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OZET

Zirtll C, Siirdiiriilebilir Saghkh Diyet Olceginin Tiirkceye Uyarlanmasi, Baskent
Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Programi, Doktora Tezi,

Ankara, Tiirkiye, 2025.

Beslenme, sagligin korunmasi ve ekolojik dengenin siirdiiriilmesinde temel bir belirleyicidir.
Bu ¢alismanin amaci Siirdiiriilebilir Saglikli Diyet Olcegini (SSDO) Tiirkceye uyarlamak ve

gecerlik ve giivenirligini degerlendirmektir.

Bu metodolojik arastirma, Mart 2025—Nisan 2025 tarihleri arasinda gerceklestirilmistir.
Arastirmaya 18-65 yas arasi 621 birey (%68.6 kadin, %31.4 erkek; yas ortalamasi
33.13+£11.84 yil) dahil edilmistir. Arastirma verileri, Google Form ile hazirlanan anketle

¢evrimici toplanmis, katilimcilara kartopu 6rnekleme yontemiyle ulasilmistir.

Olgegin giivenirligi kapsaminda, i¢ tutarliligs Cronbach’s alfa (o), McDonald’s omega ()
ve Guttman’s lambda (A) katsayilar1 ile; zaman i¢indeki tutarlilig: test-tekrar test yontemi ile
degerlendirilmistir. Olcegin yap1 gecerligi aciklayic1 faktdr analizi (AFA) ve dogrulayici
faktor analizi (DFA) ile incelenmistir. AFA ve DFA icin iki dengeli grup olusturmak amaciyla
egilim skoru analizi ve hiyerarsik kiimeleme yontemleri uygulanmis; bu dogrultuda AFA
236 katilimer ile, DFA ise 385 katilimcr ile gergeklestirilmistir. AFA 6ncesinde, 6n kosul
olan Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ve Bartlett’s kiiresellik testleri yapilmustir.

KMO testi sonucunda (0.92) 6rneklem biiyiikliigiiniin faktér analizi i¢in yeterli oldugu;
Bartlett kiiresellik testi sonucunda ise (y*> =2291.98. p <0.001) ise maddeler arasinda faktor
analizine uygun diizeyde anlamli iligkiler oldugu belirlenmistir. AFA sonucunda 18
maddeden olusan SSDO’niin 6 faktdr altinda yapilandig, her faktordeki maddelerin faktor
yiikiiniin  0.47-0.80 arasinda degistigi ve toplam agiklanan varyansin %63 oldugu
bulunmustur. Faktorler Beslenme, Cevre, Sosyal, Ekonomik, Giivenlik ve Tat olarak
adlandirilmigtir. DFA sonucunda elde edilen uyum indeksleri, modelin veriyle iyi diizeyde

uyum sagladigini gostermektedir.

Givenirlik analizleri, 6l¢egin i¢ tutarligmin yiiksek sahip oldugunu ortaya koymustur

(Cronbach’s Alpha = 0.939; Omega = 0.940). Bununla birlikte, test-tekrar test yontemiyle
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degerlendirilen zamana kars1 tutarlilik da istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (r = 0.63;

p <0.001).

Bu ¢alismanin sonuglar;, SSDO’niin, basta Beslenme ve Diyetetik alaninda ¢alisan saglik
profesyonelleri olmak iizere, bireylerin siirdiiriilebilir saglikli diyetle uyumlu gida satin alma
davraniglarint degerlendirmede kullanilabilecek gecerli ve giivenilir bir Ol¢lim araci

oldugunu ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Saglikli diyet, Cevresel saglik, Tiiketici davranisi, Siirdiiriilebilir

kalkinma
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ABSTRACT

Zirtll C. Adaptation of the Sustainable Healthy Diet Scale into Turkish. Baskent
University, Institute of Health Sciences, Nutrition and Dietetics Program, Doctoral

Dissertation, Ankara, Tiirkiye, 2025

Nutrition is a key determinant in maintaining health and sustaining ecological balance. The
aim of this study was to adapt the Sustainable Healthy Diet Scale (SHDS) into Turkish and

to evaluate its validity and reliability.

This methodological study was conducted between March and April 2025. A total of 621
individuals aged between 18 and 65 years participated in the study (68.6% female, 31.4%
male; mean age: 33.13 +11.84 years). Data were collected online using a questionnaire
prepared via Google Forms, and participants were recruited using the snowball sampling

method.

As part of the reliability assessment of the scale, internal consistency was evaluated using
Cronbach’s alpha (o), McDonald’s omega (®), and Guttman’s lambda (1) coefficients, while
temporal stability was assessed using the test-retest method. Construct validity was
examined through exploratory factor analysis (EFA) and confirmatory factor analysis (CFA).
To form two balanced groups for EFA and CFA, propensity score analysis and hierarchical
clustering methods were applied. Accordingly, EFA was conducted with 236 participants and
CFA with 385 participants. Prior to the EFA, the prerequisite tests—Kaiser-Meyer-Olkin
(KMO) and Bartlett’s test of sphericity—were conducted.

The KMO test result (0.92) indicated that the sample size was adequate for factor analysis,
while the result of Bartlett’s test of sphericity (y* = 2291.98. p < 0.001) showed that there
were statistically significant correlations among the items, supporting the suitability of the
data for factor analysis. As a result of the EFA, the SHDS, consisting of 18 items, was found
to be structured under six factors. The factor loadings of the items ranged from 0.47 to 0.80.
and the total explained variance was 63%. The factors were labeled as Nutrition,
Environment, Social, Economic, Safety, and Taste. The fit indices obtained from the CFA

indicate that the model demonstrates a good fit with the data.
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Reliability analyses revealed that the scale demonstrated a high level of internal consistency
(Cronbach’s Alpha = 0.939; Omega = 0.940). Moreover, the test-retest reliability, used to
assess the temporal stability of the scale, was also found to be statistically significant (r =

0.63; p < 0.001).

The results of this study indicate that the Turkish adaptation of the SHDS is a valid and
reliable measurement tool that can be used to assess food purchasing behaviors aligned with
a sustainable healthy diet, particularly among health professionals working in the field of

Nutrition and Dietetics.

Keywords: Healthy diet, Environmental health, Consumer behavior, Sustainable

development
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1. GIRIS

Yasam boyunca saglikli beslenme aligskanliklarinin benimsenmesi; fiziksel, zihinsel ve
sosyal 1iyilik halinin desteklenmesi, hastaliklarin O6nlenmesi ve yasam kalitesinin
siirdiiriilmesi agisindan biiyiik dnem tasimaktadir (1). Saglik Olgiimleri ve Degerlendirme
Enstitiistt (IHME) 2021 yili verilerine gore, diinya genelindeki tim O6liimlerin %10.6’s1;
kardiyovaskiiler hastaliklara bagli 6liimlerin ise %30’unun dogrudan sagliksiz beslenme ile

iliskili bulunmustur (2).

Yiizyillar boyunca siirdiiriilen beslenme aligkanliklari, minimum diizeyde islenmis,
besleyici degeri yiiksek ve ekosistemlerle uyumlu sekilde temin edilen besinlerden
olugmustur. Bu beslenme modelleri, besin ¢esitliligi ve mevsimsellik temelinde sekillenmis
hem fizyolojik gereksinimlere hem de ekolojik ¢cevrenin korunmasina olanak tanimistir (3).
Ancak son 50 yil icerisinde diinya genelinde hizli niifus artisi, kentlesme ve kiiresellesme
yasam tarzlarindaki degisimleri beraberinde getirerek geleneksel beslenme aligkanliklarinda
belirgin degisimlere neden olmustur (4). Bu degisimin sonucunda bitki bazli besinlere dayali
diyetlerin yerini; enerji yogunlugu yiiksek, besin degeri diisiik, ultra islenmis besinler ile
hayvansal kaynakli besinlerin agirlikta oldugu beslenme bigimleri almistir. Bu doniistim,
sagliksiz beslenme aliskanliklarinin yayginlagsmasina ve diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar

ve bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin goriilme sikliginda artisa neden olmustur (5).

Sagliksiz beslenme aligkanliklarmin yani sira, besinlerin adil ve yeterli bicimde
dagitilmamas1 toplum genelinde olumsuz saglik sorunlarima yol a¢gmaktadir. Diinya
genelinde 2 milyardan fazla insan besin giivencesizligiyle, yaklasik 700 milyon insan ise
yetersiz beslenmeyle kars1 karsiyadir. Ozellikle diisiik ve orta gelirli iilkelerde, bes yas alt1
cocuk o6liimlerinin neredeyse yarisi besin giivencesizligi nedeniyle meydana gelmektedir (6).
Diger taraftan, yiiksek enerji alimina bagl olarak yetiskin niifusun yaklasik %39’u fazla
agirlik veya obezite ile miicadele etmekte ve obezite her yil en az 2.8 milyon dliimle

sonug¢lanmaktadir (7).

Mevcut diyet modelleri yalnizca insan sagligi lizerinde degil, ayn1 zamanda cevresel
stirdiiriilebilirlik tizerinde de ciddi olumsuz etkiler yaratmaktadir. Yogun tarim uygulamalari
iklim degisikligi, hava, su ve toprak kirliligi, biyolojik ¢esitlilik kayb1, karbon, azot ve fosfor

dongiilerinde bozulma ve arazi ve tatli su kaynaklarinda tiikenme gibi ¢cok yonlii ¢evresel



sorunlara yol agmaktadir (8). Artan kanitlar mevcut diyet modellerinin ¢evresel bozulmanin
baslica nedeni oldugu ve gelecek nesillerin temel gereksinimlerini karsilamak igin

stirdiiriilebilir diyet modellerinin benimsenmesinin gerekli oldugunu vurgulamaktadir (4).

Stirdiiriilebilir diyetler; biyolojik cesitliligi ve ekosistemleri koruyan ve bunlara
saygili, kiiltiirel olarak kabul edilebilir, erisilebilir, ekonomik olarak adil ve uygun fiyatly;
beslenme acisindan yeterli, giivenli ve saglikli olan; ayni zamanda dogal ve insan
kaynaklarinin kullanimini optimize eden diyetler olarak tanimlanmaktadir (9). Kiiresel
diizeyde siirdiiriilebilir diyet yaklasimlar1 bir¢ok uluslararasi strateji ve politikada belgesinde

oncelikli konular arasinda yer almaktadir (10).

Birlesmis Milletler, Eyliil 2015°te 2030 yilina kadar gerceklestirilmesi hedeflenen 17
Stirdiiriilebilir Kalkinma Hedefi’ni kabul etmistir. Bu hedeflerin 6nemli bir bolimii
dogrudan veya dolayl olarak beslenme ile iligkilidir (10). Bu baglamda 2024 yil1 raporunda
bu hedeflerin yalnizca %16’sinda anlamli ilerleme saglandigi, digerlerinde ise sinirh
ilerleme veya gerileme yasandigi bildirilmistir (11). Tiirkiye, 167 iilke arasinda 73. sirada
yer almakta olup; ozellikle achigin sonlandirilmasi, esitsizliklerin azaltilmasi ve iklim
degisikliginin Onlenmesi gibi alanlarda oOnemli =zorluklarla karsi karsiyadir (12).
Siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerine ulasmada beslenme temelli stratejilerin giderek daha
fazla 6nem kazanmasi, siirdiiriilebilir ve saglikli diyetlerin benimsenmesini tesvik edecek
etkili miidahalelere olan gereksinimi ortaya koymaktadir. Etkili ve hedefe yonelik
miidahalelerin gelistirilebilmesi, bireylerin mevcut beslenme davranislarinin gegerli ve

giivenilir araglarla degerlendirilmesini gerektirmektedir.

