerin orant %224 tiir.

Biskiivi/gofret/cips gibi

yiyecekleri 6grencilerin %15,8’1 her giin, %55,5’1 haftada birka¢ kez tiiketmekte,
%7,1°1 hi¢ tiiketmemektedir. Ogrencilerin %49,7’si haftada birkag kez, %7,6’s1 her

giin fast-food tiiketmektedir.
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Ogrencilerin %90’1 (n=371)haftada en az 1 kez disarida (kafe/restoran vb bir
yerde) yemek yemektedir (4.2.19.). Bu 6grencilerin digsarida yemek yemeyi tercih

etme sebepleri Tablo 4.2.19.”da sunulmustur.

Tablo 4.2.19. Ogrencilerin disarida yemek yemeyi tercih etme sebebi (Baskent
Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Disarida yemek yemeyi tercih etme sebebi (n=371) Say1 Yiizde*
Hos vakit gecirmeyi saglamasi 146 39,4
Farkl1 bir ortamda yeme istegi 141 38,1
Hizli olmasi 103 27,8
Evde yemek hazirlamanin zor olmasi 87 23,5
Cogu zaman disarida olmak 10 2.8
Cogu zaman okulda bulunmak 4 1,9
Yurtta kaldig1 i¢in 4 1,9
Baska bir segenegin olmamast 3 0,8
[tibar kazanmak ) 0,5
Disarida yemek istemek 2 0,5
Arkadaslarla beraber olmak 2 0,5
Farkli yemekler yemek istemek 2 0,5
Vakit bulamadigi i¢in 2 0,5
Lezzetin daha giizel olmasi 2 0,5
Diger** 6 1,6

*[1gili soruda birden fazla secenek isaretlenmistir.
**Aktivite oldugu i¢in (n=1), disartya ¢ikinca acikmak (n=1), evde yapilamayan seyleri disarida
bulmak (n=1), evde yemek olmadig1 zamanlarda (n=1), evden getirilen yemegi tasimak istememek
(n=1), okul yemeklerinin ¢ok pahali olmasi (n=1).

Arastirmadaki 6grencilerin %39.4’1i hos bir vakit gecirmeyi sagladigi i¢in,
%38,1’1 farkli bir ortamda yemek istedigi icin, %27,8’1 hizli oldugu igin, %23,5’i
evde yemek hazirlamanin zor oldugunu diislindiigli i¢in disarida yemek yemeyi

tercih etmektedir (Tablo 4.2.19).

71



Tablo 4.2.20. Ogrencilerin tercih ettikleri pisirme yontemleri (Baskent Universitesi,
Ekim-Aralik 2017)

Tercih edilen pisirme yontemleri(n=368) Say1  Yiizde
Izgara 283 76,9
Firinlanmis 222 60,3
Sote yapilmis 188 51,1
Haslanmis 162 44.0
Kizarmis 160 435
Kavrulmus 125 33,9
Agir ateste pisirilmis 95 259
Suda pisirilmis 63 9,8
Rosto yapilmis 34 9,2
Bugulanmis 23 6,3
Graten 17 4,6
Diger* 2 0,5

Diger*: Hepsini tercih ediyor, fark etmiyor

Tercih edilen pisirme yontemlerinin basinda %76,9 orani ile 1zgara yontemi
gelmektedir. Ikinci sirada %60,3 orani ile firmlama ydnteminin tercih edildigi
goriilmektedir. Ogrencilerin %51,1°i sote yapilmis yemekleri tercih etmektedirler.

Kizarmis yemek tercih edenler %43,5 olarak belirtilmistir (Tablo 4.2.20.).
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4.3. Medya ve Beslenme Aliskanhklarina iliskin Bulgular

Ogrencilerin %99,7’si (n=369) medya araglarindan herhangi birini takip

etmektedir.

Tablo 4.3.1. Ogrencilerin takip ettikleri medya araglar1 (Baskent Universitesi, Ekim-

Aralik 2017)

Takip edilen medya araci (n=369)

Say1 Yiizde*

Internet 342 92,7
Arkadaglarimin sosyal medya hesaplari 216 58,5
Televizyon 183 49,6
Kendi konularinda uzman bazi kisilerin web 183 49,6
sayfalari/ sosyal medya hesaplari

Unliilerin sosyal medya hesaplari 123 333
Gazete 118 32,0
Saglik/ spor dergileri 68 18,4
Aktiialite dergileri 31 8.4

Radyo 13 3,5

*[1gili soruda birden ¢ok secenek isaretlenmistir

Ogrencilerin %92,7’si medya araglarindan interneti takip etmektedir. Ikinci

sirada %358,5 ile arkadaslarin sosyal medya hesaplar1 gelmektedir. Bunu %49,6 ile

televizyon ve kendi konularinda uzman bazi kisilerin web sayfalari/ sosyal medya

hesaplar1 takip etmektedir. En az tercih edilen medya araci %3,5 ile radyodur.

Ogrencilerin %33,3’ii iinliilerin sosyal medya hesaplarini, %32’si gazete, %18,4’ii

saglik/ spor dergileri ve %8,4’1i aktiialite dergilerini takip ettiklerini belirtmislerdir

(Tablo 4.3.1.).
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Ogrencilerin %62’si (n=227) beslenme/ fiziksel aktivite/ diyet konularina ilgi

duymaktadir.

Tablo 4.3.2. Ogrencilerin beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularmi medyadan

takip etme durumu (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini takip Say1 Yiizde
etme durumu (n=368)

Evet 85 23,1
Hayir 72 19,6
Rastlarsam okurum/izlerim 159 43,2
Gerek duydugumda izlerim 52 14,1

Ogrencilerin %23,1°1 beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini medyadan
takip etmektedir. Ogrencilerin %43,2’si beslenme/ fiziksel aktivite/ diyet konularini

rastlarsa okuyup/ izledigini ifade etmistir (Tablo 4.3.2.).

Tablo 4.3.3. Ogrencilerin medya araglarinda takip ettikleri beslenmeye iliskin

konular (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Medya araclarinda takip edilen beslenmeye iliskin  Say1 Yiizde*
konular (n=289)

Saglikli beslenme 179 62,0
Zayiflama 137 47,4
Yemek tarifleri 155 53,7
Diger* 4 1,4

**Kilo almak, meslekle ilgili, sporcu besinleri, viicut gelistirme
*[1gili soruda birden fazla segenek isaretlenmistir.

Tablo 4.3.3. te Ogrencilerin medya araglarinda beslenmeye iligkin takip
ettikleri konularin dagilimi goriilmektedir. Ogrencilerin %62’si medya araclarindan
saglikli beslenme; %53,7’si yemek tarifleri; %47,4°1 ise zayiflama ile ilgili konular

takip etmektedir (Tablo 4.3.3.).
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Tablo 4.3.4. Ogrencilerin beslenme/fiziksel aktivite konularinda takip ettikleri
medya araglar1 (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Beslenme/fiziksel aktivite konularinda takip ettikleri medya  Sayr Yiizde*
araclar1 (n=289)

Internet 276 95,5
Bu konularda uzman kisilerin web sayfalari/sosyal medya 126 43,6
hesaplar1

Televizyon 102 35,3
Bazi {inliilerin sosyal medya hesaplari 57 19,7
Dergi 55 19,1
Gazete 39 13,5
Radyo 13 4.5

*ilgili soruda birden ¢ok secenek isaretlenmistir

Medyadaki beslenme/fiziksel aktivite konularini takip eden ogrencilerin
%95,5’1 bu konular1 internet tizerinden, %43,6’s1 bu konularda uzman kisilerin web
sayfalari/sosyal medya hesaplarini, %35,3’1 televizyondan, %19,7’si baz1 iinliilerin

medya hesaplarini takip etmektedir (Tablo 4.3.4.).

Tablo 4.3.5. Ogrencilerin beslenme/diyet konularinda en ¢ok izledigi kisiler

(Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Beslenme/diyet konularinda en cok izledigi Say1 Yiizde
kisiler(n=289)

Bu konuda uzman beslenme ve diyetetik uzmanlari 131 45,3
Sosyal medya iinliileri 44 15,2
Bu konuda uzman doktorlar 35 12,1
Unliiler (Sanatgi, sarkici, model,..vb) 34 11,8
Magazin figiirleri 11 3,8
Diger* 7 2.4

*: Bu konuyla ilgilenen siradan kisiler, cok dikkatle takip etmiyor, denk gelirse takip ediyor, sefler,
gurmeler, vedat milor, yemek tarifi uygulamalari.

Tablo 4.3.5.’te 6grencilerin beslenme/diyet konularinda en ¢ok izledigi kisiler
sunulmustur. Ogrencilerin beslenme/ diyet konularinda en cok takip ettikleri kisiler
arasinda ilk sirada %45,3 ile bu konuda uzman beslenme ve diyetetik uzmanlari
gelmektedir. Bunu %15,2 ile sosyal medya iinliileri takip etmektedir. Ogrencilerin
%12,1’1 bu konuda uzman doktorlar, %11,8’1 {inliileri (Sanat¢1, sarkici, model,.. vb)

takip etmektedir.
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Tablo 4.3.6. Ogrencilerin takip ettikleri beslenme/diyet/fiziksel aktivite dnerilerini
kendilerine uygulama durumu (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik

2017)

Takip edilen beslenme/diyet/fiziksel aktivite onerilerini  Sayi Yiizde*

kendisine uygulama durumu (n=289)

Uygulamiyor 91 31,5
Saglikli beslenme Onerilerini uyguluyor 115 39,8
Kilo vermeye yonelik diyet onerilerini uyguluyor 60 20,8
Kilo verme, kalori yakmaya yonelik egzersizleri uyguluyor 54 18,7
Saglik icin gerekli egzersiz onerilerini uyguluyor 57 19,7
Diger** 10 3,5

** Yemek tariflerini uygulayarak, antreman programina ekleyerek, bazen uygulayarak, kendine ait
mutfak olmadig1 i¢cin uygulanmiyor, uygulamaya ¢aligilarak, degisiyor, kilo almaya ¢alisarak, bazen
uygulayarak.

* lgili soruda birden ¢ok secenek isaretlenmistir

Ogrencilerin takip ettikleri beslenme/ diyet/ fiziksel aktivite Onerilerini
kendilerine uygulama durumlar1 Tablo 4.3.6° da gosterilmistir. Ogrencilerin %39,8’i
saglikli beslenme Onerilerini uygulamaktadir. Ogrencilerin %31,5’i bu konulardaki

takip ettikleri araglardaki onerileri kendilerine uygulamamaktadir.
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Ogrencilerin  %20,7’si  (n=76) beslenme aliskanliklarinin medyadaki
yayinlardan etkilendigini belirtmistir.
Arastirmadaki  Ogrencilerin  %43,3’0  (n=157) medyadaki beslenme

konularindan etkilenerek beslenme aliskanliklarini degistirmeye ¢aligmistir.

Tablo 4.3.7. Ogrencilerin medya araclarinda beslenme ile ilgili yayinlardan
etkilenerek  gerceklestirdikleri beslenme davramiglari  (Bagkent

Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Medya araclarinda beslenme ile ilgili yaymnlardan etkilenerek Sayr Yiizde*
gerceklestirdikleri beslenme davranislari(n=157)

Su tiiketiminde artis 110 70,0
Meyve sebze tiiketiminde artma 70 44,6
Hazir gida tiiketiminde azalma 67 42,7
Ogiin atlamamaya 6zen gosterme 67 42,7
Protein tiiketiminde artma 66 42,0
Yag tiikketiminde azalma 65 41,4
Karbonhidrat tiiketiminde azalma 63 40,1
Aksam yemegi miktarinda azalma 46 29,3
Zeytinyag tiiketiminde artma 31 19,7
Ogiin sayisin1 azaltma 18 11,5
Glutensiz beslenme 17 10,9
Karbonhidrat titkketiminde artma 14 8.9
Meyve tiiketiminde azalma 9 5,7
Margarin tiikketiminde artma 6 3,9
Yag tiiketiminde artma 5 3,2
Hazir gida tiiketiminde artma 4 2,5
Protein tiiketiminde azalma 2 1,3
Diger** 1 0,6

**: Hayvan haklari nedeniyle hayvanlarin kétilye kullanildigini diistindiigii tirtinleri ve
nereden geldigini bilmedigi hayvansal {irlinleri kullanmay1 azaltarak
*ilgili soruda birden ¢ok secenek isaretlenmistir

Ogrencilerin medya araglarinda beslenme ile ilgili yaymlardan etkilenerek
gerceklestirdikleri beslenme davranislart  Tablo 4.3.7° de gdosterilmektedir.
Ogrencilerin %70’i bu yaymlardan etkilenerek su tiiketimini arttirdigimi, %44,6’s1
meyve sebze tiiketimini arttirdigini, %42,7’si 6gilin atlamamaya 6zen gosterdigini ve

%42,7’s1 hazir gida tliketimini azalttigini, %42’si protein tiikketimini arttirdigini ifade

etmistir.
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Ogrencilerin %64,7’si (n=235) medya araglarinda yayimlanan programlarin
etkisiyle bazi gida {iriinlerini denediklerini ifade etmistir. Bu yayinlardan etkilenerek

gida iirlinli denemeyen 6grenci sayisi (n=35,3) 128’dir.

Tablo 4.3.8. Ogrencilerin medya araclarinda yayimlanan programlarin etkisiyle

denedikleri gida iiriinleri (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Medya araclarinda yayimlanan programlarin etkisiyle Say1 Yiizde*

denenen gida iiriinleri (n=235)

Yesil cay 125 53,1
Chia tohumu 91 38,7
Kefir 83 353
Tam bugdayl tiriinler 75 32,0
Probiyotik yogurt 59 25,1
Hindistan cevizi yagi 57 242
Kinoa 55 23,4
Zerdecal 40 17,0
Ayran 37 15,7
Baz1 besin destekleri (omega-3; ginseng; ginkgo vb) 33 14,1
Aspir yagi 6 2,5

Krill yagi 5 2,1

Diger** 3 1,3

* ilgili soruda birden ¢ok se¢enek isaretlenmistir
** Tatli, keten tohumu, protein tozu

Ogrencilerin medya etkisiyle denedikleri iiriinlerin basinda %53,1 (n=125)
orani ile yesil cay gelmektedir. Bunu %38,7 (n=91) orani ile chia tohumu, %35,3
(n=83) oram ile kefir, %32 (n=75) orani ile tam bugdayl {iriinlerin takip ettigi
belirlenmistir (Tablo 4.3.8.).
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Tablo 4.3.9. Ogrencilerin medya araglarinda beslenme konularmna yer verilmesi

hakkindaki genel diisiinceleri (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik

2017)
Medya araclarinda beslenme konularina yer verilmesi Sayi Yiizde
hakkindaki genel diisiinceleri (n=359)
Higbir fayda veya zarariin olmadigini diisliniiyorum 42 11,7
Bilgi kirliligine neden oldugunu diisliniiyorum 86 24,0
Halki yanlis yonlendirdigini diistinityorum 74 20,6
Halkin bu konularda bilgi diizeyini artirdigim diigtiniiyorum 88 24,5
Halkin bu konularda farkindaligini artirdigini diistiniiyorum 134 37,3
Bu yaymlarin aslinda satis1 desteklemeyi amagladigin diistiniiyorum 108 30,1
Anlatan kisiye gore dogru ya da yanlis etkileyebilir 1 0,3
Bazi yayilar farkindaligin arttirirken bazilar bilgi kirliligine sebep olur 1 0,3
Dogru kisiler tarafindan verilmesi faydali olacaktir 2 0,5
Kaynagin dogrulugu arastirilmal 1 0,3
Yararli ve zararli yaymlar mevcut 1 0,3
Bilgilerin insanlar tarafindan akil siizgecinden gegirilerek kendi 1 0,3
ihtiyaglarina gore diizenlenmeli
Yanlig bilgi sunulmadig siirece fark etmez. 1 0,3

Ogrencilerin medya araglarindaki beslenme konularma yer verilmesi
hakkindaki genel diislinceleri soruldugunda alinan yanitlarin dagilimi su sekildedir:
Ogrencilerin %37,3’1i halkin bu konularda farkindahigini arttirdigini, %30,1’1 bu
yayinlarin aslinda satis1 desteklemeyi amacladigini, %24,5°1 halkin bu konularda
bilgi diizeyini arttirdigini, %24°t bilgi kirliligine neden oldugunu, %?20,6’s1 bu
yayinlarin halki yanlis yonlendirdigini, %11,7’si yaymnlarin hicbir fayda ve/veya

zararinin olmadigini diistinmektedir (Tablo 4.3.9.).

Ogrencilerin  %73,5’1 yiyecek/igecek reklami izlemektedir. Ogrencilerin

%359,2’s1 reklamlardan etkilenerek gida/igecek almaktadir. %23,8’1 reklamlardan

etkilenerek besin destegi almaktadir.
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Tablo 4.3.10. Ogrencilerde gida maddelerinin dzelliklerine gore satin alma kararini

etkileme durumu (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Gida maddelerinin satin alma kararim etkileyen n Evet Hayir
ozellikleri % %o
Besleyici ozelligi 361 88,1 11,9
Fiyat uygunlugu 360 81,4 18,6
Saglikl1 olmasi 362 89,5 10,5
Medyada yer almasi 348 244 75,6
Hazirlama/pisirme kolaylig 356 79,2 20,8
Son kullanim tarihi 360 96,1 3,9
Icerigi 357 85,2 14,8
Markas 358 84,1 15,9
Ambalaji 351 58,1 419
Kolay bulunmasi 355 78,3 21,7
Tazeligi 360 96,9 3,1
Kullananlarin tavsiyesi 355 82,8 17,2
TSE belgesinin olmasi 351 69,2 30,8
HACCEP belgesinin olmast 349 48,4 51,6
Yazili ve gorsel basinda yer alan reklamlarin hosuna 349 41,3 58,7
gitmesi

Sosyal medyada sik¢a bu iiriinden iyi yonde 355 52,1 479
bahsedilmesi

Sosyal medyada sikca bu iiriinden kotii yonde 346 47,1 52,9
bahsedilmesi

Unliilerin bu iiriinii kullaniyor/tiiketiyor olmasi 347 19,6 80,4

Ogrencilerin gida maddelerini satin alma kararini etkileyen faktorler Tablo
4.3.10.da gosterilmektedir. Gida maddesini satin alirken 6grencilerin %96,9’u
tazeligine, %96,1°1 son kullanma tarihine, %89,5’i saglikli olmasina, %88,1°1
besleyici ozelligine, %85,2’si icerigine, %84,1’1 markasina, %82,8 kullananlarin
tavsiyesine, %81,4’1 fiyat uygunluguna, %79,2’si hazirlama/ pisirme kolayligina,
%78,3’1 kolay bulunmasia, %77,8’1 kalite belgesine, %69,2’si TSE belgesinin
olmasina, %58,1’i ambalajina bakmaktadir. Ogrencilerin bakmadiklar1 6zellikler
%51,6 HACCP belgesinin olmasi, %58,7 yazili ve gorsel basinda yer alan
reklamlarin hosuna gitmesi, %52,9 sosyal medyada sik¢a bu iirlinden ké&tii yonde

bahsedilmesi, %80,4 iinliilerin bu {iriinii kullaniyor/tiiketiyor olmasidir.
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Tablo 4.3.11. Ogrencilerin “Sizce RTUK yer alan gida ve beslenmeyle ilgili
konular1 incelemekte midir?” sorusuna verdikleri yanitlarin dagilimi

(Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

“Sizce RTUK medya programlarinda yer alan gida ve Say1 Yiizde
beslenmeyle ilgili konular: incelemekte midir?” (n=362)

Evet 91 25,1
Hayir 101 27.9
Fikrim yok 170 47,0

Ogrencilerin %47,0’1 (n=170) RTUK {in medya programlarinda yer alan gida
ve beslenmeyle ilgili konulari inceleyip incelemedigi hakkinda i fikri yoktur;
%27,9’u (n=101) RTUK’iin bu konular1 incelenmedigini, %25,1’i (n=91) bu konulari
inceledigini diistinmektedir (Tablo 4.3.11).

Tablo 4.3.12. Ogrencilerin “Sizce Saglik Bakanligi medya programlarinda yer alan
gida ve beslenmeyle ilgili konular1 incelemekte midir?” sorusuna
verdikleri yanitlarn dagilimi (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik

2017)

“Sizce Saghk Bakanhgr medya programlarinda yer alan Sayr  Yiizde

gida ve beslenmeyle ilgili konular1 incelemekte midir?”

(n=362)

Evet 135 37,5
Hayir 95 26,4
Fikrim yok 130 36,1

Ogrencilerin %37,5’iSaglik Bakanligmin programlarinda yer alan gida ve
beslenmeyle ilgili konular1 inceledigini diisiinmektedir. %36,1’inin bu konu

hakkinda fikri yoktur.
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Tablo 4.3.13. Ogrencilerin “Sizce Saglik Bakanhigi beslenme/ gidalarla ilgili
yayinlarla ilgili bir diizenleme yapmali midir?” sorusuma verdikleri

yanitlarin dagilimi (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Sizce Saghk Bakanhg beslenme/ gidalarla ilgili Say: Yiizde
yayinlarla ilgili bir diizenleme yapmah mudir?” (n=327)

Evet 156 47,7
Hayir 4 1,2
Fikrim yok 167 51,1

Ogrencilerin %47,7’si (n=156) Saglik Bakanliginin beslenme/ gidalarla ilgili
bir diizenleme yapmasi gerektigini diisiinmektedir, %51,1’inin (n=167) bu konu

hakkinda fikri yoktur (Tablo 4.3.13.).