Gida siirdiiriilebilirligi ¢evre, ekonomik, sosyal ve beslenme olmak tizere genellikle
dort boyutta degerlendirilmektedir. Cevresel boyut ekosistem dengesinin korunmasi ve
biyolojik ¢esitliligin siirdiiriilmesini; beslenme-saglik boyutu yeterli ve dengeli beslenmeyi
saglayacak besin dgesi iceriginin temini ile tiim bireylerin, 6zellikle kirilgan gruplarin, bu
besinlere erisimini; ekonomik boyut gida sisteminin tiretimden tiiketime ve atik yonetimine
kadar tiim asamalarinda maliyet unsurlar ile gelir diizeyi arasindaki iligkiyi ve sosyo-
kiiltiirel boyut ise kiiltiirel uygunluk, geleneksel beslenme uygulamalari, toplumsal esitlik,
hayvan refahi ve is giicii haklar1 gibi unsurlar1 kapsamaktadir (13). Tiirkiye’de siirdiiriilebilir
beslenme ilgili ¢esitli dlcekler mevcut olsa da (14,15) siirdiiriilebilir saglikli diyet ile uyumlu
gida satin alma davranisini ¢evre, ekonomik, sosyal ve beslenme gibi ¢oklu boyutlar altinda

degerlendiren 6l¢iim arac1 bulunmamaktadir. Saglig1 destekleyen ve ¢evresel agidan sorumlu



beslenme modellerinin tesvik edilmesinin giderek daha acil bir ihtiyag haline gelmesi, bu tiir
araglarin gelistirilmesi ve ulusallastirilmasini zorunlu kilmaktadir. Bu g¢alismanin amaci
Polzin ve ark. (16) tarafindan gelistirilen Siirdiiriilebilir Saglikli Diyet Ol¢egi (SHD) 6lgegini
Tirkgeye uyarlamak ve gecerlik ile giivenirligini degerlendirmektir. Bu ¢alismanin

hipotezleri:

HI1: Kadin ve erkek bireylerin siirdiiriilebilir saglikli diyet dlgegi puanlari arasinda fark

vardir.

H2: Yiiksek egitim diizeyine sahip bireyler ve diisiik egitim diizeyine sahip bireylerin

stirdiiriilebilir saglikli diyet 6l¢egi puanlar1 arasinda fark vardir.

H3: Yiiksek gelir diizeyine sahip bireyler ve diisiik gelir diizeyine sahip bireylerin

stirdiiriilebilir saglikli diyet 6lgegi puanlari arasinda fark vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Saghkh Diyetler

Yasam boyunca saglikli beslenme aligkanliklarinin siirdiiriilmesi, fiziksel, zihinsel ve
sosyal agidan tam bir iyilik halinin desteklenmesi, hastaliklarin 6nlenmesi ve yasam
kalitesinin artirilmasi: acisindan biiyilk O6nem tagimaktadir (1). Saglikli diyetlerin
tanimlanmasi, bireysel diizeyde beslenme durumunun degerlendirmesi ve beslenme
danismanlig1 yapilmasi; toplum diizeyinde beslenme rehberlerinin olusturulmasi ve saglikli
beslenme aliskanliklarinin  tesvik edilmesine yonelik politika ve uygulamalarin
gelistirilmesine olanak saglamaktadir. Ancak, tiim diinya i¢in gegerli tek bir saglikli diyet
tanimi1 yapmak; yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve hastalik durumu gibi faktorlere bagli
olarak bireylerin besin gereksinimlerinin farklilik gdstermesi ve kirillgan gruplarin 6zel

ithtiyaglarinin bulunmasi nedeniyle uygulamada ¢esitli zorluklar igermektedir (4).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), saglikli diyeti; optimal bilyiime, gelisme, yasamin
stirdiiriilmesi ve hastaliklarin 6nlenmesi i¢in gerekli enerji ve besin dgelerinin yeterli miktar,
tiir ve kombinasyonlarda saglayan, tiim malniitrisyon bi¢cimlerini 6nlemeye yonelik diyetler
olarak tanimlamaktadir. Bu dogrultuda DSO, yetiskin bireyler igin saglikli bir diyette; tam
tahillar, baklagiller, sebzeler, meyveler ve sert kabuklu yemislerin yeterli miktarda
tiketimini; eklenmis sekerin toplam enerji alimmin %10’undan (tercihen %35’inden) az
olmasini; toplam yag alimimin %30, doymus yag alimimin %10 ve trans yag aliminin da

%1’in altinda tutulmasini ve giinliik tuz tiiketiminin 5 grami agsmamasini dnermektedir (1).

Saglikli diyete iliskin bir diger yaklasim, EAT-Lancet Komisyonu tarafindan
gelistirilmistir. Bu dogrultuda Komisyon, besin {iretimi ile saglik arasindaki iliskiyi besin
gruplar1 temelinde ele alarak, besin 6gesi yeterliligini gézeten bir saglikli diyet yaklagimi
gelistirmistir. Komisyon, yalnizca besin gruplarina odaklanmanin eklenmis yag, seker ve tuz
gibi bilesenleri disladigini belirterek, saglikli diyet tanimini bu 6geleri de kapsayacak sekilde
genisletmistir. EAT-Lancet Komisyonu tarafindan tanimlanan saglikli referans diyet; biliytik
Ol¢iide sebzeler, meyveler, tam tahillar, baklagiller, sert kabuklu yemisler ve doymamis
yaglardan olugmakta; diisiikk-orta diizeyde deniz iiriinleri ve kiimes hayvanlar tiiketimi
icermekte; kirmizi et, islenmis et iiriinleri, eklenmis seker, islenmis tahillar ve nisastali

sebzelerin ise hi¢ ya da ¢ok az miktarda tiiketilmesini 6nermektedir (4).



Yukarida bahsedilen tanimlamalar dogrultusunda saglikli bir diyet, makro ve mikro
besin dgelerinin yeterli ve dengeli alimiyla bireylerin enerji ve besin 6gesi ihtiyaglarini
karsilayabilmelidir. Besin 6gelerinin miktarlarinin yam sira diyetsel kaynaklar1 da saglik

tizerinde 6nemli etkilere sahiptir.
2.1.1. Protein kaynaklarimin saghk iizerine etkileri

Proteinler, organizmada doku biiylimesi, gelisimi, onarimi1 ve metabolik iglevlerin
stirdiiriilebilmesi i¢in gerekli olan nitrojen ve esansiyel amino asitlerin temel kaynagidir
(17). Diyetin protein kalitesi viicut protein sentezinin etkinligi agisindan kritik 6neme
sahiptir (18). Gida ve Tarim Orgiitii (FAO), diyet protein kalitesini, bireyde bir besin
kaynagimnin esansiyel amino asitler ve azot i¢in metabolik gereksinimleri karsilama
kapasitesi olarak tanimlamaktadir. Bu baglamda diyetin protein kalitesi; bireyin esansiyel
amino asit gereksinimi, besin kaynaginin esansiyel amino asit bilesimi ve alinan esansiyel
amino asittin biyoyararlanimi1 olmak {iizere ii¢ faktdrden etkilenmektedir. Hayvansal
proteinler, her bir esansiyel amino asidi glinlik gereksinimleri karsilayacak diizeyde
icermeleri nedeniyle tam protein kaynaklari olarak kabul edilirken, bitkisel proteinler
genellikle bir veya daha fazla esansiyel amino asit acisindan eksik oldugundan diisiik kaliteli
protein kaynagi olarak degerlendirilmektedir (19). Bununla birlikte, esansiyel amino asit
sindirilebilirligi besin gruplar1 arasinda onemli farkliliklar gostermektedir. Hayvansal
kaynakli proteinler, genellikle %90’1n iizerinde sindirilebilirlige sahip olup esansiyel amino
asit bilesimleri, viicut tarafindan emilebilecek miktara olduk¢a yakinken; baklagiller, tam
tahillar ve sebzeler ortalama %80, sert kabuklu yemisler ve yagl tohumlar ise ortalama %70
sindirilebilirlige sahiptir (20). Bu nedenle protein kalitesi elde edildigi kaynaga bagl olarak
degismektedir. Farkli protein kaynaklarmin saglik iizerindeki etkileri de farklilik

gostermektedir.

Et, baslica hayvansal protein kaynaklarindan biridir. igerdigi kaliteli protein, B2 ve
diger B grubu vitaminler ile demir, ¢inko, fosfor gibi minerallerle beslenmede 6nemli bir
besindir (21). Farkli et tiirlerin saglik tizerine etkileri de farklilik gostermektedir (22-24).
Prospektif ¢alismalarin bir meta-analizinde, islenmis kirmizi et tiikketimi hem tiim nedenlere
bagli hem de kardiyovaskiiler mortalite riskinde anlamli bir artig ile; islenmemis kirmiz1 et
titkketimi kardiyovaskiiler mortalite ile zayif iliskili oldugu ve beyaz et (kiimes hayvanlari ile
balik) tiiketimi ile mortalite riski arasinda iliski bulunmadig: bildirilmistir (25). Diger bir

meta-analizde, kirmizi et tiikketimi serebrovaskiiler olay ve tip 2 diyabet riskinde artig ile



iliskili bulunmustur (26). Ug biiyiik kohort calismanin analizinde, giinliik yaklasik 35 gram
fazla kirmiz et tiiketiminin tip 2 diyabet riskini %6 artirdig1 bulunmustur (27). Yapilan bir
baska meta analizde yiiksek kirmizi ve islenmis et tiikketimi kolorektal, kolon ve rektum
kanserleri riskinde anlamlhi artis ile iligkili bulunmustur (28). Uluslararas1 Kanser
Arastirmalart Ajanst (IARC) islenmis kirmizi eti grup 1 karsinojen (insanlarda kansere
neden oldugu kesin olarak bilinen madde), islenmemis kirmiz1 eti ise, elde edilen verilerin
daha az tutarli olmasi nedeniyle grup 2A karsinojen (muhtemelen insanlarda kansere neden
olan madde) olarak siniflandirmaktadir (29). Yiiksek kirmizi et tiiketimi ve olumsuz saglik
sonugclar1 arasindaki iliskinin, kirmiz1 etin igcerdigi doymus yag asitleri, hem demir igerigi ve
pisirme sirasinda olusan kanserojen maddelerden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Bunlara
ek olarak islenmis et iirlinlerinde kullanilan nitrat, nitrit ve sodyum gibi koruyucu maddeler
de kanser riskini artirabilecek potansiyel faktorler arasinda yer almaktadir (4). Kirmiz1 etin
aksine, balik tiiketimi tiim nedenlere bagli mortalite riskinde azalma ile iligkili bulunmustur

(30,31).