Tablo 4.3.14. Saglik Bakanliginin beslenme/ gidalarla ilgili bir diizenleme yapmasi
gerektigini diisiinen Ogrencilerin neler yapmasi gerektigi ile ilgili

onerileri (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Saghk Bakanhgimin beslenme/ gidalarla ilgili bir diizenleme Sayi Yiizde
yapmasi gerektigini diisiinen o6grencilerin neler yapmasi
gerektigi ile ilgili diisiinceleri (n=153)

Saglik Bakanlig1 yayinlarla ilgili denetleme yapmali 66 43,1
Halkin daha fazla bilin¢lendirilmesi gerekir 61 39,9
Bilgi kirliliginin 6niine ge¢gmeli 9 5,9
Beslenme ile ilgili bilgileri isin uzman1 sunmali 7 4,6
Besin igerikleri hakkinda daha detayli bilgi verilmeli 5 33
Halkin sagligim korumali 3 1,9
Alo Gida hatt1 daha ¢ok kullanilmali 1 0,7

Tablo 4.3.14.’de Saglik Bakanliginin beslenme/ gidalarla ilgili bir diizenleme
yapmast gerektigini diislinen 6grencilerin Saglik Bakanlifinin bu konuda neler
yapmast gerektigi ile ilgili Onerileri sunulmustur. Bu 6grencilerin %43,1°1 (n=66)
Saglik Bakanligini yaymnlarla ilgili denetleme yapmasini, %39,9’u (n=61) halkin

daha fazla bilinglendirilmesi gerektigini diisiinmektedir.
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Tablo 4.3.15. Ogrencilerin “Sizce RTUK beslenme/ gidalarla ilgili yayinlarla ilgili
bir diizenleme yapmali midir?” sorusuna verdikleri yanitlarin dagilim

(Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Sizce  RTUK beslenme/ gidalarla ilgili yaymlarla ilgili bir Sayr Yiizde
diizenleme yapmah midir? (n=317)

Evet 96 30,3
Hayir 9 2,8
Fikrim yok 212 66,9

Ogrencilerin %66,9’unun (n=212) RTUK nun beslenme/ gidalarla ilgili bir
diizenleme yapmas1 gerekip gerekmedigi ile ilgili fikri yoktur ;  %30,3’ti (n=96)
RTUK’iin diizenleme yapmasi gerektigini , %2,8°’i (n=9) diizenleme yapmasi
gerekmedigini diistinmektedir (Tablo 4.3.15).

Tablo 4.3.16. RTUK beslenme/ gidalarla ilgili bir diizenleme yapmas1 gerektigini

diistinen Ogrencilerin neler yapmasi1 gerektigi ile ilgili Onerileri

(Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

RTUK beslenme/ gidalarla ilgili bir diizenleme yapmasi Say1 Yiizde
gerektigini diisiinen 6grencilerin neler yapmasi gerektigi ile
ilgili diisiinceleri (n=92)

Sagliksiz besin Onerileri yapan yayinlar kaldirilmalidir 29 8,7
Bilgi kirliliginin 6ntine gegilmelidir 6 1,8
Bilinglendirme amagh yayinlar arttirilmali 15 4,5
Yayinlarin denetimi 6zellikle yas gruplarina gore diizenlenmelidir 27 8,1
Yerli uirtinlerin tiikketimi desteklenmelidir 1 0,3
Uzman kisiler yayin yapmali 8 24
Gidalarin zararli yonleri de anlatilmali 2 0,6
Kamu spotlar arttirtlmalidir 2 0,6
Uriinlerin igeriklerinden daha fazla bahsedilmelidir. 2 0,6

Ogrencilerin  %8,7’si  (n=29) sagliksiz besin onerileri yapan yaynlarin
kaldirilmasi gerektigini, %8,1’1 (n=27) yayinlarin denetiminin 6zellikle yas gruplarina gore
diizenlenmesi gerektigini, %4,5’1 (n=15) bilin¢lendirme amacgh yayinlarin arttirilmasi

gerektigini diisiinmektedir. (Tablo 4.3.16).
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Tablo 4.3.17. RTUK nun beslenme/ gidalarla ilgili bir diizenleme yapmasina gerek
olmadigini1 diisiinen 6grencilerin neden bdyle diisiindiikleri ile ilgili

aciklamalar1 (Baskent Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

RTUK’nun beslenme/ gidalarla ilgili bir diizenleme yapmasina Say1 Yiizde
gerek olmadigim diisiinen 6grencilerin bu diisiinceleri ile ilgili

aciklamalan

RTUK o6ncelikle kendi sistemini diizenlemeli 5 1,5
Saglik Bakanligiyla birlikte diizenleme yapmalidir 2 0,6
Diizenleme yapabileceklerine inanmiyorum 1 0,3
Gerekli diizenlemenin yapildigini diistiniiyorum 1 0,3

RTUK ’nun beslenme/ gidalarla ilgili bir diizenleme yapilmamasmi diisiinen

ogrencilerin bu konu ile ilgili ifadeleri Tablo 4.3.17.” de goriilmektedir.

Tablo 4.3.18. Ogrencilerin Medyada yer alan beslenme/ diyet/ fizik aktivite
konularina yonelik yayinlarla ilgili genel goriis ve onerileri (Baskent

Universitesi, Ekim-Aralik 2017)

Medyada yer alan beslenme/ diyet/ fizik aktivite konularina Sayi Yiizde
yonelik yayinlarla ilgili genel goriis ve oneriler (n=268)

Uzman olan kisiler yayin yapmali ve yalniz onlar dikkate alinmali 45 16,8
Fikrim yok/ilgilenmiyorum 42 15,7
Bilgi kirliliginin 6niine gegilmeli 26 9,7
Iyi olan yayinlar mevcut ve halki iyi ydnlendirdigini diisiiniiyorum 29 9,7
Halkin bilinglendirilip, dogru sekilde bilgilendirilmesi gerekir 21 7,8
Yanlig yonlendiren yaymlarla ilgili diizenleme yapilmali 16 6,0
Yayinlarm bir faydasi yok ve gereksiz buluyorum 16 6,0
Amaci sadece iiriin pazarlamak ve satig1 arttirmak 14 5,2
Yayinlarda sadece gergekler anlatilmali 10 3,7
Daha c¢ok saglikli besinlere ve fiziksel aktiviteye yonlendirme 8 3,0

yapilmasi gerektigini diigiiniiyorum

Unliilerin sundugu yaynlara denetleme gelmeli 2 3,0
Yayinlardan etkilenmiyor 5 1,9
Bazi reklamlar yasaklanmali 4 1,5
Bilingsiz tiiketimin 6niine gecilmeli 3 1,1
Kamu spotlar arttirtlmal 3 1,1
Kendi ismi ile anilan diyeti ve kitaplar1 iinlii olan kadin hekimin takibi 2 0,7
artmal1

Kendi ismi ile anilan diyeti ve kitaplar1 iinlii olan kadin hekim takip 1 0,3
edilmemeli

Yayinlar daha agik, basit ve anlasilir olmali 1 0,3
Yeterli bilgiye sahip degilim 1 0,3
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“Medyada yer alan beslenme/ diyet/ fizik aktivite konularina yonelik
yayinlarla ilgili genel gorlis ve Onerileriniz nelerdir?” sorusuna 268 &grenci yanit
vermis, bunlarin %15,7°si bu konuyla ilgilenmedigini/fikri olamadigin1 ifade
etmstir. Ogrencilerin %16,8°i (n=45) uzman olan Kkisilerin yayin yapmasi ve yalniz
bu kisilerin dikkate alinmasi gerektigini; %9,7’si (n=26) bilgi kirliliginin Oniine
gecilmesi gerektigini; %7,8’i (n=21) halkin bilinglendirilip, dogru sekilde
bilgilendirilmesi gerektigini diisiinmektedir (Tablo 4.3.18.)
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5.TARTISMA

Beslenme, bireyin yasamini devam ettirmesinde en énemli ihtiyactir. Yeterli
ve dengeli beslenmeyi stirdiirmesi kisinin fiziksel, ruhsal ve sosyal huzurunu saglar.
Gida se¢imini dogru yapmak her besin dgesinden yeterli miktarda alinarak saglanir.
Her yas grubuna ayr1 beslenme diizeni kurulmasi gerekir. Bireyleri tiiketime iten
medya, her yas grubuna ayr1 sunum yaparak yapay gereksinimler yaratabilmektedir
(10). Genglik doneminde olan iiniversite 6grencilerinin hayatlarinin bu asamasinda
alistiklar aile ortamindan uzaklagsmalar1 onlar1 medya, ¢evre, zaman yetersizliginin
etkisiyle yanlis beslenmeye itebilmektedir.

Calismada 6grencilerin biiyiik bir bolimiiniin (%72,3) ailesiyle birlikte evde
yasamaktadir, ancak 1/5inden fazlasi ailesinden ayri tek basina/yurtta/d6grenci evi
vb.’nde yasamaktadir. Cesitli arasgtirmalarda Ogrencilerin ailelerinden ayri
ortamlarda yasamasinin, yemek secimlerinde yeterli ve dengeli beslenmeden
uzaklagtirarak biiyiik bir sorun olusturabildigi; evde yemek hazirlama veya aileyle
birlikte yasamanin 6grencilerin daha saglikli beslenmesini sagladigi bildirilmektedir
(7-8).

Ogrencilerin giinliik TV izleme siiresi ortalama 1,2+1,1 saattir. Izmir’de
iniversite 6grencileri lizerinde gerceklestirilen bir arastirmada 6grencilerin %23,6’s1
giinde 2 saat, %16,4’1 ise giinde 4 saat ve iizeri televizyon izlediklerini
belirtmislerdir (122). Ogrencilerin giinliik bilgisayarda gecirdikleri siire ortalama
1,4+1,6 saat; oyun, vakit gecirme, sosyal amacli internet erisimi siiresi 4,5+3,2
saattir. Selguk Universitesi’de yapilan arastirmaya gore 6grencilerin %31,9°u haftada
2-3 giin diizenli olarak internet kullanmaktadir (123). Amerikada mobil cihazlarin
giinliik hayattaki yerinin arastirildigi ¢alismaya gore 18-24 yas arasi katilimcilarin
%354°1 akill telefonlarini siirekli kontrol ettiklerini belirtmislerdir (124). Uzun siireli
televizyon izlemenin ve bilgisayarda gegirilen siirenin uzunlugu bireyleri hareketsiz
yasam tarzi olan sedanter yasam sekline itmektedir. Ayrica gida reklamlarinin
tanittm mesajlarinin en biiyilk odak noktalarindan olan gen¢ yas grubun sagliksiz
yiyeceklere tesvik eden uyaranlara daha fazla maruz kalmalarina yol actig
bilinmektedir. Bu ¢aligmada 6grencilerin toplamda giinde 7 saatten fazla uzun bir

siireyi bu tiir uyaranlara maruz kalabilecekleri TV/ bilgisayar/ internet erigimi ile
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gecirdikleri g6z Oniinde bulunduruldugunda, 6grencilerin sagliksiz beslenme
sekillerine yoneliyor olabilecekleri diisiintilebilir.

Ogrencilerin  %62,1°i diizenli fiziksel aktivite, %69,6’s1 kas gruplarmi
calistiran-kuvvetlendiren egzersiz yapmamaktadir. Diger yandan Ogrencilerin
%57,8°1 kilo vermek isterken, %29,3’ii mevcut kilosundan memnundur. Samsun’da
tiniversite 6grencilerinde yapilan ¢aligmada da Ogrencilerin %46,5°i diizenli spor
yapmadigini belirtmistir (125). Istanbul’da iiniversite dgrencilerinin yeme tutumu,
oz-etkililik ve etkileyen faktorlerin incelendigi caligmaya gore dgrencilerin %39,4’
kilosundan memnun olmadigini belirtmistir (126). Fiziksel aktiviteden uzak
siirdiiriilen hareketsiz yasamin, basta obezite olmak {izere, diyabet, bazi kanser
tiirleri, kotii ruh hali gibi durumlara dolayli olarak yol actigi diisiiniilmektedir.
Ogrencilerin ¢ogunun kilo vermek istemelerine ragmen fiziksel aktiviteden de uzak
yasam siirmeleri, yanlis beslendiklerinin bir gostergesi olabilir (127). Yukarida da
belirtildigi gibi, uzun siireli televizyon izlemenin ve bilgisayarda gegirilen siirenin
uzunlugunun bireyleri hareketsiz yasam tarzi olan sedanter yasam sekline itmektedir
(114), bu calismada da ogrencilerin giinde ortalama 7,1 saatlerini - yani giiniin
neredeyse 1/3’ini- bilgisayar/ televizyon basinda gecirmekte olmalar1 ve yarisindan
fazlasinin diizenli fiziksel aktivite yapmiyor olusu bu bilgiyi destekler niteliktedir.

Bayburt’ta yapilan bir aragtirmaya gore Ogrencilerin %71,1°1 saglikh
besinleri; %50,3°li az yagh besinleri tercih ettigini, %27,7’si kolesterol seviyesini
yiikselten besinlerden kagindigini belirtmistir (128). Liibnan’da {iniversite 6grencileri
arasinda yapilan arastirmaya gore Ogrencilerin %26,8’1 vejetaryen/diisiik kalorili
diyet modelini, %35,4’1i karisik diyet modelini, %381 ise patates kizartmasi, fast-
food gidalar, gazli icecekler ve beyaz ekmek gibi gidalarin tiiketildigi bat1 tipi diyet
modelini tercih etmektedir (129). Bu arastirmaya katilan 6zel diyet uygulayan
Ogrencilerin %56,1°1 kilo vermeye yonelik, %9,2’si kilo almaya yonelik ve %9,2’si
az tuzlu diyet tiiriinii tercih etmektedir. Tuzlu diyetin hipertansiyon ve
kardiyovaskiiler hastaliklarmin olusma riskini arttirdig1 bilinmektedir. Ulkemizdeki
tuz tiikketiminin Onerilen degerin ii¢ katidir (130). Bu calismada 6grencilere tuz
tiiketim miktarini belirlemeye yonelik soru sorulmamis olsa da, diyet tiirii olarak az

bir kisminin az tuzlu diyet tercih etmesi hem Tiirkiye’deki tuz tiikketimin fazla olusu
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ile uyumlu goriinmektedir hem de bu geng grupta kronik hastaliklarin risk faktorleri
ile ilgili farkindaliklarin olmadigini diistindiirmiistiir

Arastirmaya  katilan  Ogrencilerin  mevcut  agirhiklarina  gére  VKI
degerlendirildginde %72’si normal agirlikta, %12,8’1 zayif, %12,8’1 fazla kilolu ve
%2.5’1 obezdir. 2010 yilinda yapilan Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasina gore
19-30 yas aras1 erkeklerde VKI ortalamasi 26,4 kg/m*; kadinlarda ise 28,9 kg/m’
bulunmustur. Her iki cinsiyet grubu ortalamasi DSO siralamasina gore fazla
kiloludur (90). Avustralya’da 2014-2015 doneminde yapilan diger calismaya gore ise
18-24 yas arast kisilerin %39’u fazla kilolu ve obezdir (131). Arastirmadaki
Ogrencilerin ¢ogu normal kiloda goriinse de, %15’i fazla kilolu ve obezdir.
Ogrencilerin VKI lerinin kendi beyanlarma dayali olarak hesaplandigi, pek ¢cogunun
fiziksel olarak inaktif oldugu ve yine biiyiik ¢cogunlugunun kilo vermek isteginde
olusu gdz dniinde bulunduruldugunda bu oranin aslinda daha yiiksek olabilecegi de
g0z ard1 edilmemelidir.

Bugiine kadar en az bir kez kilo vermek amaciyla diyet yapan 6grencilerin
%51,1’1 bu diyeti doktorun onerisi ile, %27,4’i diyetisyen Onerisi ile yapmuistir.
%20’si kendi belirledigini ve %16,3 arkadaslar/ tanmidiklarindan aldiklar1 diyeti
uyguladiklarmi sdylemislerdir. Saglikla ilgili bu kadar o6nemli bir konuda
ogrencilerin uzmandan degil de arkadas/ tanidik, sosyal medya/ internet iizerinden
destek saglamaya ¢aligsmasi 6grencilerin ulasabilecekleri kaynaklari olmayabilecegini
diistindiirmiistiir. Bu bilgilerin her zaman egitimini almis kisilerden saglanmasi ile
ilgili calismalar sunulmalidir.

Arastirmada o6grencilerin %58,2°si kahvaltiyr, %60,4’ti  68len yemegini,
%73’ aksam yemegini her giin tilketmektedir. Ogrencilerin %36,3’ii kusluk ara
ogliniinli, %28,8’1 ikindi ara Ogilnlni, %34,5’1i gece ara Oginini hig
tilketmemektedir. Samsun’da yapilan bir arastirmada ise dgrencilerin en fazla 6nem
verdikleri 6glinler sirasiyla %58,1 kahvalti, %27 aksam yemegi, %14,9 ile 6gle
yemegidir (125). Universite dgrencileriyle yapilan bir ¢alismada ise en fazla (%40,5)
sabah kahvaltisinin atlandigi, en az ise (%3,1) aksam yemeginin atlandigi
saptanmigtir (6). Kahvalt1 6gliniliniin yeterli ve dengeli olarak yapilmasinin, giin boyu

bilissel ve fiziksel performansin yiiksek olmasi i¢in 6nem tasidigi bilinmektedir. Ara
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Oglinlerin az tiiketilmesi ise bir sonraki Ogiinde gereginden fazla tiiketime yol

acabilmektedir (5)

Ogrencilerin %34,3’ii can1 yemek istemedigi/istah1 olmadig1 igin; %30’u
sabah uyanamadigi i¢in, %29’u okula ge¢ kalmamak i¢in; %25,3’1i her zaman her
yerde kendisine uygun yiyecek birseyler bulamadigi i¢in 6giin atladigini ifade
etmistir. Korkmaz N.H., 6grencilerin 6glin atlama nedenlerinin sirasiyla vakit
yoklugu, para yetersizligi ve o 6giinii yemek gibi bir aliskanliginin hi¢ olmayisi
olarak saptamistir (132). Erzincan’da yapilan diger bir arastirmaya gére 6grencilerin
30’u zamani yetersiz oldugu icin, %24,1°1 can1 istemedigi i¢in, %16’s1 ise aligkanlig1
olmadigi i¢in 6glin atladigini belirtmistir (133). Bu sonuglar arastirmamizin sonuglari
ile benzerdir. Yeterli ve dengeli beslenme, 6&iin Oriintiisii bozulmayarak saglanabilir.
Ogiin atlamak bir sonraki 6giiniin daha dengesiz sekilde alinmasina sebep olabilir.
Ogrencilerin dgiinlerin 6nemi konusunda bilinglendirilmesi ile ileriki dénemlerde
ortaya cikabilecek saglik sorunlar1 engellenebilecektir.

Bu c¢alismada 6grencilerin giinliik ortalama siit ve siit iiriinleri tiikketiminin
2,0+1,4; sebze meyve tiiketimlerinin 1,7£1,4 ve 1,9+1,6 porsiyon oldugu; ekmek ve
tahil i¢in bu sayilarin 2,2+1,6 porsiyon; et icin 2,3+1,5 porsiyon oldugu saptanmastir.
Ogrencilerin %81,7’si siit ve siit iiriinlerini; %75,11 eti; %80,1°i kuru baklagilleri;
%82,3’1 sert kabuklu yemis/ yagli tohumlari Onerilen miktarlarin ¢ok altinda
tilkketmektedir. Sebze meyve tiiketiminin onerilen miktarlarda tiiketen 6grenci orani
sadece %1,4 ve %2,2’dir. Onerilen haftalik balik tiiketimi iki-ii¢ defa olmasina karsin
Ogrencilerin yalnizca %13,5’1; Onerilen yumurta tiiketimi haftalik 7 adet olmasina
karsin Ogrencilerin yalnizca %?22,7°si bu miktarda yumurta tiiketmektedirler.
Yetiskin hayata gecis doneminde iiniversite 0grencilerinin neredeyse higbir besini
yeterli sekilde almadig1 gézlenmektedir. Bu durum ileride bu 6grenciler i¢in 6nemli
sorunlara neden olabilecektir. Yilmaz E.’nin Balikesir’de yaptig1 arastirmaya gore
siiti  O0grencilerin %24’ haftada 1-2 defa, %16,6’s1 hi¢ tilketmemektedir.
Ogrencilerin %76’s1 her giin peynir, %32’si haftada 3-5 defa yogurt tiiketmektedir.
Sebzeyi, dgrencilerin %30,9’u haftada 3-5 defa tiiketmektedir. Ogrencilerin %34,3’ii
her giin taze meyve ; %38,3’ii her giin ekmek tiikettigini belirtmistir. Ogrencilerin
%35,4’10 kirmiz1 eti, %32,6’s1 tavuk etini, %44’ ise balik etini ayda bir kez

tiketmektedir. Baklagilleri, Ogrencilerin %39,4°ii 15 giinde bir kez tiikettigini
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belirtmistir. Ogrencilerin %27,4’ii ayda bir kez kuruyemis tiiketmektedir (134).
Sakarya’da yapilan arastirmaya gore 6grencilerin %72,1°1 nadiren balik tiikettigini
belirtmistir (135). Balikesir’de {iniversite 0grencileri arasinda yapilan arastirmaya
gore ise Ogrencilerin %44’ ayda bir kez balik tiikettigini belirtmistir (134). Bu
sonuglar haftalik tiiketilmesi gereken balik miktarindan az tiiketildigini
gostermektedir.  Onerilen miktarda tiiketilmemesi  kalp-damar hastaliklari,
hipertansiyon, diyabet ve kolesterol gibi hastaliklarin temelini olusturabilir (136).
Universite dgrencileri arasinda yapilan baska bir arastirmada 6grencilerin %38,3 i
haftada 1-2 defa yumurta tiikettigini belirtmistir (134). Sakarya’da tiniversite
ogrencileri arasinda yapilan arastirmaya gore ise 0grencilerin %55,2°si sik olarak
yumurta tiikettigini ifade etmistir (135). Goziin iyi gérmesi, kemik gelisimi ve
saglikli disler i¢in 6nemli olan protein kalitesi en yiiksek besinlerden biri olan
yumurtanin az tiikketilmesi bireyin enfeksiyonlara kars1 agik hale getirerek hastaliklar
olusturabildigi bilinmektedir.