Hayvansal kaynakl1 bir diger proteinden zengin besin siittiir. Siit kaliteli protein, basta
olmak iizere kalsiyum, fosfor, magnezyum, potasyum, c¢inko, selenyum, A vitamini,
riboflavin ve Bi> vitamini gibi ¢ok sayida besin 6gesi i¢in dnemli bir kaynaktir (32)
Cocukluk ve addlesan donemde siit tiiketimi, pik kemik kiitlesine ulasmak ve yasamin
ilerleyen donemlerinde kirik riskini azaltmak i¢in Onerilmektedir. Addlesan donemde siit
tiiketimi ile uzun vadeli saglik sonuglari arasindaki veriler celiskilidir. Yirmi iki y1l takipli
prospektif kohort bir calismada yliksek siit tiikketimi, yagsamin ilerleyen donemlerinde kalga
kirigr riskinde azalma ile iligkilendirilmemis; adolesan erkeklerinde yiiksek siit tiiketimi
artmis kirik riski ile iliskili bulunmustur (33). Siit tiiketimi ve mortalite arasindaki iliskiyi
inceleyen bir baska prospektif kohort caligmada erkeklerde siit ve fermente siit tirlinleri
tilketimi tiim nedenlere bagli ve kardiyovaskiiler mortalite riskinde azalma ile iligkili
bulunmustur. Kadinlarda ise toplam siit iiriinleri tiikketimi ile mortalite riski arasinda anlamli

iliski saptanmamuistir (34).

Diger bir kalite protein kaynagi olan yumurta, biiyiime ve gelisme i¢in gerekli bircok
besin Ogesini de igermektedir (35). Geg¢miste, yiiksek kolesterol igerigi nedeniyle
kardiyovaskiiler hastalik riskini artirabilecegi yoniinde endiseler bulunmasina karsin,
yapilan meta analizlerde gilinde bir yumurta tiiketimi ile kardiyovaskiiler hastalik ve

mortalite riski arasinda anlamli bir iliski saptanmamis (36,37); sadece diyabeti olan



bireylerde yumurta tiiketimi ile koroner kalp hastaligi riskini arasinda anlamli iligki

bulunmustur (38).

Hayvansal protein kaynaklarinin yani sira baklagiller, sert kabuklu yemisler ve yagl
tohumlar da 6nemli bitkisel protein kaynaklaridir. Baklagiller, bitkisel protein, diyet posasi,
B vitaminleri, magnezyum ve potasyum gibi mineraller ile polifenoller a¢isindan zengindir.
Kohort ¢alismalarin doz-yanit meta-analizinde, yiiksek baklagil tiiketimi tiim nedenlere
bagli mortalite ve serebrovaskiiler olay kaynakli mortalite riskinde azalma ile iliskili
bulunmustur (39). Benzer sekilde yaglh tohumlar da doymamis yag asitleri, diyet posasi,
vitaminler, mineraller, antioksidanlar ve polifeneoller agisindan zengin igerikleri sayesinde
kardiyometabolik saglik lizerinde olumlu etkiler gostermektedir. Miidahale ¢aligsmalarinin
birlestirildigi bir analizde gilinliikk 67 gram yagli tohum tiiketimi diisiik yogunluklu
lipoprotein (LDL) ve trigliserit diizeylerinde doza bagl azalma ile iliskili bulunmustur (40).
Bir diger prospektif kohort c¢aligmada yiiksek miktarda yagli tohum tiiketimi
kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 diyabet ve mortalite riskinde anlamli azalmayla iliskili

bulunmustur (41).
2.1.2. Karbonhidrat kaynaklarinin saghk iizerine etkileri

Bitkilerin temel yapisal bilesenini olusturan karbonhidratlar, organizmanin baslica
enerji kaynagidir. Karbonhidratlar ayrica metabolik ara {iriinler, RNA ve DNA’nin yap1
taslari, hiicre ve dokularin yapisal bilesenleri ve viicutta enerji depolayan molekiiller olarak
gorev yapmaktadirlar. Yetiskinler i¢in karbonhidratlarin minimum alim miktari, beynin
glikoz gereksinimini karsilamak iizere giinliik yaklasik 130 g olarak onerilmektedir (42).
Prospektif kohort ¢alismalarin meta-analizinde, hem diisiik (<%40) hem de yiiksek (>%70)
karbonhidrat aliminin mortalite riskini artirdigi, en diisiik riskin %50-55 karbonhidrat

aliminda goriildiigii bulunmustur (43).

Karbonhidratlar besinlerde seker, nisasta ve diyet posast seklinde bulunmaktadir.
Baslica karbonhidrat kaynaklar tahillar, baklagiller, sebze ve meyveler ile siit tirlinleridir
(17). Tam tahillar vitamin, mineral ve fitokimyasallarin yani sira yiiksek miktarda diyet
posast icermesi nedeniyle sagligin korunmasinda O6nemli bir role sahiptir. Yapilan
caligmalarda yliksek miktarda tam tahil ve tahil kaynakli posa tiiketimi, tiim nedenlere bagh
mortalite, kardiyovaskiiler mortalite ve kanser mortalitesinde azalma ile iligkili bulunmustur

(44,45). Ancak tahillarin islenmesi posa ve mikro besin dgelerinde kayiplarina yol agarak



tahillarin besin degerini azaltmaktadir. Yapilan bir meta-analizde, rafine tahil tiiketiminin
kardiyovaskiiler hastaliklarla anlamli bir iligkisinin bulunmadigi, ancak tiim nedenlere bagl

mortalite riskini artirabilecegi ve bu iligkinin diisiik kanit kalitesine dayandigi bildirilmistir

(46).

Diyetin 6nemli diger bir karbonhidrat kaynagi sebze ve meyvelerdir. Sebze ve
meyveler yliksek diyet posasi igeriklerinin yani sira vitaminler, mineraller ve biyoaktif
bilesikler acisindan da zengin olup, sagligin korunmasina ve kronik hastaliklarin
Onlenmesine onemli katki saglamaktadir. Yapilan bir meta-regresyon analizinde, sebze
tilketimindeki artis iskemik inme, iskemik kalp hastaligi, hemorajik inme ve 6zofagus
kanseri riskinde anlamli azalma ile iligkili bulunmustur (47). Mevcut kanitlar, sebze ve
meyve tiiketiminin kardiyovaskiiler hastaliklarin dnlenmesinde énemli bir rol oynadigin

gostermektedir (48).
2.1.3. Yag kaynaklarinin saghk iizerine etkileri

Yaglar yiiksek enerji yogunluklari nedeniyle organizmaya onemli miktarda enerji
saglamaktadir. Bununla birlikte yagda ¢6ziinen vitaminlerin (A, D, E, K) emilimi, hiicre
zarinin yapisinin korunmasi, hormon sentezi ve sinir sistemi islevlerinin siirdiiriilmesinde
kritik rol oynamaktadir. Yaglar asitleri; ¢ift baglarin varligi, sayisi ve yapisina gére doymus
ve doymamis, tekli doymamis ve ¢oklu doymamis ile cis ve trans yag asitleri olarak
siiflandirilmaktadir. Bu yapisal 6zellikler, yag asitlerinin biyolojik islevleri ve dolayisiyla

insan saglig iizerindeki etkilerini 6nemli 6l¢iide belirlemektedir (17).

Spesifik yag asidi tlirlerinin toplam ve nedene 6zgii mortalite {izerindeki etkilerini
arastirmak amaciyla yiriitiilen prospektif kohort calismada, coklu ve tekli doymamis yag
tiketiminin mortalite riskinde azalma ile iliskili oldugu, doymus yag ve trans yag
tilketiminin ise mortalite riskinde artisla iliskili oldugu bulunmustur (49). Bu baglamda
kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmada doymus yag asitlerinin, omega-3 ve omega-6 gibi
coklu doymamuis yag asitleri agisindan zengin bitkisel yaglarla degistirilmesi 6nerilmektedir

(50).

Saglikli beslenme modellerinin olusturulmasinda, besin se¢imlerinin yani sira bu
besinlerin iiretim, dagitim ve tiikketim siireclerinin ¢evresel etkileri de gz Oniinde

bulundurulmalidir.



2.2. Besinlerin Cevresel Etkileri

Besinlerin iiretiminden tiiketime kadar olan tiim siiregler iklim degisikligi, tatli su
kaynaklarinda tiilkenme, azot ve fosfor dongiilerinde bozulma, biyolojik cesitlilik kayba,

hava ve su kirligi gibi ¢esitli cevresel sorunlara neden olmaktadir (51).
2.2.1. Iklim degisikligi

Tarim uygulamalar1 metan, diazot monoksit ve karbondioksit gibi sera gazlarmin
yaklasik %30’unu olusturmaktadir (52). Bitkisel ve hayvansal {iretim faaliyetleri, ¢iftlik
siirlart icinde gerceklesen dogrudan sera gazi emisyonlarina neden olurken; tarimsal
amagla ormanlarin tahribi, biyokiitle yanginlar1 ve turbalik alanlarin bozulmasi gibi arazi
kullanim degisiklikleri de onemli diizeyde sera gazi salimina yol agmaktadir. Bununla
birlikte, besinlerin islenmesi, paketlenmesi, taginmasi, satisi, tiiketimi ve atik haline gelmesi
gibi siiregleri kapsayan tedarik zinciri boyunca da 6nemli miktarda sera gazi emisyonu
olugmaktadir. Tiim bu siiregler, atmosferdeki sera gazi birikimini hizlandirmakta; bu durum

ise kiiresel sicaklik artis1 ve iklim degisikligi ile sonuglanmaktadir (53).

Insan faaliyetlerinden kaynaklanan sera gazi emisyonlarmi nicel olarak
degerlendirebilmek amaciyla gesitli gostergeler gelistirilmistir. Bu kapsamda, karbon ayak
1z1 kavrami hem bilimsel arastirmalarda hem de politika gelistirme siireclerinde yaygin
olarak kullanilan temel bir 6l¢iit haline gelmistir. Karbon ayak izi, bir iirliniin yagsam dongiisii
boyunca dogrudan veya dolayli olarak atmosfere saldigi toplam sera gazi miktarinin
karbondioksit esdegeri (CO2-eq) olarak tanimlanmaktadir (54). Gida iiretimi baglaminda, bu
deger; tarimsal faaliyetlerden, arazi kullanmim degisikliklerinden, enerji tiiketiminden ve

tedarik zincirindeki diger agsamalardan kaynaklanan emisyonlar1 kapsamaktadir (55).

Farkli besin gruplari, liretim siireglerinin yogunlugu ve kullanilan girdilere bagl
olarak karbon ayak izi acisindan biiylik farkliliklar gostermektedir. Genellikle bitkisel
kaynakli besinlerin karbon ayak izi daha diisiikken; hayvansal kaynakli besinler, 6zellikle
bliyiikbas hayvanciliga bagli metan salimi, giibre yonetimi ve yem iiretimi nedeniyle ¢ok
daha ytiksek degerlere sahiptir. Yiiz kilokalori basina en yiiksek sera gazi emisyonuna sahip
besinler arasinda karides, koyun eti ve sigir eti yer almaktadir. Bu veriler, hayvansal {iretimin
iklim degisikligi iizerindeki baskisin1 agik¢a ortaya koymakta; bitkisel agirlikli diyet

modellerinin siirdiirtilebilirlik agisindan 6énemini gostermektedir (56).



2.2.2. Tathsu kaynaklarinda tiikenme

Su, biyosferde yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in elzem bir bilesen olup, tiim biyokiitle
olusumunu desteklemenin yani sira biyomlarin ve ekosistemlerin kapsamini ve cografi
dagilimim belirleyici bir rol oynamaktadir. Ayn1 zamanda, agir metaller ve plastikler gibi
kirleticilerin yan1 sira besin dgelerinin taginmasi ve yikanmasi siirecleri araciligiyla, besin

dongiilerinin isleyisini de sekillendirmektedir (4)

Giliniimiizde besin iiretimi, kiiresel diizeyde en fazla su tiiketen sektor konumundadir
ve toplam tath su kullaniminin yaklasik %70’ini olusturmaktadir (57). Tarim arazilerinin
%84°1 yagisa dayali su ile, %16’s1 ise sulama yontemleriyle su ihtiyacini kargilamaktadir.
Ozellikle sulama amagli su kullanimz, birgok bdlgede yer alti su kaynaklarinin tiikkenmesine

ve ylizey su seviyelerinde belirgin diisiislere neden olmaktadir (58).

Insan faaliyetlerinin tath su kaynaklari {izerindeki etkisini degerlendirmek amaciyla,
su ayak izi kavrami gelistirilmistir. Su ayak izi bir {iriin ya da hizmet tiretmek icin kullanilan
tatli su miktar1 olarak tanimlanmaktadir ve mavi su (yiizey ve yer alt1 sular), yesil su (toprak
nemi) ve gri su (kirlenmis suyun seyreltilmesi veya aritilmasi i¢in gereken su miktar1) olmak
lizere li¢ bilesenden olugmaktadir (59). Farkli besin gruplari, birim enerji ya da protein
basma olusturduklart su ayak izi bakimindan 6nemli diizeyde farklilik gdstermektedir.
Ornegin, s181r etinin kilokalori basina ortalama su ayak izi, tahillar ve nisastali kok bitkilere
kiyasla yaklagik 20 kat daha yiiksektir. Benzer sekilde, siit, yumurta ve tavuk etinin gram
protein basina diisen su ayak izi, baklagillere oranla yaklagik 1.5 kat daha fazladir. Bu veriler,
hayvansal kaynakli besinlerin tatli su kaynaklari {izerindeki olumsuz etkilerinin, bitkisel

kaynakl1 besinlere gore ¢cok daha yiiksek oldugunu gostermektedir (60).
2.2.3. Azot ve fosfor dongiilerinde bozulma

Azot ve fosfor, organizmanin yapisal biitliinliigli ve metabolik isglevleri i¢in hayati
oneme sahip temel elementleridir. Dogal ekosistemlerde sinirli bulunan bu elementler, bitki
bliylimesini kisitlayan baslica faktorlerden arasinda yer almaktadir. Tarimsal iiretimde
verimliligi artirmak amaciyla azot ve fosfor giibrelerinin yogun kullanimi, bu elementlerin
dogal dongiilerini bozarak gevresel sorunlara yol agmaktadir. Tarim alanlarindan akarsu ve
nehirlere gerceklesen yiizey akisi, tath su ve denizel ekosistemlerde 6trofikasyona neden
olarak sudaki oksijen seviyelerinin azalmasina, sucul canlilarinin yasamlarinin tehdit altina

girmesine ve igme suyu giivenligini riske atan saglik sorunlarina neden olmaktadir. Bununla
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birlikte asir1 azot kullanimi; biyogesitlilik kaybi, toprak ve su asidifikasyonu, sera gazi

emisyonlarinda artisa neden olarak ¢ok c¢esitli problemlere zemin hazirlamaktadir (61).
2.2.4. Biyocesitlilik kaybi

Bitki, hayvan, mantar ve mikrobiyal tiirlerin ¢esitliligi, bu tiirler i¢indeki genetik
cesitliligi ve onlarin yasadigi kara ve su ekosistemlerinin ¢esitliligini kapsayan biyogesitlilik,
tarim-gida sistemlerinin temelini olusturmaktadir (62). Giiniimiizde mevcut gida sistemleri,
biyogesitlilik kaybinin temel nedenlerinden biri haline gelmistir. Ormanlar, otlaklar ve sulak
alanlarin tarim arazilerine doniistiiriilmesi, ekosistem biitiinliigiiniin bozulmasina yol agarak
biyogesitlilik tizerinde ciddi baskilar olusturmaktadir. Ayrica, yogun tarim uygulamalarinda
yayginlagan monokiiltiir sistemleri ile asir1 giibre ve pestisit kullanimu, tiirler arast dengeyi
bozarak karasal ve su ekosistemlerinde biyolojik ¢esitliligi olumsuz yonde etkilemektedir.
Gida sistemlerine bagh biyogesitlilik kaybi, ekosistemlerin islevsel stirekliligini uzun

vadede tehdit eden bir ¢evresel sorun haline gelmektedir (63).

Besin tliretiminin ¢evresel etkilerine iliskin kanitlar, bu siireglerin ¢evresel bozulmanin
temel nedenlerinden biri oldugunu ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda, cevresel
stirdiiriilebilirligi destekleyen diyet modellerinin benimsenmesi kiiresel bir gereklilik haline

gelmistir.
2.3. Siirdiiriilebilirlik Kavram

Siirdiiriilebilirlik kavrami, ¢evresel bozulma ve dogal kaynaklarin tiikenmesinin uzun
vadeli etkilerinin tartisilmaya baslandigi 1970’11 yillarda uluslararas: literatiirde yer almaya
baslamistir. Bu kavramin kiiresel diizeyde ilk kez ele alindigi platform, 1972 yilinda
Stockholm’de diizenlenen Birlesmis Milletler (BM) Insan Cevresi Konferans: olmustur.
Farkl1 sosyo-ekonomik diizeye sahip iilkelerin ¢evresel konular1 gorligmek iizere bir araya
geldigi bu konferans sonunda cevresel koruma ilkesini benimseyen BM Insan Cevresi

Bildirisi kabul edilmistir (64).

Stirdiiriilebilir kalkinma kavrami ise ilk kez 1987 yilinda BM Diinya Cevre ve
Kalkinma Komisyonu tarafindan yayimlanan Brundtland Raporu’nda tanimlanmistir. Bu
raporda siirdiiriilebilir kalkinma; “bugiiniin gereksinimlerinin, gelecek kusaklarin
gereksinimlerini karsilama yeteneginden 0diin vermeden karsilayan kalkinma” seklinde

ifade edilmis ve bu tanim, siirdiiriilebilirligi gevresel, ekonomik ve sosyal boyutlari kapsayan
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biitiinciil bir yaklasim olarak ortaya koymustur (65). Brundtland Raporu ile tanimlanan bu
yaklasim, stirdiiriilebilir kalkinma konusunda uluslararasi is birligini gliclendirmeye yonelik
sonraki yillarda diizenlenen kiiresel zirveler ve eylem planlarinin temelini olusturmustur. Bu
dogrultuda, 1992 yilinda Brezilyanin Rio de Janeiro kentinde diizenlenen Yerylizii
Zirvesi'nde 178'den fazla lilke, insan yagsamini iyilestirmek ve ¢evreyi korumak amaciyla,
stirdiiriilebilir kalkinma i¢in kiiresel bir ortaklik kurmaya yonelik kapsamli eylem plani olan
Giindem 21'i kabul etmistir (66). Bu girisimi takiben, 2002 yilinda Giliney Afrika’nin
Johannesburg kentinde diizenlenen Diinya Siirdiiriilebilir Kalkinma Zirvesi’nde kabul edilen
Johannesburg Deklarasyonu ve Uygulama Plani ile ¢evresel siirdiiriilebilirlik konusundaki

uluslararasi taahhiitler yeniden pekistirilmistir (67).

Stirdiiriilebilir kalkinma anlayisinin uluslararas1 diizeyde daha somut hedeflerle
yapilandirilmas1 amaciyla 2012 yilinda Rio de Janeiro’da diizenlenen BM Siirdiiriilebilir
Kalkinma Konferanst (Rio+20) onemli bir doniim noktasi olmustur. Bu konferans
kapsaminda, siirdiirtilebilir kalkinma hedeflerinin gelistirilmesine yonelik kiiresel bir siire¢
baslatilmis ve ayn1 yil, bu hedeflere iliskin oneriler olusturmak {izere A¢ik Calisma Grubu
kurulmugtur (68). Ocak 2015'te, 2015 sonras1 kalkinma giindemine iliskin miizakereler
baslatilmis, bu siire¢ Eyliil 2015'te gerceklestirilen BM Siirdiirtilebilir Kalkinma Zirvesi'nde,
17 teme hedeften olusan 2030 Siirdiirtilebilir Kalkinma Gilindemi'nin kabul edilmesiyle
sonuclanmistir. Bu hedefler arasinda; yoksulluga son, acliga son, saglik ve kaliteli yasam,
nitelikli egitim, toplumsal cinsiyet esitligi, temiz su ve sanitasyon, erisilebilir ve temiz enerji,
insana yakisir is ve ekonomik biiyiime, sanayi, yenilik¢ilik ve altyapi, esitsizliklerin
azaltilmasi, siirdiiriilebilir sehirler ve topluluklar, sorumlu iiretim ve tiiketim, iklim eylemi,
sudaki yasam, karasal yasam, -baris, adalet ve giiclii kurumlar- ve amagclar icin ortakliklar
yer almaktadir (10). Bu hedeflerin biiyiik bir boliimiinde, beslenmenin kritik bir rol oynadigi
acikca goriilmektedir.

Siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerinin uygulanabilirligi ve kaydedilen ilerleme diizeyi,
uluslararas1 diizeyde sistematik olarak izlenmekte ve degerlendirilmektedir. Bu baglamda
2024 yilinda yayimlanan raporda, bu hedeflerin yalnizca %16’sinda anlamli bir ilerleme
kaydedildigi, geri kalan hedeflerde ise sinirli ilerleme ya da gerileme yasandigi belirtilmistir
(11). Kiiresel dl¢ekte yasanan bu sinirli ilerleme, Tiirkiye acisindan da benzer bir tabloyu
yansitmaktadir. Tiirkiye, siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerine ulagsma performansi agisindan

167 tilke arasinda 73. sirada yer almakta; 6zellikle “agliga son”, “esitsizliklerin azaltilmas1”

ve “iklim eylemi” hedeflerinde 6nemli zorluklar yasandig1 goriilmektedir (12). Bu durum,
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stirdiiriilebilir kalkinma hedeflerine ulagsmada beslenme temelli yaklasimlarin stratejik
Onemini ortaya koymakta ve Tiirkiye’de siirdiiriilebilir saglikli diyetlerin benimsenmesini
tesvik eden etkili politika ve miidahalelere duyulan gereksinimi vurgulamaktadir. Bu
dogrultuda, gelistirilecek miidahalelerin bilimsel temele dayanmasi, bireylerin mevcut

beslenme davraniglarinin gegerli ve giivenilir araclarla degerlendirilmesini gerektirmektedir.
2.4. Siirdiiriilebilir Diyetler

Stirdiiriilebilir diyet kavrami literatiirde ilk kez 1986 yilinda Gussow ve Clancy
tarafindan yayimlanan "Dietary Guidelines for Sustainability" baslikli makalede
kullanilmistir. Yazarlar siirdiiriilebilir diyet terimini siirdiiriilebilir tarimla baglantili olarak
Onermis ve saglikli beslenme Onerilerinin ¢evresel siirdiiriilebilirlikle iliskilendirilmesi
gerektigini vurgulamiglardir. Buna gore bireylerin yalnizca kendi sagliklarini degil, ayni
zamanda ekosistemlerin sagligim1 ve dogal kaynaklarin korunmasini da dikkate alarak

beslenme se¢imleri yapmalar1 gerektigi ifade edilmistir (69).