Ogrencilerin %58,5°1 klasik kahvalt1 (peynir, zeytin, bal/recel, ekmek vb)
tercih etmektedir. Ogrencilerin %23’ii kahvaltida tost/pogaca/simit tiiketmektedir.
Adana’da tiniversite 6grencileri arasinda yapilan aragtirmaya gore sabah kahvaltisini
ev/yurtta yapan 0grencilerin %20,7’si ¢ay, %18,1’1 peynir, %14,4’1 zeytin, %11,5’1
yumurta-simit-ekmek, %7,6’s1 tost/sandvig¢ tiiketmektedir (137). Ankara’da yapilan
bir arastirmaya gore Ogrencilerin kahvaltida siklikla tiikettikleri gidalar %86.2 ile
peynir, %79,3 ile ekmektir (138). Bu arastirmada 6grencilerin yaklagik dortte biri
kahvaltida saglikli gidalar tiiketmemektedir. Kahvaltida tost/ pogaca/ simit gibi
besleyiciligi diisiik gidalar tilketmek bireyin sonraki saatlerdeki verimini diisiirme,
odaklanmada problem, halsizlik gibi saglik sorunlar1 olusturabilir (5).

Erzincan’da iiniversite Ogrencilerine yapilan aragtirmaya gore Ogrencilerin
%359’u 6glen yemeklerini okulun yemekhanesinde tiikettiklerini belirtmislerdir (133).
Bursa’da yapilan arastirmada Ogrencilerin 6gle yemeklerini en ¢ok %30,2 ile
yemekhanede en az %2,2 ile yurtta kendileri hazirlamakta olduklar1 saptanmistir
(132). Bu ¢alismada 6grencilerin %43,7’s1 6glen yemeklerini okul yemekhanesinde;
%26,3’1 disarida restoranda, %9,5’1 okul kantininden; %9’u fastfood restoranlarinda
yedigini bildirmistr. Ogrencilerinin ¢ogunun evde ailesiyle birlikte yasayip, dglen

yemeklerinin ¢ogunu okul yemekhanesinden yiyor olmalar1 6grencilerin hazir gidayi
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daha fazla tercih ettiklerini diisiindlirtmiistiir. Evden hazirlanan yemegin daha
saglikli ve besleyici oldugu bilinmekle birlikte; siirekli disaridan tiiketme Onemli
sorunlara yol acabilecektir.

Calismada kola ve diger asitli igecekleri ogrencilerin %14,9’u her giin,
%40,0’1 haftada birka¢ kez tliketmektedir. Bu tiir igecekleri hi¢ tiikketmeyenlerin
oran1 %?22,4’tiir. Biskiivi/gofret/cips gibi yiyecekleri 6grencilerin %15,8’1 her giin,
%55,5’1 haftada birka¢ kez tiiketmekte, %7,1’1 hi¢ tiiketmemektedir. Ogrencilerin
%49,7’s1 haftada birka¢ kez, %7,6’s1 her giin fast-food tiiketmektedir. Liibnan’da
yapilan aragtirmaya gore ise dgrencilerin %58,7’si haftada 2 ve 2’den az, %12,4’ii ise
her giin fast-food tiirli gida tiikketmektedir. %42’si her giin tath gidalar tiikettigini
belirtmistir. Gazli igecekleri 6grencilerin %38,9’u her giin tiiketmektedir (129).
Riyad’da yapilan arastirmaya gore Ogrencilerin %60,9’u haftada bir kez fast-food
tilkettigini belirtmistir. Fast-food ile en c¢ok tiiketilen icecek %75,4 ile gazh
iceceklerdir (139). Sekerle tatlandirilmig yiyecek ve igeceklerin tiiketilmesinin asiri
enerji alimina bagl olarak, yag dokusunun ve viicut agirligmin artmasina sebep
oldugu bilinmektedir. Her giin tiiketilen kola ve diger asitli i¢cecekler, biskiivi/ gofret/
cips gibi yiyecekler obezite, diyabet, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklarinin riskini
arttirmaktadir  (5). Bu gidalarin tiiketiminin azaltilmasi ile ilgili miidahale
programlar gelistirilebilir (5).

Ogrencilerin %90°1 haftada en az 1 kez disarida (kafe/restoran vb bir yerde)
yemek yemekte; bunlarin %39,4°1 hos bir vakit gecirmeyi sagladig: i¢in, %38,1°1
farkli bir ortamda yemek istedigi i¢in, %27,8’1 hizli oldugu i¢in, %23,5°1 evde yemek
hazirlamanin zor oldugunu diisiindiigii i¢in disarida yemek yemeyi tercih etmektedir.
Diyarbakir’da tliniversite 68rencileri arasinda yapilan arastirmaya gore O0grencilerin
hazir yiyecekleri tercih etme sebepleri ilk sirada yiyeceklerin tazeligi, ikinci sirada
fiyat uygunlugu oldugu bulunmustur (140). Ogrencilere okulda saglikli ve maliyetini
karsilayabilecekleri yemekler sunulmasi, yemeklerini yedikleri ortamin onlarin yas
ve eglence/ sosyallesme anlayisina uygun diizenlenmis olmasi onlar saglikl
beslenmeye itmeye etkili olabilecektir.

Ogrencilerin %92,7’si medya araglarindan interneti takip etmektedir. Ikinci
sirada 9%58,5 ile arkadaslarin sosyal medya hesaplar1 gelmektedir. Bunu %49,6

televizyon ve kendi konularinda uzman bazi kisilerin web sayfalari/ sosyal medya
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hesaplar1 takip etmektedir. Konya’da yapilan ¢alismaya goére dgrencilerin %49,3’ii
televizyonu, %21,5’1 interneti takip etmektedir (141). Yapilan diger arastirmaya gore
ogrencilerin %34,6’s1 birka¢ giinde bir gazete okudugunu belirtmistir (142).
Mugla’da yapilan arastirmaya gore Ogrencilerin %99’u interneti kullandiginm
belirtmistir (143). Internet ve televizyonun kullamm amacina gére beslenmeyi
etkiledigi bilinmektedir. Uzun siireli hareketsiz olarak internet ve televizyonun
kullanimi kisilerde hareketsizlik, yeme diizeninin degismesi, hizli gidalar tercih etme
gibi sorunlara yol acabilecektir.

Ogrencilerin %23,1°i beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularini medyadan
takip etmekte; %43,2°si ise beslenme/ fiziksel aktivite/ diyet konularini rastlarsa
okuyup/ izledigini ifade etmistir. Adana’da yapilan diger arastirmaya gore
ogrencilerin %51,1°1 beslenme ile ilgili haberleri takip etmektedir (137). Ankara’da
yapilan arastirmaya gore geng bireylerin %92,1°1 saglik ve beslenme konusundaki
yayinlart medyadan takip ettigini belirtmistir (144).

Ogrencilerin  %62’si medya araclarinda beslenmeye iliskin konulardan
saglikli beslenme konusuna; %47,4 ise zayiflama konusuna ilgi duymaktadir.
Istanbul’da yapilan diger arastirmaya gore dgrencilerin %35,8°i gazete ve dergilerde
cikan “saglikli beslenme” ile ilgili haberleri bazen takip ettigini belirtmistir (145).
Zayiflama konusuna duyulan ilginin yiiksek olmasi ile ©grencilerin yanlis
beslenmeden dolay1 kilo vermeyi amacgladiklar1 diisiiniilebilir. Saglikli beslenme
konusuna olan ilginin arttirilmas1 bu konuda yapilacak calismalarin baslangici
olacaktir.

Medyadaki beslenme/fiziksel aktivite konularmni takip eden &grencilerin
%95,5°’1 internet iizerinden, %43,6’s1t bu konularda uzman kisilerin web
sayfalari/sosyal medya hesaplarini, %35,3°1 televizyondan, %19,7’si baz1 tinliilerin
medya hesaplarini takip etmektedir . Adana’da iiniversite &grencileri arasinda
yapilan c¢aligmaya gore Ogrencilerin  %36,6’s1 beslenme ile ilgili haberleri
televizyondan, %30,2’si internet iizerinden, %23,4’ti gazete-dergiden takip
etmektedir (137). Kastamonu’da yapilan c¢alismaya gore Ogrencilerin %24,8’1
beslenme ile ilgili bilgi kaynaginin bilimsel yayinlar oldugunu, %17,9’u internet,
%17,5’1 kitap oldugunu belirtmistir (146). Saglik ile ilgili 6nemli bir konuda

ogrencilerin %19,7’sinin {Unliilerin hesaplarini takip etmesi, 6grenciler i¢in onemli
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saglik sorunlarina yol agabilecektir. Alaninda uzman kisilerin takibinin eksik oldugu
gozlemlenmektedir. Bu durumun diizeltilmesi icin gerekli miidahale calismalar
diistiniilebilir.

Ogrencilerin beslenme/ diyet konularinda en cok takip ettikleri kisiler
arasinda ilk sirada %45,3 ile bu konuda uzman beslenme ve diyetetik uzmanlari
gelmektedir. Bunu %15,2 ile sosyal medya iinliileri takip etmektedir. Ogrencilerin
%9,9’u bu konuda uzman doktorlar, %9,7’si iinliileri (Sanat¢1, sarkici, model,.. vb)
takip etmektedir. Bir baska caligmada oOgrencilerin %37,9’u beslenme bilgisini
diyetisyenden, %19,9’u hekimden, %12,1°1 arkadastan, %10,2’si ailesinden ve
%9,5’1 diger saglik personelinden aldigin1 ifade etmistir (146). Bulgular
sonuglarimizla uyusmaktadir. Ogrencilerin beslenme/diyet konusunda bilgileri en
fazla uzman kisilerden aliyor olmasi olumlu olsa da neredeyse 1/3’{iniin bu konuyla
tinliileri takip ediyor olmasi diisiindiiriictidiir ¢iinkii, beslenme/ diyet konusunda takip
edilen bilgilerin ne kadar dogru oldugu oldukga siipheli ve tartismaya agik bir
konudur.