Literatiirde siirdiiriilebilir diyetlere iliskin en yaygin kabul goren tanim, 2010 yilinda
BM FAO tarafindan yapilmistir. FAO siirdiiriilebilir diyetleri; biyolojik ¢esitliligi ve
ekosistemleri koruyan ve bunlara saygili olan, kiiltiirel olarak kabul edilebilir, erisilebilir,
ekonomik olarak adil ve uygun fiyatli; beslenme acisindan yeterli, giivenli ve saglikli olan;
ayni zamanda dogal ve insan kaynaklarimin kullanimini optimize eden diyetler olarak

tanimlamistir (9).

Siirdiiriilebilir diyetler genellikle cevresel, beslenme-saglik, ekonomik ve sosyo-
kiiltiirel olmak tizere dort temel boyutta degerlendirilmektedir. Cevresel boyut, ekosistemin
dengesi ve biyolojik ¢esitliligin korunmasini esas almakta ve gida iiretiminin g¢evresel
zararlarii en aza indirmeyi amaglamaktadir. Beslenme ve saglik boyutu, bireylerin yeterli
ve dengeli beslenmesini saglayacak diizeyde besin Ogesi igerigine sahip diyetlerin
olusturulmasin1 kapsamakta; ayni zamanda kirilgan gruplar da dahil olmak {izere herkesin
bu besinlere erisimini dikkate almaktadir. Ekonomik boyut, gida sisteminin iiretimden
tilkketime ve atik yonetimine kadar tiim asamalarindaki ekonomik siirecleri icermekte ve
bireylerin gelir diizeylerinin besine erisimde belirleyici bir faktdr oldugunu vurgulamaktadir.
Sosyo-kiiltiirel boyut ise, kiiltiirel kabul edilebilirlik, gida ile ilgili bilgi ve beceriler,
degerler, geleneksel uygulamalar, esitlik ve kapsayicilik gibi unsurlarin yani sira is giicii

haklar1 ve hayvan refahi gibi sistem diizeyindeki konular1 da icermektedir. Bu dort boyut,
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stirdiiriilebilir diyetlerin ¢ok yonlii yapisini ortaya koymakta ve biitiinciil bir degerlendirme
cergevesi sunmaktadir (13). Bu baglamda, literatiirde siirdiiriilebilirligi destekleyen cesitli

diyet modelleri 6ne ¢ikmaktadhr.
2.4.1. Gezegen saghg diyeti

Gezegen Saglig1 Diyeti (Planetary Health Diet), EAT-Lancet Komisyonu tarafindan
2019 yilinda hem insan sagligini destekleyen hem de cevresel siirdiiriilebilirligi gézeten
kiiresel bir beslenme modeli olarak gelistirilmistir. Diyet; sebze, meyve, tam tahil, sert
kabuklu yemisler, baklagil gibi bitkisel kaynakli besinlerin tiikketiminin artirilmasi, kirmizi
et, islenmis et iirlinleri ve eklenmis seker gibi saglik ve ¢evre agisindan olumsuz sonuglarla
iligkili besinlerin ise smnirlandirilmasini 6nermektedir. Aynt zamanda doymamis yag
asitlerinin tercih edilmesini ve islenmis gidalarin tiiketiminin azaltilmasini tesvik etmektedir.
Giinliik 2500 kcal enerji alimina gore Onerilen ve olasi alim araliklarini igeren gezegen

sagligi referans diyeti Tablo 2.1.’de 6zetlenmistir (4).

Komisyon, saglikli referans diyetin, 2 yas tizeri ¢ocuklar ve yetiskinler i¢in besin dgesi
gereksinimlerini karsilayacagi, bulasict olmayan hastaliklarin goriilme sikligini azaltacagi
ve genel mortaliteyi diislirecegi konusunda, ¢ok sayida tekrarlanabilir bilimsel kanita
dayanan yliksek diizeyde bir glivene sahip oldugunu belirtmektedir. Bununla birlikte, bazi
besin gruplarinin optimal alim diizeyleri, diger besin dgeleriyle olan karsilikli etkilesimlere
bagl oldugundan net bicimde tanimlanamamaktadir. Ozellikle baz1 gruplarda tiiketim ile
saglik riski arasindaki iliskinin dogrusal seyretmesi, teorik olarak sifir alimin en diisiik risk
diizeyi oldugunu dislindiirse de, sifir ile ¢cok diisiik alim arasindaki farkin bilimsel olarak
ayirt edilmesi giictiir. Ayrica, tim besin gruplarinin sinirli bir toplam enerji alimi i¢inde
dengelenmesi gerekmektedir. Bu nedenle Komisyon, her besin grubu i¢in referans alim
miktarlari ile birlikte belirsizlik araliklari (alt ve {ist sinirlar) tanimlamis; boylece hem saglik
hem de c¢evresel etkilerin hesaplanabilirligini saglamigtir. Duyarhilik analizleriyle farkli
tilketim diizeylerinin etkileri test edilmis, ancak belirli besin gruplar i¢in daha hassas

optimal araliklarin tanimlanabilmesi i¢in ileri arastirmalara ihtiya¢ oldugu vurgulanmistir

(4).
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Tablo 2.1. Giinliik 2500 kcal enerji alimina gore onerilen saglikli referans diyet modeli

Besin Grubu Makro besin 6gesi alim Enerji alim
(g/giin) (keal/giin)

Tam tahillar*
Piring, bugday, misir, digert 232 811
(Toplam tahillar: Enerjinin %0-60')

Kok ve nisastah sebzeler

Patates 50 (0-100) 39
Sebzeler
Tiim sebzeler 300 (200-600)
Koyu yesil sebzeler 100 23
Kirmiz1 ve turuncu sebzeler 100 30
Diger sebzeler 100 25
Meyveler
Tiim meyveler 200 (100-300) 126
Siit iiriinleri
Tam yagli siit ve tiirevleri (peynir) 250 (0-500) 153
Protein kaynaklarii
Dana ve kuzu 7 (0-14) 15
Tavuk ve diger kiimes hayvanlari 29 (0-58) 62
Yumurta 13 (0-25) 19
Balik§ 28 (0-100) 40
Baklagiller*
Kuru baklagiller 50 (0-100) 172
Soya 25 (0-50) 112
Yer fistig1 25 (0-75) 142
Kabuklu yemisler 25 149
Eklenmis yag
Palm yag: 6.8 (0-6.8) 60
Doymamis yaglarq 40 (20-80) 354
Siit kaynakl yaglar 0 0
I¢ yagi/don yagi|| 5 (0-5) 36
Eklenmis seker
Tiim tatlandiricilar 31(0-31) 120

Saglikli bir agirligin korunmasma yonelik optimal enerji alimu, viicut bilyiikliigii ve fiziksel aktivite diizeyine baglidir.
Yaglarin kismi hidrojenasyonu, tahillarin rafinasyonu, tuz ve koruyucu madde eklenmesi gibi gida isleme yontemleri
sagligi 6nemli Slgiide etkileyebilir; ancak bu tablo kapsaminda ele alinmamustir.

*Bugday, piring, kuru fasulye ve mercimek kuru ve ¢ig haldedir.

tizokalorik alimu siirdiirmek igin tahillarin karisimi ve miktar1 degisebilir.

tTavuk ve diger kiimes hayvanlar1 yumurta, balik veya bitkisel protein kaynaklari ile degistirilebilir. *Baklagiller, yer
fist1g1, sert kabuklu yemisler, tohumlar ve soya birbirinin yerine gegebilir.

§Deniz iiriinleri, balik ve kabuklular1 (6rnegin midye ve karides) kapsar ve hem avcilikla hem de yetistiricilikle elde edilir.
Deniz firiinleri ¢ok ¢esitli olup hem hayvanlari hem de bitkileri i¢erse de, bu raporda yalnizca hayvansal kaynaklara
odaklanilmustir.

Doymamus yaglar, zeytinyag1, soya yag, kolza (kanola) yag, aygicek yagi ve yer fistig1 yagindan %20’ser oraninda olusur.
[|S1g1r eti tiiketilen durumlarda, bir miktar igyag1 veya donyagi istege bagli olarak eklenebilir (4)

Yapilan caligmalar, bu diyete ge¢isin yalnizca diyetle iliskili hastaliklardan
kaynaklanan yillik yaklasik 11 milyon erken 6liimii 6nleyebilecegini, ayn1 zamanda sera gazi
emisyonlari, arazi ve su kullanimi gibi g¢evresel etkileri 6nemli Olcilide azaltabilecegini
gostermektedir. Kiiltiirel ve cografi farkliliklara gére uyarlanabilir olmasi, bu modeli kiiresel

Olcekte uygulanabilir kilmaktadir (4).
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2.4.2. Akdeniz diyeti

Akdeniz diyeti, ilk kez 1960’11 yillarda Ancel Keys tarafindan tanimlanmistir. Bu
tanimlama, farkli iilkelerdeki beslenme modelleri ile kardiyovaskiiler hastaliklar arasindaki
iliskiyi inceleyen Yedi Ulke Calismasindan elde edilen bulgulara dayanmaktadir. Calisma
sonuglari, Girit ve Giiney Italya gibi Akdeniz toplumlarinda kardiyovaskiiler hastalikla
iligkili mortalite oranlarinin diisiik olmasinin geleneksel beslenme bi¢imleriyle iligkili

olabilecegini ortaya koymustur (70).

Akdeniz diyeti, geleneksel olarak Akdeniz havzasinda yasayan toplumlarin beslenme
aligkanliklarina dayanmaktadir. Bu beslenme modeli; sebze, meyve, tam tahillar, baklagiller,
ve zeytinyagin yliksek diizeyde; siit trlinlerinin (6zellikle peynir ve yogurt) diigiik-orta
diizeyde; kirmiz1 etin sinirli diizeyde, balik ve kiimes hayvanlarinin ise diizenli ancak 1limh
diizeyde tiiketimini igermektedir. Ogiinlerle birlikte alman 1limli sarap tiiketimi de bu
modelin karakteristik bir bileseni olarak tanimlanmaktadir (71). Akdeniz diyetinin temelini,
yiiksek oranda tekli doymamis yag asitleri, diyet posasi ve antioksidanlar agisindan zengin;
buna karsilik doymus yag asitleri igerigi diisiik olan bitkisel kaynakli besinlerin agirlikli
olarak tercih edilmesi olusturmaktadir. S6z konusu besin bilesenlerinin bir arada bulunmasi,
bu diyet modelinin basta kardiyovaskiiler hastaliklar olmak tizere gesitli kronik hastaliklarin
onlenmesinde  koruyucu etkiler saglayabilecegini  goOsteren bilimsel kanitlarla

desteklenmektedir (72).