Istanbul’da yapilan arastirmaya gore dgrencilerin %30,8°1 beslenme ile ilgili
reklamlardan bazen etkilenerek beslenme aligkanliklarin1  degistirdiklerini
belirtmiglerdir (147). Arastirmaya katilan 6grencilerin %70’ medya araglarinda
beslenme ile ilgili yaymlardan etkilenerek su tiiketimini arttirdigini, %44,6’s1 meyve
sebze tliketimini arttirdigini, %42,7’s1 6glin atlamamaya 6zen gosterdigini, %42,7’si
hazir gida tiiketimini azalttigini, %42’si protein tiikketimini arttirdigini ifade etmistir.
Ancak, gereginden fazla protein tiiketiminin de viicutta yag olarak depolandigi
kardiyovaskiiler hastaliklara yol acabildigi bilinmektedir (49). Her ne kadar
Ogrenciler “diyet ismi” ile birlikte ifade etmese de protein tiiketiminde artisin medya
da oldukca fazla yer alan ve 6zellikle kilo verdirme evresinde neredeyse tamamen
proteine dayali bir beslenme sekli Pierre Dukan’in 6nerdigi “Dukan diyeti” nin bir
etkisi olablecegi diistiniilmiistiir. Diger yandan medyada yer alan yayinlarin etkisi ile
su, meyve-sebze tiiketiminin artirilip hazir gida tiiketiminin azaltilmis olmasi ve
O0glin atlamamaya Ozen goOsterilmesi de medyanin olumlu etkisi olarak
degerlendirilebilir

Arastirmaya katilan Ogrencilerin medya etkisiyle denedikleri iiriinlerin

basinda %53,1 orani ile yesil ¢ay gelmektedir. Bunu %38,7 orani ile chia tohumu,
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%35,3 orani ile kefir, %32 orani ile tam bugdayli {iriinlerin takip ettigi belirlenmistir.
Tekirdag’da yapilan arastirmaya goére medyadan en c¢ok etkilenen grubun %41 ile
geng grup oldugu saptanmistir. Tiiketicilerin reklamdan etkilenerek en ¢ok (%36,8)
tercih ettigi gidalar ¢ikolata, seker ve cipstir (11). Istanbul’da yapilan arastirmaya
gore Ogrencilerin %12,3’{i haberlerden etkilenip probiyotik {iiriinler ve et ve et
tiriinleri tercihlerinde degisiklik yaptiklarini belirtmislerdir (147). Yesil cay, chia
tohumu, kefir ve tam bugdayl iirlinlerin denenmesi saglikli yasam igin tercih
edilebilir gida {irtinleridir. Ancak ilk defa denenecek iirliniin dogru kaynaklardan
aragtirtlip tiikketilmesi saglik agisindan dnemlidir.

Ogrencilerin medya araglarindaki beslenme konularma yer verilmesi
hakkindaki genel diisiinceleri soruldugunda; 937,3’ii halkin bu konularda
farkindaligim arttirdigini diisiinmekte, %24,5°1 halkin bu konularda bilgi diizeyini
arttirdigin1  diistinmekte, %23,9°u bilgi kirliligine neden oldugunu diisiinmekte,
%20,6’s1 bu yaymlarin halki yanlis yonlendirdigini diisiinmekte, %11,7’si yaymlarin
higbir fayda ve zararmin olmadigini diisiinmektedir. Istanbul’da yapilan ¢alismaya
gore dgrencilerin %75°1 medyada yer alan saglik ve beslenme ile ilgili yazilarin bilgi
diizeyini arttirdigim diisiinmektedir (147). Ozellikle hicbir fayda ve zararmimn
olmadigin1 diisiinen bireylerin yanlis beslenme se¢imi yapabilecekleri diisiiniileblir.

Arastirmaya  katilan  Ogrencilerin  %73,5’1  yiyecek/icecek  reklami
izlemektedir. Ogrencilerin %59,2’si reklamlardan etkilenerek gida/icecek almaktadir.
%23,8’1 reklamlardan etkilenerek besin destegi almaktadir. Glimiishane’de yapilan
bir calismaya gore Ogrencilerin %39,3’li reklamlarin {irlin satin almada etkili
oldugunu diistinmektedir (10). Reklamlardan etkilenerek gida alma durumu kisilerin
sagliklarin1 riske atan, yararli yerine zararli gida maddelerini tercih eder durumuna
getirdigi bilinmektedir (10). Reklam araciligiyla besinlerle ilgili bilgilere kolaylikla
ulagsmak olumlu bir durum gibi goriinse de, olusan bilgi kirliligi kisileri yanlis
beslenmeye iterek olumsuz bir durum haline gelmektedir (105).

Ogrencilerin gida maddelerini satin alirken dikkat etmedikleri faktorler;
%51,6 HACCP belgesinin olmasi, %52,9 sosyal medyada sik¢a bu iiriinden kotii
yonde bahsedilmesi, %80,4 iinliilerin bu iiriinii kullantyor/tiiketiyor olmasidir.
Universite dgrencileri arasinda yapilan bir arasgtirmaya gére gida iiriinlerini almada

%72,4’1i markanin etkili oldugunu, %60,4’{inlin gida reklamlarinda tinlii kisilerin rol
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almasinin reklama olan giiveni arttirmadigini, %35°1 reklamin etkili oldugunu,
%53,6’s1 gida reklamlarina giiven duymadigini ifade etmistir (10). Giimiishane’de
yapilan aragtirmaya gore Ogrenciler i¢in gida {riinlerini satin almada marka
faktoriiniin ilk sirada oldugu, ikinci olarak TSE ve HACCP belgelerinin olmasinin
onemli oldugu saptanmistir (10). HACCP standartt gida iiriinlerinin hazirlanma,
pisirilme esnasinda hangi noktalarda ne tiir risklerin olabilecegini, bu risklerin nasil
ortadan kaldirilabilecegi konusunda bir sistem kurularak saglanmaktadir. Uriin satin
alirken HACCP standarti uygulanip uygulanmadiginin kontrol edilmemesi
bilingsizce bir adim olacaktir. TSE belgesine dikkat edilerekte iiriiniin uygun
sartlarda tretilip tretilmedigi kontrol edilir. Sosyal medyada sikca iyi ya da koti
bahsedilmesi, besin icerigi arastirilmadan {iriin hakkinda yorum yapilmasida yanlis
bir algi1 olarak diisiiniilmektedir.

Ogrencilerin %47’si RTUK’iin medya programlarinda yer alan gida ve
beslenmeyle ilgili konulart inceleyip incelemedigi hakkinda fikri yoktur; %27,9’u
RTUK’iin bu konular1 incelenmedigini, %25,1’i bu konular1 inceledigini
diisinmektedir.. Ancak RTUK yag, yaga déniisen asitler, tuz/sodyum ve seker gibi
genel beslenme diyetlerinde asir1 tiiketimi tavsiye edilmeyen gida ve maddeleri
iceren yiyecek ve iceceklerin ticari iletisimine, cocuk programlariyla birlikte veya bu
programlarin i¢inde yer verilemeyecegini ve genel beslenme diyetlerinde asir
tilketimi tavsiye edilmeyen yiyecek ve iceceklerin tespitinde, Saglik Bakanligi
tarafindan hazirlanan liste esas alinmasini yonetmelikte belirtmistir.

Ogrencilerin %37,5’1 Saglik Bakanligi programlarinda yer alan gida ve
beslenmeyle ilgili konular inceledigini diistinmektedir. %36,1°’1 bu konu hakkinda
fikri yoktur. Saglik Bakanliginin medyada yer alan gida ve beslenme programlarini
incelemedigi bilinmekle birlikte, 06grencilerin bu konuda bilinglendirilmesi

gerekmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calismada medya araglarinin Baskent Universitesi 6grencilerinin beslenme
davranig1 ve gida {iriinleri se¢ciminde karar vermedeki etkisi arastirilmis ve asagidaki
sonugclar elde edilmistir:

Ogrenciler oyun, vakit gecirme, sosyal amacl internet erisimi ve TV ile
giinde 7 saatten uzun siire gecirmektedir. Stirenin uzunlugu dikkate aliniginda, uzun
saatler kullanilan bu araglarin kisa ve uzun vadede bireye ruhsal ve fiziksel olarak
nasil zararlar verebilecegi bilgileri 6grencilere aktarilmalidir.

Ogrencilerin %10’u uygulamakta olduklar1 diyeti sosyal medya/ internet
sitesi lizerinden paylasildig i¢in uygulamaktadir. Diger yandan bugiine kadar en az
bir kez kilo vermek amaciyla diyet yapan Ogrencilerin =~ %13,2°si sosyal medya/
internet sitesi lizerinden duyup bu diyeti uygulamaya karar verdigini belirtmistir,
%16,3’ti de arkadas/ tamidiklarinin tavsiye ettigi bir diyeti uygulamistir. Bu
konularla gili olarak uzman danigmanhigimin alinmasi gerektigi ile ilgili olarak
Ogrenciler arasinda farkindalik yaratilmalidir, diger yandan bu konularla ilgili olarak
akran egitimlerinin yapilmasi da faydali olabilir.

Ogrencilerin 6nemli bir kisminin besinleri 6nerilen miktarlarda tiikketmedigi
belirlenmistir. Ogrencilere temel beslenme ilkeleri ile ilgili ders sunumlarinin
artirilmas1 okul igerisinde 6grencilere uygun fiyath ve besleyiciligi yiiksek, herkes
icin ulagilabilir, gida sunumunun saglanmasinin Ogrencilerin yeterli ve dogru
beslenmesinde faydali olabilir.

Takip edilen medya araglar1 incelendiginde en fazla takip edilen internettir,
bunu arkadaslarin sosyal medya hesaplari takip etmektedir, Ogrencilerin biiyiik
cogunlugunun beslenme/ fiziksel aktivite/ diyet konularina ilgi duydugu saptanmistir.

Ogrencilerin %62’sinin medya araglarinda beslenmeye iliskin konulardan
saglikli beslenme konusuna ilgi duydugu saptanmaistir.