Son 50 yilda, Akdeniz diyetinin kavramsal cergevesi belirgin bigimde genislemistir:
baslangicta oncelikle saglikli bir beslenme modeli olarak tanimlanan bu diyet, zamanla
cevresel siirdiiriilebilirlik, biyocesitlilik, kiiltiirel miras ve sosyoekonomik boyutlar1 da
kapsayacak sekilde siirdiiriilebilir bir beslenme modeli olarak konumlandirilmaya
baslanmistir. 2009 yilinda Italya'mn Parma kentinde diizenlenen “Akdeniz Diyeti:
Siirdiiriilebilir Bir Diyet Modeli” baglikli uluslararas1 sempozyumda, Akdeniz Diyeti hem
bireysel saglik hem de g¢evresel stirdiiriilebilirlik agisindan 6rnek bir diyet modeli olarak
kabul edilmistir (73). Bu tanim, FAO ve Bioversity International is birliginde 2010 yilinda
diizenlenen “Biyogesitlilik ve Siirdiiriilebilir Diyetler” konulu uluslararasi sempozyumda da
teyit edilmis ve Akdeniz diyeti, siirdiiriilebilirlik agisindan 6rnek bir diyet modeli olarak
sunulmustur. Bu gelismeler dogrultusunda, Akdeniz Diyeti Piramidi de siirdiiriilebilirlik
ilkeleri 1s1¢1nda yeniden yapilandirilmistir. Stirdiiriilebilir Akdeniz Diyeti Piramidi Sekil

2.1°de gosterilmistir.
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Sekerli
besinler < 3P

Kirmizi et < 2P
[slenmis et < 1P

Haftalik

Beyaz et 2P
Balik/deniz tirtinleri > 2P
Yumurta 2 - 4P

Siit tirtinleri 2P

Gtinliik
Zeytin/sert kabuklu yemisler/yaglh tohumlar 1 - 2P
Otlar/baharatlar/sarimsak/sogan

Baklagiller

Meyveler (1-2 P) 7

Sebzeler > 2P (Renk ve yap1 ¢esitliligi) Her 6giin
Zeytin yagi
Ekmek/makarna/piring/diger tahillar N

Su

p: Porsiyon

Diizenli fiziksel aktivite Biyogesitlilik ve mevsimsellik
Yeterli dinlenme Yoresel, yerel ve ¢cevre dostu iriinler
Eglence Mutfak aktiviteleri
Sarap (Iliml1 miktarda ve sosyal inanglara saygi duyarak)

Sekil 2.1. Siirdiiriilebilir Akdeniz Diyeti Modeli (73)

2.4.3. DASH (Dietary Approach to Stop Hypertension) diyeti

DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension) diyeti, 1997 yilinda, kan basincini
diisiirme potansiyeli agisindan farkli beslenme modellerinin karsilastirildigi ¢ok merkezli bir
randomize kontrollii caligmanin sonucunda gelistirilmistir. DASH diyeti; meyve, sebze, tam
tahillar, az yagli siit iiriinleri ve sert kabuklu yemisler acisindan zengin; doymus yag, toplam
yag, kolesterol, kirmizi et ve sekerli igcecekler agisindan ise smirl bir igerige sahiptir.
Aragtirma bulgulari, bu diyetin hem hipertansiyonu olan hastalarinda hem de normal kan
basincina sahip bireylerde sistolik ve diyastolik kan basincin1 anlamli diizeyde azalttigini
gostermistir (74). Giinlik 2000 kcal enerji alimi icin DASH diyetine uygun porsiyon

miktarlar1 Tablo 2.2°de gosterilmistir.
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Tablo 2.2. Giinliik 2000 kcal’lik DASH diyet plam

Besin Grubu Porsiyon/giin
Tahillar 7-8
Sebzeler 4-5
Meyveler 4-5

Siit (az yagli/yagsiz) 2-3

Et, tavuk, balik <2

Sert kabuklu yemisler, tohumlar, baklagiller 3/hafta
Yaglar ve yag igeren besinler 2
Sodyum <2300 mg

DASH diyetinde bitkisel kaynakli besinlerin agirlikli, hayvansal kaynakli besinlerin
ise smirli tutulmasi, diyetinin ayn1 zamanda cevresel siirdiiriilebilirligi de destekleyen bir
beslenme modeli olarak degerlendirilmesine olanak tanimaktadir (75). Birlesik Krallik’ta
gerceklestirilen bir ¢aligmada, DASH diyetine yiiksek diizeyde uyum gosteren bireylerin
diyetlerine bagli sera gazi emisyonlarinin daha diisiik oldugu bulunmustur. Arastirma
bulgularina gore, DASH diyetine en yiliksek diizeyde uyum saglayan bireylerin giinliik
karbon salimi, en diisiik uyum diizeyine sahip bireylere kiyasla anlamli diizeyde diisiik
bulunmustur. Bu azalma 6zellikle et tliketiminin sinirlanmasi ve tam tahillar gibi bitkisel
kaynakli besinlerin artirilmasiyla iligskilendirilmistir. Bu sonuglar, DASH diyetinin yalnizca
saglik agisindan degil, ayn1 zamanda ¢evresel etkiler bakimindan da siirdiiriilebilir bir

beslenme modeli oldugunu gostermektedir (76).
2.4.4. Vejetaryen diyetler

Vejetaryen diyetler, et (kirmiz1 et, beyaz et ve kiimes hayvanlar1 dahil), deniz iiriinleri
ve bu drlinleri igeren tim gidalarin tiiketilmedigi beslenme modelleri olarak
tanimlanmaktadir. Vejetaryen diyetler, hayvansal kaynakl iirlinlerin dislanma diizeyine gore
farkli alt gruplara ayrilmaktadir. En yaygin vejetaryen beslenme bigimlerinden biri olan
lakto-ovo vejetaryen diyet, temel olarak tahillar, sebzeler, meyveler, baklagiller, sert kabuklu
yemisler ve tohumlarin yani sira siit Uriinleri ve yumurta tiiketimini icermektedir. Bu
modelin alt tiirlerinden lakto vejetaryen diyet yalnizca siit iirlinlerini icerirken yumurtay1
dislamakta; ovo vejetaryen diyet ise siit iiriinlerini diglayarak yalnizca yumurta tiiketimine
izin vermektedir. En kat1 vejetaryen yaklagim olan vegan diyet ise et, balik, yumurta ve siit
triinleri dahil olmak iizere tiim hayvansal kaynakli besinlerin tamamen dislandig1 bir

beslenme modelidir (77).
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Uygun sekilde planlanmis vejetaryen diyetler; saglikli, beslenme agisindan yeterli ve
baz1 kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetiminde etkili olabilen beslenme modelleridir.
Bitkisel kaynakli bu diyet modelleri, doymus yag iceriginin diisiik; diyet posasi ve biyoaktif
bilesikler acisindan zengin olmalar1 sayesinde total kolesterol ve LDL kolesterol
diizeylerinin  diisliriilmesine  ve  glisemik  kontroliin  1iyilestirilmesine  katki
saglayabilmektedirler. Bu mekanizmalar aracilifiyla, vejetaryen diyetlerin kardiyovaskiiler
hastalik, iskemik kalp hastaligi, tip 2 diyabet ve hipertansiyon gibi kronik hastaliklara karsi
koruyucu etki gosterdigi bildirilmistir (78-80). Hayvansal kaynakli besinlerin sinirl
miktarda tiiketilmesi, bu diyet modellerinin ¢evresel zararlarin1 azaltmakta ve dolayisiyla

cevresel siirdiiriilebilirlik agisindan 6nemli avantajlar sunmalarina olanak saglamaktadir

(81).
2.4.5. Yeni Nordik diyet

Yeni Nordik Diyet, 2004 yilinda Danimarka’da baglatilan Yeni Nordik Mutfak
Manifestosu ile temelleri atilmis, Iskandinav mutfaginin geleneksel unsurlarin1 modern
beslenme bilimiyle biitiinlestirmeyi amaglayan bir beslenme modelidir. Bu diyet modeli; tam
tahillar, sebze ve meyveler, baklagiller, dogadan toplanan yabani iiriinler gibi bitkisel
kaynakli besinlerden zengin; kirmizi et ve islenmis besinlerden smirl, deniz ve gol
driinlerinin ise Oncelikli olarak tiiketildigi bir modeldir. Aynm1 zamanda organik ve
stirdiiriilebilir tarim1 tegvik eden, gida israfini azaltmay1 hedefleyen biitiinciil bir yaklagima
sahiptir. Bu beslenme modeli, yalnizca saglik agisindan olumlu etkiler sunmakla kalmayip,
ayni zamanda yiiksek gastronomik potansiyeli ve yerel, mevsimsel, ¢evresel etkisi diisiik
gidalara dayali yapisiyla ¢evresel siirdiiriilebilirlik acisindan da giiclii bir model

olusturmaktadir (82).

Siirdiiriilebilir beslenme modellerinin yayginlagtirilmast ve benimsenmesi i¢in
bireylerin mevcut beslenme davraniglarinin degerlendirilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu
baglamda, iilkemizde siirdiiriilebilir beslenme ile iliskili ¢esitli dlgcekler gelistirilmis veya
uyarlanmistir (14,15) . Bunlardan biri, Zakowska-Biemans ve ark. (83) tarafindan gelistirilen
ve Koksal ve ark. (15) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme
Davranislar1 Olgegi’dir (Sustainable and Healthy Eating Behaviors Scale). Olgek, bireylerin
hem siirdiiriilebilirlik hem de saglikli beslenme ilkeleri dogrultusundaki beslenme
davraniglarint biitiinctil bi¢imde degerlendirmeyi amaclamaktadir. Tiirk¢e uyarlama

caligmalar1 sonucunda, gecerlik ve giivenirligi saglanmis yedi faktor ve otuz iki maddeden
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olusan bir yap1 elde edilmistir. Bu faktorler; kalite etiketleri (yerel ve organik), mevsimsel
gida ve gida israfindan kaginma, hayvan refahi, et tiikketimini azaltma, saglikli ve dengeli
beslenme, yerel gida, diisilk yag olarak tanimlanmaktadir. Strdiriilebilirlik ve saglikli
beslenme boyutlarini bir arada ele almasi, bu 6lgegi literatiirdeki diger 6lgme araglarindan
ayiran 6nemli bir 6zelliktir. Ancak, siirdiiriilebilir diyetlere uyumu biitiinciil bir bakis acisiyla
degerlendirebilecek, ¢evresel, beslenme, ekonomik ve sosyal boyutlar1 bir arada ele alan
O0lcme araglarinin sinirli oldugu goriilmektedir. Bu durum, siirdiiriilebilir beslenme
davraniglarini degerlendirmek amaciyla gegerli ve giivenilir envanterlerin gelistirilmesi ve

uyarlanmasi gerekliligini ortaya koymaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Tiirii, Yeri ve Zamani

Bu arastirma metodolojik bir arastirmadir. Arastirma projesi Baskent Universitesi T1p
ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve Etik Kurulu (Proje no: KA25/41) tarafindan
onaylanmistir. Arastirma verileri Mart 2025 — Nisan 2025 tarihleri arasinda ¢evrimigi

toplanmustir.
3.2. Arastirma Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Tiirkiyede yasayan ve anadili Tiirk¢ce olan 18—65 yas arasi
kadin ve erkek bireyler olusturmaktadir. Evrenin biiylkligi bilinmediginde, orneklem
biiyiikliigii sonsuz evren varsayimiyla, %95 giiven diizeyi ve %5 hata pay1 esas alinarak
minimum 385 kisi olarak hesaplanmaktadir (84). Bu arastirmadaki gecerlik ve giivenirlik
analizlerine tabi tutulacak Ol¢lim aract 18 maddeden olustugu ig¢in, faktor analizlerinde
madde bagina en az 10 katilime1 bulunmasi gerektigi yoniindeki oneri dogrultusunda en az
200 kisilik bir 6rneklem biiyiikliigii 6ngorilmistiir (85,86). Ayrica, agiklayici faktor analizi
(AFA) ve dogrulayic1 faktor analizi (DFA) icin ayr1 orneklemler kullanilmasi, yokluk
hipotezinin bagimsiz olarak test edilmesine olanak saglamaktadir. Bu nedenle, her bir analiz
icin en az 200 katilimcr olacak sekilde toplamda 400 kisilik bir 6rneklem hesaplanmustir.
Eksik veri, hatali yanitlar ve ug¢ degerlerin olusturabilecegi riskler g6z Oniinde
bulundurularak, zaman ve maliyet kosullar1 ¢ercevesinde toplam 621 katilimcinin verisine

ulagilmis ve bu bireyler ¢alismaya dahil edilmistir.
3.3. Siirdiiriilebilir Saghkh Diyet Olcegi

Siirdiiriilebilir Saglikli Diyet (Sustainable Healthy Diet, SHD) Olgegi, 2023 yilinda
Polzin ve ark. (16) tarafindan bireylerin siirdiiriilebilir saglikli diyet ile uyumlu satin alma
davraniglarin1 degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Olgek, ozellikle tiiketici diizeyinde
gida satin alma davramiglarinin siirdiiriilebilirlik gostergeleri ile ne Olglide oOrtiistiiglinii
belirlemeye yonelik olarak tasarlanmistir. Olgegi 3 faktdr (Ekonomik giivenlik, Sosyo-¢evre
ve Beslenme) ve 18 maddeden olusmaktadir. Maddelere verilen yanitlar, bireylerin son
haftalar ve gelecek haftalara yonelik gida satin alma niyetlerini degerlendirmeye yoneliktir.