Beslenme/ fiziksel aktivite konularinda takip edilen medya araglari
incelendiginde %19,7 sinin baz iinliilerin sosyal medya hesaplarindan takip ettikleri
saptanmistir. Ayrica Ogrencilerin, %39,8’inin takip ettkleri kaynaklardaki saglikli
beslenme Onerilerini uyguladigi, %20,8’inin kilo vermeye yonelik diyet Onerilerini

uyguladigin1 belirtmistir. Beslenme/ kilo verme ile ilgili uygulanacak onerilerin
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doktor/diyetisyenden alinmas1 énemlidir. Ogrencilerin konulardaki bilgi aciklarimi
kapatacak egitimler verilmelidir. Bireylerin sunulan her bilgiyi arastirip uygulamasi
konusunda bilin¢lendirilmesi ve 6grencilerin bu konularla ilgili olarak daha dogru
bilgiler iceren kaynaklara ulasimlarinin saglanmasi yararl olacaktir.

Ogrencilerin %20,7’sinin beslenme aliskanliklarinin medyadaki yayinlardan
etkilendigini  bulunmustur. Ogrencilerin ~ %43,3’iiniin medyadaki beslenme
konularindan  etkilenerek  beslenme aligkanliklarim1  degistirmeye  calistig
saptanmistir.

Ogrencilerin  %64,7’sinin medya araglarinda yayimlanan programlarin
etkisiyle baz1 gida iirlinlerini denedikleri saptanmistir. Medya aracilifiyla tiiketim
artis1 saglanan bazi1 gidalarin igerikleri, fazla kullaniminda olusabilecek etkileri,
hangi yas grubunun ne kadar kullanmas1 gerektigi ile ilgili bilgiler online olarak, ya

da yazili basinla sunumu yapilmalidir.
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Ek 2: Anket Formu

MEDYA ARACLARININ BASKENT UNiVERSITESI OGRENCILERININ BESLENME
DAVRANISLARI VE GIDA URUNLERININ SECIMINDE KARAR VERMEDEKI ETKIiSi

Sayin katilimei,

Medya araglarinin Baskent Universitesi dgrencilerinin beslenme davranislar1 ve gida iiriinlerinin

seciminde karar vermedeki etkisini belirlemeyi amaglayan bu g¢alismaya katiliminiz tamamen
goniillik esasina dayanmaktadir. Anket formunda yer alan sorular genel beslenme aligkanlik ve
tercihlerinizi degerlendirmeye yoneliktir. Anket formunda higbir sekilde, kimlik ve iletisim
bilgileriniz istenilmemektedir. Sorular1 eksiksiz olarak doldurmaniz sonuglarin giivenilirligi ve ileride
gerceklestirilebilecek miidahale calismalarina yol gostericilik agisindan son derece dnemlidir. Anketi
doldururken herhangi bir sorunuz olursa, liitfen hi¢ ¢ekinmeden aragtirmaciya daniginiz.

Katkiniz igin tesekkiir ederiz

Ezgi Mutlu
Baskent Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
Halk Saghg Tezli Yiiksek Lisans Program Ogrencisi

Anketin uygulandig tarih: ... feeeeeee/2017

A. TEMEL TANIMLAYICI OZELLIiKLER

1. Ogrenim gormekte oldugunuz fakiilte:.............c..ccocoveveverevereerennn,

2. Ogrenim gormekte oldugunuz bOIM:...........c.ooevevrveveeeeereereeenee.

3. Kagmet SINItasINIZ?........oociieviieiiicieeciee et
4. Kag yasindasinz?.........ccoeieiiriinienieiieie e
5. Cinsiyetiniz nedir? 1. Kadin 2. Erkek

6. Boyunuz? ......coceoiiiiiieneeee cm

7. Kilomuz?....cooovviiniiiiniiieeeee kg

8. Sigara iciyor musunuz? 1. Evet 2. Haywr

9. Alkol kullantyor musunuz? 1.Evet 2.Haywr

1

0. Nerede Kaliyorsunuz?

1. Ailemle birlikte evde

2. Ogrenci evinde, tek basima

3. Ogrenci evinde, arkadaslarimla
4. Yurtta

5. Akrabalarimin yaninda

11. Giinde kag saat televizyon iZIersiniz?.........cceceeeeriirienencene e saat

12. Giinde kag saatinizi bilgisayarda gecirirSiniz?..........ccoceveeveenenvenceeennenne saat

13. Giinde kag saatinizi oyun oynamak/ vakit ge¢irmek/ sosyal amagli internet erisimi ile gegirirsiniz?
(PC, Cep telefonu, tablet vb'nin tamami dahil)............cccoeviirieiiiiiniiieeeee, saat

B. BESLENME ALISKANLIKT.ARI

14. Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz? (Haftada en az 150 dakika orta siddetli veya 75
dakika yiiksek siddetli veya orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitenin esdeger kombinasyonu
seklinde fiziksel aktivite)

1. Evet 2. Hayir
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15. Haftada en az iki kez, viicudunuzda biiyiik kas gruplarini ¢alistiran, kas kuvvetlendirici egzersiz
yapryor musunuz? 1. Evet 2. Hayrr

16. Ozel bir beslenme sekli (diyet) uyguluyor musunuz? 1.Evet 2. Hayir (19 numaral
soruya geciniz)
17. Ne tiir bir diyet uyguluyorsunuz?

1. Kilo vermeye yonelik 5. Vegan diyet 9.Dukan Diyeti

2. Kilo almaya yonelik 6. Az tuzlu diyet 10. Karatay Diyeti

3. Mevcut saglik sorunum 7. Diisiik 11, DiZer.eieiiiiieicieeceicecneeeecn
nedeniyle doktorun onerdigi kolesterollil diyet — .oooovevieriniirieieieeeceeeeee e
diyet

4. Vejetaryen diyet 8. Glutensiz diyet

18. Bu diyeti uygulamanizin sebebi nedir? (birden cok secenek isaretlenebilir)
1. Doktorum verdi
2. Danigsmanlik aldigim diyetisyen 6nerdi
3. Arkadaglarim/tanidiklarim 6nerdi
4. Sosyal medya/ internet sitesi iizerinden paylasilmisti, ben de uygulamaya karar verdim
5. Aktiialite dergisi/gazetede okudum, ben de uygulamaya karar verdim
6. Bir TV programinda duydum
7. Moda dergilerinde okudum
8. Saglik/spor dergisinde okudum
9. Dlyete ozel kitab1 okudum
10.

19. Viicut agirlhiginiz ile ilgili bir hedefiniz var mi?
0. Hayir, mevcut kilomdan memnunum
1. Kilo vermek istiyorum
2. Kilo almak istiyorum

20. Ulasmak istediginiz viicut aglrhgl NEAIr?. v kg

22.Bugiine kadar hig kilo vermek amacrtyla diyet yaptiniz mi? 1. Evet 2. Hayir (24
numarali soruya geginiz)
23. Uyguladiginiz diyet/diyetleri nasil belirlediniz?
1. Doktorum verdi
. Danigmanlik aldigim diyetisyen 6nerdi
. Arkadaslarim/tanidiklarim 6nerdi
. Sosyal medya/ internet sitesi lizerinden paylasilmisti, ben de uygulamaya karar verdim
. Aktiialite dergisi/gazetede okudum , ben de uygulamaya karar verdim
. Bir TV programinda duydum
. Moda dergilerinde okudum

0N U AW

24. Asagida belirtilen 6gtlinleri haftada kag kez tiiketirsiniz? Sizin durumunuz icin uygun olan
kutuya "v'" isareti koyunuz.

Her giin Haftada 1-2 | Haftada 3-4 | Haftada 5-6 Hic
kez kez kez tilkketmem
Kahvalti
Kusluk ara 6giinii
Oglen yemegi
Ikindi ara 6giinii
Aksam yemegi

Gece ara 0gilinil

110



25. Sabah/6glen ve/veya aksam Ogilinlerinden atladiginiz olur mu? 1. Evet 2. Hayir (27
numarali soruya geginiz)

26.Ogiin atlama sebebiniz nedir? (birden ¢ok secenek isaretlenebilir)
1. Sabah uyanamadigim i¢in 4. Diyet yaptigim igin 7. her zaman her yerde kendime uygun
yiyecek bir seyler bulamiyorum
2. Okula ge¢ kalmamak icin 5. Canim 8. DG it
istemiyor/istahim yok oo
3. Yemek hazirlayan olmadigi 6. Zaman bulamadigim

i¢cin i¢cin

27. Asagida belirtilen besin gruplarim giinde ortalama kag porsiyon tiiketirsiniz? Sizin durumunuz
icin uygun olan kutuya "v'" isareti koyunuz.

Diger (ilgili
kutuya yaklagik
0| 1 (2|3 4 | 5|6 |7 | kagporsiyon
tiikettiginizi
yaziniz)

Siit ve siit iiriinleri (Bir orta boy kupa siit 240
mL veya yogurt 200-240 mL ya da iki kibrit
kutusu  biiyiikliigiinde (ortalama 40-60 g)
peynir bir porsiyondur)

Sebze (4-5 yemek kasig1 sebze 1 porsiyon
kabul edilir)

Meyve ( I elma, 1 portakal, 1 muz vb/ veya
bir kiiciik kase iiziim , 1 kiiciik kase kiraz vb
1 porsiyondur)

Ekmek ve Tahil (2 ince dilim ekmek, 4-5
yemek kasigi bulgur, 1 kupa kadar kahvaltilik
tahil gevregi 1 porsiyon kabul edilir)

Et (Pigsmis kirmizi et ve tavugun 80
grami (3-4 1zgara kofte veya 1 el ayast
kadar), pigmis baligin 150 grami bir
porsiyondur

Kuru baklagiller (8-10 yemek kasigi pismis
kurubaklagil 1 porsiyondur)

Sert kabuklu yemis/ yagh tohumlar (30
gram veya 1 avug 1 porsiyondur)

28. Haftada kag kez balik tiiketirsiniz?
0. Hig tiikketmem 1. Haftada 2'den az 2. Haftada 2 kez 3. Haftada 2'den
fazla
29. Haftada kag¢ kez yumurta tiiketirsiniz?
0. Hic tiikketmem 1. Haftada 3den az 2. Haftada 3-4 kez 3. Haftada 4'den
fazla
30. Kahvaltinizi cogunlukla nasil yaparsiniz?
0. Kahvalt1 yapmiyorum
1. Klasik kahvalt1 (peynir, zeytin, bal/recel , ekmek vb)
2. Tost/pogaga/simit

31. Okul doneminde 6glen yemeklerinizi ¢ogunlukla nerde yiyorsunuz?

0. Oglen yemegi yemiyorum 2. Okul kantininden
1. Evden getiriyorum 3. Okul yemekhanesinden
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4. Disarida restoranda 6. DIZOT.c.eeeeeiieeeieeee e
5. Fast-food restoranlarinda

32. Haftada kag giin evde yapilmis yemek yersiniz?
0. Hi¢c yemem 1. Haftada 1 giin 2. Haftada 2 gin 3. Haftada 3 giin 4. Haftada 4 giin
5. Haftada 5 giin 6. Haftada 6 giin 7. Haftada 7 giin