Bu nedenle yanitlarin degerlendirilmesinde bireylerin davranis degisim asamalarini
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tanimlayan transteorik model esas alinmis ve besli Likert tipi Olgek kullanilmistir.
Katilimcilardan her bir ifadeye, Transtheoretical Model (TTM) kapsaminda, “Hayir ve
Oniimiizdeki 6 ay i¢inde planlamiyorum” (1), “Hayir ama oniimiizdeki 6 ay i¢inde baglamak
istiyorum” (2), “Evet, baslamak istiyorum ve bunu oniimiizdeki 1 ay i¢inde planliyorum”
(3), “Evet, basladim ama bu 6 ay1 gegmedi” (4) ve “Evet ve bunu 6 aydan uzun siiredir

yaptyorum” (5) seklinde degisen segeneklerden biriyle yanit vermeleri istenmistir.

Olgegin faktdr puanlarimi hesaplamak icin, her bir faktdre ait madde puanlari
toplanarak ilgili faktoriin ham puani elde edilmekte; ardindan bu puan, her bir faktor igin
alinabilecek en yliksek puana boliiniip 100 ile ¢arpilarak standartlastirilmig faktor puanina
doniistiiriilmektedir. Olgek toplam puani ise tiim faktdr puanlarinm aritmetik ortalamasi
alinarak hesaplanmaktadir. Yiiksek puanlar bireylerin siirdiiriilebilir saglikli diyet ile uyumlu
satin alma davranislarini daha fazla benimsedigini ve bu davraniglart uzun siiredir
stirdiirdiiginii gosterirken, disiik puanlar bu davraniglara yonelik niyetin zayif oldugunu

veya heniiz davranigin benimsenmedigini gostermektedir.
3.4. SSDO’niin Tiirkceye Cevrilmesi

Arastirma Oncesinde, Olgegin gelistiricilerinden izin alinmis, ardindan, 6l¢ek geri
ceviri yontemiyle Tiirk¢eye cevrilmistir. Bu yontemde orijinal dildeki 6l¢ek once iki dil bilen
arastirmaci tarafindan Tirkcgeye ardindan iki dil bilen farkli bir aragtirmaci tarafindan
Ingilizceye geri gevrilmistir. Orijinal 6lcek ile geri geviri sonucu elde edilen 6lgek
karsilagtirilarak anlam farkliliklar1 degerlendirilmis ve gerekli diizenlemeler yapilarak
olgegin son hali olusturulmustur. Olgegin kiiltiirel ve anlamsal acidan topluma
uyarlanabilirligini degerlendirmek amaciyla Beslenme ve Diyetetik Boliimiinde gorev alan
7 uzmandan goriis alinmigtir. Degerlendirme, dort dereceli bir puanlama 6lcegi kullanan
Davis teknigi ile gergeklestirilmistir: (1) uygun degil, (2) kapsaml diizeltme gerekli, (3)
kiigiik diizeltmelerle uygun, (4) tamamen uygun. Her bir madde i¢in Kapsam Gegerlik
Indeksi (KGI), maddeyi 3 veya 4 olarak degerlendiren uzman sayisinin toplam uzman
sayisina boliinmesiyle hesaplanmistir. KGI degeri 0.80’in iizerinde olan maddeler, igerik

gecerligi acisindan kabul edilebilir olarak degerlendirilmistir.

Uzman goriisleri sonrasinda 6lgcek 15 kisilik pilot guruba uygulanmistir. Pilot
uygulama sonucunda, katilimcilarin anketi tamamlama siiresi ortalama 5—10 dakika olarak

belirlenmis; ayrica anket maddelerinin agik ve anlasilir oldugu yoniinde geri bildirim
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alimmistir. Bu nedenle, 6lgek maddelerinde herhangi bir degisiklik yapilmasina gerek
duyulmamistir. Pilot calismadan elde edilen veriler asil arastirma kapsamina dahil
edilmemistir. Siirdiiriilebilir Saglikli Diyet Olgegi’nin Tiirkceye uyarlanmasinda Sekil
3.1.”deki adimlar takip edilmistir.

Olgek gelistiricilerinden e-posta ile izin alinmas:

\

Orijinal dildeki 6lgegin iki dil bilen arastirmaci tarafindan Tiirkgeye gevrilmesi

\

Tiirkgeye cevrilmis 6lgegin iki dil bilen farkli bir arasgtirmac tarafindan Ingilizceye geri gevrilmesi

\

Orijinal 6lgek ile geri ¢eviri sonucu elde edilen 6lgegin karsilagtirilmasi ve gerekli diizenlemelerin yapilmasi

A

Beslenme ve Diyetetik Boliimiinde gorevli 7 uzmandan goriis alinmasi

A

Olgegin pilot guruba uygulanmasi
\

Olgegin hedef popiilasyona uygulanmasi
\

Test tekrar test analizi igin 6lgegin ayn1 6rneklemden segilen 40 kisiye tekrar uygulanmasi

Sekil 3.1. Olcek uyarlama adimlari
3.5. Verilerin Toplanmasi

Arastirma oncesinde katilimcilardan aydinlatilmis onam formunu elektronik ortamda
onaylamalar1 istenmistir. Aragtirma verileri, Google Form ile hazirlanan anketle toplanmis,

katilimcilara kartopu 6rnekleme yontemi kullanilarak ulasilmistir.

Anket formu ¢ boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde, katilimcilarin
sosyodemografik 6zellikleri, antropometrik verileri, hastalik durumu, sigara kullanimai, alkol
tiiketimi, fiziksel aktivite aligkanliklar1 ile vejetaryen diyet uygulama durumlarina iligkin
sorular, ikinci boliimde SSDO Tiirkce cevirisi; iiciincii boliimde ise siirdiiriilebilirlikle iliskili
yaygin gida satin alma ve tiikketim davramislarini degerlendirmeye yonelik sorulara yer

almaktadir. Ik veri toplama siirecinin ardindan, &lgegin zamana bagl tutarliligim
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degerlendirmek amaciyla 40 katilimciya, iki hafta arayla tekrar uygulama

gerceklestirilmistir.
3.6. SSDO Giivenirlik Analizleri

Olgegin i¢ tutarliligi Cronbach’s alfa (a), McDonald’s omega (®) ve Guttman’s
lambda (A) katsayilar1 ile; zaman igindeki tutarliligi test-tekrar test yontemi ile

degerlendirilmistir. SSDO Gegerlik analizleri
3.7. SSDO Gecerlik Analizleri

Olgegin yapr gegerligini degerlendirmek igin AFA ve DFA yapilmistir. Faktor
analizlerinin farkli veri setlerinde test edilmesi amaciyla, egilim skoru analizi ve hiyerarsik
kiimeleme yontemleri kullanilarak 6rneklem iki dengeli gruba ayrilmistir. Yas ve beden kiitle
indeksi (BKI) gibi siirekli degiskenler analiz 6ncesinde normalize edilmistir. Cinsiyet,
egitim durumu, meslek, medeni durum, kronik hastalik varligi, sigara kullanimi, diizenli
alkol tiiketimi, fiziksel aktivite durumu, vejetaryen/vegan olma durumu, ev yapimi yemek
tilketim siklig1 ve gelir diizeyi gibi kategorik degiskenler de analiz kapsamina alinmistir.
Siirekli ve kategorik degiskenlerin birlikte degerlendirmek amaciyla, karma veri tiirleriyle
uyumlu olan Gower mesafesi kullanilarak bir mesafe matrisi olusturulmus; bu matrise dayali

olarak hiyerarsik kiimeleme analizi gerceklestirilmistir.
3.7.1. Aciklayici faktor analizi

Aciklayic1 faktdr analizi Oncesinde verilerin faktor analizine uygunlugu, Kaiser-
Mayer-Olkin (KMO) katsayis1 ve Bartlett kiiresellik testleri ile degerlendirilmistir. Orijinal
Olcegin gelistirme siirecinde dncelikle alt1 faktorlii yapr onerilmis, ancak yapilan analizler
sonucunda Olgek ii¢ faktore indirgenmistir. Bu ¢alismada ise Tiirk¢eye uyarlama siirecinde,
6l¢egin ilk gelistirme asamasinda Onerilen alt1 faktorlii teorik yapisi temel alinmistir. Faktor
yapisinin 6zgiin dlcekle tutarh sekilde degerlendirilmesi amaciyla AFA’da hedef dondiirme

(target rotation) yontemi tercih edilmistir.
3.7.2. Dogrulayic faktor analizi

Olgegin hem genel yapis1 hem de faktdrlerini eszamanl olarak degerlendirmek igin
bi-faktor DFA modeli tercih edilmistir. Bu modelde her maddenin, hem 6l¢egin tamamini

temsil eden genel faktore (G model) hem de ait oldugu faktorlere (S model) yiikklenmesine
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izin verilmistir. Robust Maximum Likelihood Teknigi ile gergeklestirilen modelin
uygunlugu ki-kare istatistiginin serbestlik derecesine oran1 (x*/sd), Root Mean Square Error
Approximation (RMSEA), Comparative Fit Index (CFI), Tucker-Lewis Index (TLI) ve
Square Root of Mean Square Residual uyum indeksleri ile degerlendirilmistir (Tablo 3.1).
Olgegin yakinsak gegerliligi (Convergent Validity), standartlastirilmis faktor yiikleri, bilesik
giivenirlik (Composite Reliability, CR) ve ortalama agiklanan varyans (Average Variance
Extracted, AVE) ile degerlendirilmistir. Olgegin toplam puani ile faktdr puanlar1 Pearson

korelasyon testi ile karsilagtiriimistir.