33. Ne siklikla kola ve diger asitli iceceklerden tiiketirsiniz?

0. Hic tiikketmem 1.Her giin 2.Haftada birkag kez 3. Aydabirkez = 4.Ayda birkag kez
34. Ne siklikla biskuvi/gofret/cips vb tiirde yiyecek tiiketirsiniz?
0. Hic tiikketmem 1. Her giin 2.Haftada birkag kez 3.Ayda bir kez 4.Ayda birkag kez
35. Ne siklikla fast-food tiiril yiyecek tiiketirsiniz?
0. Hig tiikketmem 1.Her giin 2. Haftada birkag kez 3. Aydabirkez 4. Ayda birkac kez
36. Ne siklikla digarida (kafe/restoran vb bir yerde ) yemek yersiniz?
0. Hi¢ yemem 1.Her giin 2. Haftada birkag kez 3. Aydabirkez 4. Ayda birkag kez
37. Disarida yemek yemeyi tercih etme sebebiniz nedir? (birden fazla secenek isaretlenebilir)
0. Hi¢ disarida yemek yemem 4.Evde yemek hazirlamanin zor olmasi
1.Hizl1 olmasi 5.Itibar kazanmak
2.Hos vakit gecirmeyi saglamasi 0. DIZET ..ottt

3.Farkli bir ortamda yeme istegi

38. Genel olarak hangi pisirme yontemiyle pisirilmis yemekleri tercih edersiniz? (birden fazla secenek isaretlenebilir)

1. Kizarmis 5.Bugulanmis 9.Kavrulmus

2. Haglanmis 6.Suda pisirilmis 10.Graten

3.Izgara 7.Sote yapilmis 11.Rosto yapilmig

4. Firimlanmig 8.Ag1r ateste pisirilmis L2 DAGOT .ottt e

C. MEDYA VE BESLENME

39. Medya araglarini takip eder misiniz? 1. Evet 2.Hayr
40. Hangi medya araglarini takip ediyorsunuz? (birden ¢ok secenek isaretlenebilir)
0. Higbir medya aracini takip 4. Internet 8. Saglik/ spor dergileri
etmiyorum
1. Televizyon 5. Arkadaslarimin sosyal medya hesaplar1 9. Aktiialite dergileri
2. Gazete 6. Kendi konularinda uzman bazi kisilerin
web sayfalari/ sosyal medya hesaplari 10. Diger....coovrnnnnnns
3. Radyo 7. Unliilerin sosyal medya hesaplari

41. Beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularina ilgi duyuyor musunuz? 1. Evet 2. Hayir
42. Beslenme/fiziksel aktivite/diyet konularin1 medyadan takip eder misiniz?
1. Evet 2.Hayir 3. Rastlarsam okurum/izlerim 4. Gerek duydugumda izlerim

43. Medya araclarindan takip ettiginiz beslenmeye iliskin konular hangileridir? (birden cok secenek isaretlenebilir)
0. Bu konularla ilgilenmiyorum 2. Zayiflama 4 DIGOT .ottt
1. Saglikli beslenme 3. Yemek tarifleri  coooooiiiiiii e

44. Bu konular1 hangi medya araclarindan takip ediyorsunuz? (birden cok secenek isaretlenebilir)

0. Bu konularla ilgilenmiyorum/takip etmiyorum 5. Internet

1. Televizyon 6. Bu konularda uzman kisilerin web sayfalari/sosyal
medya hesaplari

2. Gazete 7. Bazi1 tinliilerin sosyal medya hesaplari

3. Radyo 8. DIZET. . ettt

4. Dergi

45. Beslenme/diyet konularinda medya araglarindan en ¢ok izlediginiz kisiler kimlerdir?
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0. Bu konulari takip etmiyorum 4 Unliiler (Sanatc1, sarkict, model,..vb)

1. Bu konuda uzman doktorlar 5. Sosyal medya iinliileri

2. Bu konuda uzman beslenme ve diyetetik uzmanlari 6. DICI.c..eieiieiieieeeee e
3. Magazin figiirleri

46. Takip ettiginiz, izlediginiz araglardan izlediginiz, dinlediginiz okudugunuz beslenme /diyet / fizik aktivite dnerilerini
kendiniz uyguluyor musunuz.? (Birden cok secenek isaretlenilir)
0. Bu konularla ilgilenmiyorum/takip etmiyorum
. Hayir
. Evet, saglikli beslenme 6nerilerini uyguluyorum
. Evet kilo vermeye yonelik diyet 6nerilerini uyguluyorum
. Evet kilo verme, kalori yakmaya yonelik egzersizleri uyguluyorum

ANk W =

47.Beslenme aligkanliklariniz medyadaki yayinlardan etkilenir mi? 1.Evet 2.Hayir 3.Bazen

48. Medyadaki beslenme konularinda etkilenerek beslenme aligkanliklarinizi degistirmeye calistiginiz oldu mu?
1.Evet 2.Hayir (50. Soruya geciniz)

49. Medya araglarinda beslenme ile ilgili yaymlardan etkilenerek gerceklestirdiginiz beslenme davraniglariniz hangileridir? (Birden
¢cok secenek isaretlenebilir)

0. Boyle bir davranis degisikligim hi¢ olmad 11. Ogiin atlamamaya 6zen gdsterme

1.Su tiiketiminde artig 12. Protein tiiketiminde artma

2.Meyve sebze tiiketiminde artma 13. Protein tiiketiminde azalma

3. Meyve tiiketiminde azalma 14. Ogiin say1sin1 azaltma

4.Zeytinyag tiiketiminde artma 15. Hazir gida tiiketiminde artma

5.Hazir gida tiiketiminde azalma 16.Margarin tiiketiminde artma

6.Aksam yemegi miktarinda azalma 17 Glutensiz beslenme

7.Yag tiiketiminde azalma I8.DIZOI .ttt

8. Yag tiketiminde artma ettt
9. Karbonhidrat tiiketiminde azalma e e ear e aae e
10. Karbonhidrat tiikketiminde artma

50. Medya araglarinda yayimlanan programlarin etkisiyle denediginiz gida iiriinii var mudir? (birden ¢ok secenek isaretlenebilir)

0. Hayir 5. Kinoa 10. Kirill yag:

1.Probiyotik yogurt 6. Tam bugdayl: iiriinler 11. Aspir yag1

2. Kefir 7. Zerdegal 12. Bazi besin destekleri (omega-3; ginseng; ginkgo vb)
3. Ayran 8. Hindistan cevizi yagi 130 DHBOT. et
4. Chia tohumu 0.YCSIL GAY ettt sttt et

51. Medya araclarinda beslenme konularina yer verilmesi hakkinda genel diisiinceniz nedir? (birden ¢ok secenek isaretlenebilir)

0. Higbir fayda veya zararinin olmadigini diisiiniiyorum 4 . Halkin bu konularda farkindaligini artirdigini
1. Bilgi kirliligine neden oldugunu diisiiniiyorum diistiniiyorum
2. Halki yanlis yonlendirdigini diistiniiyorum 5. Bu yayinlarin aslinda satig1 desteklemeyi amacladigini
3. Halkin bu konularda bilgi diizeyini artirdigini diistiniilyorum
distiniiyorum 6. DIZCT...ovieiieeeiieieeeeeeeee et
52. Yiyecek-igecek reklamlarini izler misiniz? 1. Evet 2. Hayir
53. Reklamindan etkilenerek aldiginiz gida/icecek olur mu? 1. Evet 2. Hayir
54. Reklamlarindan etkilenerek aldiginiz besin destekleri olu mu? 1. Evet 2. Hayir
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55. .Gida maddelerinin asagida yer alan 6zellikleri satin alma kararinizi etkiler mi?

1.Besleyici 6zelligi 1. Evet 2. Hayir
2.Fiyat uygunlugu 1. Evet 2. Hayir
3.Saglikli olmast 1. Evet 2. Hayir
4.Medyada yer almast 1. Evet 2. Hayir
5.Hazirlama/pisirme kolayligi 1. Evet 2. Hayir
6.Son kullanim tarihi 1. Evet 2. Hayir
7 Icerigi 1. Evet 2. Hayir
8.Markast 1. Evet 2. Hayir
9.Ambalaji 1. Evet 2. Hayir
10.Kolay bulunmast 1. Evet 2. Hayir
11.Tazeligi 1. Evet 2. Hayir
12.Kullananlarin tavsiyesi 1. Evet 2. Hayir
13.Kalite belgesi 1. Evet 2. Hayir
14. TSE belgesinin olmasi 1. Evet 2. Hayir
15. HACCP belgesinin olmast 1. Evet 2. Hayir
16. Yazili ve gorsel basinda yer alan reklamlarin hosuma gitmesi 1. Evet 2. Hayir
17. Sosyal medyada sikga bu iiriinden iyi yonde bahsedilmesi 1. Evet 2. Hayir
17. Sosyal medyada sikga bu iiriinden kotii yonde bahsedilmesi 1. Evet 2. Hayir
18. Unliilerin bu iiriinii kullantyor/tiiketiyor olmas1 1. Evet 2. Hayir
19. Bunlarin disinda satin alma kararimz etkileyen faktorler varsa

VAZIMIZ. ..ottt ettt st ne s e

56. Sizce RTUK medya programlarinda yer alan gida ve beslenmeyle ilgili konular1 incelemekte midir?

1.Evet 2. Hayir 3.Fikrim yok
57. Sizce Saglik Bakanlig1 programlarda yer alan gida ve beslenmeyle ilgili konular1 incelemekte midir?
1.Evet 2.Hay1r 3.Fikrim yok

58. Sizce Saglik Bakanlig1 beslenme/ gidalarla ilgili yayinlarla ilgili bir diizenleme yapmali midir?
1. Evet yapmalidir (AGIKIAYIMIZ).......cc.cooviiiiiiiiieitieeie et eteette et e ste bt esteeebeebeeebeesabesabeesseessseesnbeesseessseenseesssennseessnesnses

3. Fikrim yok
59. Sizce RTUK beslenme/ gidalarla ilgili yaynlarla ilgili bir diizenleme yapmali mudir? (A¢iklayiniz)
1. Evet yapmalidir (AGIKIAYINIZ).........c.oooiiiiiiiiiiiii ettt sttt ettt et s et e e st e eteemt e bt etesaeeseesneenneenean

3. Fikrim yok

60. Medyada yer alan beslenme/diyet/fizik aktivite konularina yonelik yayinlara ilgili genel goriis ve onerileriniz
NEIETAIT? (AGIKIAYIIMIZ).......coovieiieiiieiieitt ettt e teete et e st e sttt e sbeeetteesbeessbeesseesteeenseenseesasaesssesnsaensseenseesnsesnsnenses
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