Tablo 3.1. Dogrulayici faktor analizi uyum olgiitleri

Uyum Indeksleri Kabul Edilebilir Uyum Olgiitleri Iyi Uyum Olgiitleri
$/sd 0<y2/sd<5 0<y2/sd<2
RMSEA 0.05 < RMSEA < 0.08 0.00 < RMSEA < 0.05
CFI 0.90 < CFI < 0.95 0.95 < CFI<1.00
TLI 0.90 < TLI<0.95 0.95<TLI<1.00
SRMR 0.05 < SRMR < 0.08 0.00 < SRMR < 0.05

DFA: Dogrulayic1 faktor analizi; x>: Ki-kare; sd: Serbestlik Derecesi; RMSEA: Root Mean Square Error Approximation;
CFI: Comparative Fit Index; TLI: Tucker—Lewis Index; SRMR: Square Root Of Mean Square Residual (86)

3.8. Verilerin istatistiksel Analizi

Verilerin istatistiksel analizleri SPSS (Statistical Package for Social Sciences) versiyon
22.0 yazilimi ve R 4.3.1 yazilimi kullanilarak gerceklestirilmistir. Nicel degiskenler i¢in
tanimlayici istatistikler; ortalama, standart sapma, alt ve iist degerler, medyan ve ¢eyrekler
aras1 acgiklik (CAA) seklinde verilmistir. Nicel degiskenlerin normal dagilima uygunlugu
Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir. Bagimsiz iki grup arasinda normal
dagilim gosteren nicel degiskenlerin karsilagtirilmasinda bagimsiz 6rneklem t testi, normal
dagilim gostermeyen nicel degiskenlerin karsilastirilmasinda Mann-Whitney U testi
kullamlmustir. Ug veya daha fazla bagimsiz grubun karsilastirilmasinda, normal dagilim
gostermeyen nicel degiskenler icin Kruskal-Wallis testi uygulanmig, anlamli farklilik
saptanan durumlarda ikili karsilagtirmalar Dunn’s testi ile yapilmistir. Nitel degiskenler i¢in
tanimlayict istatistikler frekans (S) ve ylizde (%) olarak verilmis, kategorik degiskenler
arasindaki iligkilerin degerlendirilmesinde ki-kare testi uygulanmistir. Degiskenler
arasindaki iliski korelasyon analizi ile incelenmis; normal dagilim gosteren degiskenlerde
Pearson korelasyon katsayisi, normal dagilim gostermeyen degiskenlerde ise Spearman
siral1 korelasyon katsayis1 kullanilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak

kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Bireylerin Sosyodemografik Ozellikleri

Calismaya 426 kadin (%68.6) ve 195 erkek (%31.4) olmak iizere toplam 621 birey
katilmistir. Katilimeilarin yas ortalamasi 33.13 + 11.84 yil olup, yaslar1 18 ile 65 arasinda
degismektedir. Egitim diizeyleri incelendiginde, katilimcilarin %68.8’inin lisans diizeyinde
egitime sahip oldugu belirlenmistir. Calisma durumlarina gore dagilimda, katilimcilarin
%37.7’s1 O6grenci olup, bunu %27.1 ile 6zel sektor calisanlari izlemektedir. Gelir diizeyi
bulgularina gore, katilimeilarin %28.3°1 asgari licretin 1.5-2 kat1 araliginda, %24.3°1 ise
asgari licretin 3 kat1 ve iizeri gelir diizeyine sahiptir. Bireylerin sosyodemografik 6zellikleri

Tablo 4.1°de 6zetlenmistir.
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Tablo 4.1. Bireylerin sosyodemografik 6zellikleri

Erkek Kadin Toplam
(n:195) (n:426) (n:621)

_ Medyan _ Medyan _ Medyan

xxSS (CAA) xxSS (CAA) xxSS (CAA)

3544 31 32.08 + 27 33.13 28 .
Yas 13.18 (20) 11.04 (15.3) 11.84 gy 00

S % S % S % p

Egitim durumu
Ilkokul - - 12 2.8 12 1.93
Ortaokul 5 2.6 14 33 19 3.06
Lise 41 21.0 76 17.8 117 18.84 °0.128
Lisans 132 67.7 295 69.2 427 68.76
Lisansiistii 17 8.7 29 6.8 46 7.41
Medeni durum
Bekar 114 58.5 269 63.1 383 61.67 %0265
Evli 81 41.5 157 36.9 238 38.33
Meslek
Memur 23 11.8 31 7.3 54 8.7
Ozel sektor 62 31.8 106 249 168 27.05
Serbest meslek 22 113 15 3.5 37 5.96 50.000*
Emekli 21 10.8 19 4.5 40 6.44
Ogrenci 56 28.7 178 41.8 234 37.68
Caligsmiyor 11 5.6 77 18.1 88 14.17
Gelir diizeyi
Asgari ticret alt1 5 2.6 17 4 22 3.5
Asgari ticret civart 14 7.2 33 7.7 47 7.6
Asgari ticret 1.5 kati 29 14.9 79 18.5 108 17.4 °0.747
Asgari ticret 1.5-2 kat1 56 28.7 120 28.2 176 28.3
Asgari ticret 2-3 kat1 40 20.5 77 18.1 117 18.8
Asgari ticret 3 kat iizeri 51 26.2 100 23.5 151 243

aMann-Whitney U test, "Pearson Ki kare testi, *p<0.05.
CAA: Ceyrekler arasi1 agiklik

4.2. Bireylerin Saghk Durumlar:

Calismaya katilan bireylerin saglik durumlari incelendiginde %34.9’unun doktor
tarafindan tanis1 koyulmus en az bir kronik hastalifa sahip oldugu bulunmustur. Kadin
bireylerde kronik hastalik varligi anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p=0.017). En yaygin
goriilen kronik hastaliklar sirasiyla vitamin ve mineral eksiklikleri (%22.5), kardiyovaskiiler
hastaliklar (%6.3) ve diyabettir (%5.0). Vitamin ve mineral eksiklikleri ile psikiyatrik
hastaliklar kadin bireylerde anlamli olarak yiiksek bulunmustur (sirasiyla p<0.001 ve
p=0.022). Diger hastaliklar a¢isindan kadin ve erkek bireyler arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark saptanmamistir (p>0.05). Bireylerin kronik hastalik durumlarina iliskin

veriler Tablo 4.2°de 6zetlenmistir.
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Tablo 4.2. Bireylerin kronik hastalik durumlari

Erkek Kadin Toplam
(n:195) (n:426) (n:621)
S % S % S % p

Kronik hastalik varhg:
Evet 55 28.2 162 38.0 217 349 20,017
Hayir 140 71.8 264 62.0 404 65.1 ’
Hastalik tanisi
Vitamin mineral eksiklikleri 21 10.08 119 279 140 22.5 20.000*
Kardiyovaskiiler hastalik 13 6.7 26 6.1 39 6.3 20.788
Diyabet 9 4.6 22 5.2 31 5.0 20.771
Endokrin hastaliklar 6 3.1 17 4.0 23 3.7 20.576
Sindirim sistemi hastaliklari 5 2.6 15 3.5 20 32 30.531
Hipertansiyon 7 3.6 11 2.6 18 2.9 20.487
Psikiyatrik hastaliklar 1 0.5 16 3.8 17 2.7 20.022*
Kas-iskelet hastaliklari 4 2.1 11 2.6 15 2.4 %0.685
Solunum sistemi hastaliklari 5 2.6 9 2.1 14 2.3 %0.728

aPearson Ki kare testi, "Fisher’s Exact test, *p<0.05.

Caligmaya katilan bireylerin %42.4’1i sigara kullanmakta, %7.7°si de alkol

tilketmektedir. Sigara kullanim1 erkek bireylerde anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p =

0.001). Bireylerin sigara kullanimi ve alkol tiiketimine iligkin veriler Tablo 4.3’te

Ozetlenmistir.

Tablo 4.3. Bireylerin sigara kullanim ve alkol tiiketimine iliskin veriler

Erkek Kadin Toplam
(n:195) (n:426) (n:621)
S % S % s % P

Sigara kullanim
Kullanan 101 51.8 162 38.0 263 42.4 20.001*
Kullanmayan 94 48.2 264 62.0 358 57.6 '
AlKkol tiiketimi
Kullanan 19 9.7 29 6.8 48 7.7 40,204
Kullanmayan 176 90.3 397 93.2 573 92.3 '

2Pearson Ki kare testi, *p<0.05.

Caligmaya katilan bireylerin %41.7°si haftalik en az 150 dakika fiziksel aktivite

yaptigini bildirmistir. Erkek bireylerin %47.7’s1, kadin bireylerin ise %39.0°1 haftalik en az

150 dakika fiziksel aktivite yapmaktadir. Erkek bireylerin fiziksel aktivite yapma sikligi

daha yiiksek olup, bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p = 0.041). Calismaya

katilan bireylerin fiziksel aktivite durumlar1 Tablo 4.4’te 6zetlenmistir.
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Tablo 4.4. Bireylerin fiziksel aktivite durumlari

Erkek Kadin Toplam
(n:195) (n:426) (n:621)
S % S % S % p
Fiziksel aktivite alisgkanhgi
Var 93 47.7 166 39.0 259 41.7 20,041 *
Yok 102 523 260 61.0 362 583

2Pearson Ki kare testi, *p<0.05.

4.3. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimleri

Arastirmaya katilan bireylerin antropometrik Ol¢iimleri incelendiginde, erkek
bireylerin viicut agirligt medyan1 80.00 kg (CAA: 13.00), kadin bireylerin 63.00 kg’dir
(CAA: 15.00). Erkek bireylerin boy uzunlugu medyani 177.00 cm (CAA: 11.00), kadin
bireylerin 163.50 cm’dir (CAA: 9.00). Erkek bireylerin BKi medyan1 25.18 kg/m? (CAA:
4.27), kadm bireylerin 23.18 kg/m? (CAA: 5.42). Bireylerin antropometrik dl¢timleri Tablo

4.5’te Ozetlenmistir.

Tablo 4.5. Bireylerin antropometrik 6lgiimleri

Erkek Kadin Toplam
(n:195) (n:426) (n:621)
r Medyan . Medyan . Medyan
XSS Alt-Ust XSS Alt-Ust XSS Alt-Ust
(CAA) (CAA) (CAA)
VA 80.20 + 80.00 64.09 £ 63.00 69.15 £ 67.00
50-114 43-122 43-122
(kg) 11.25 (13.00) 12.30 (15.00) 14.12 (22.00)
BU 177.44 = 177.00 164.39 + 163.50 168.48 + 168.00
155-196 150-189 150-196
(cm) 7.49 (11.00) 6.91 (9.00) 9.33 (14.00)
BKi 25.50 = 17.30- 25.18 23.77 15.78- 23.18 2432 + 15.78— 23.99
(kg/m?) 3.59 37.83 4.77) 4.74 47.66 (5.42) 4.48 47.66 (5.34)

VA: Viicut agirligi, BU: Boy uzunlugu; BKi: Beden kiitle indeksi, X: Ortalama, SS: Standart sapma, CAA: Ceyrekler

arasi agiklik

4.4. Bireylerin Beslenme Aliskanhklar:

Arastirmaya katilan bireylerin %57.3’1 haftanin her giinii ev yapimi yemek tiikettigini

belirtmistir. Bu siklik kadin bireylerde (%60.1) anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p =

0.031). Katilimcilarin %1.1 vejetaryen beslenme plan1 uyguladigini belirtmistir. Kadin ve

erkek bireyler arasinda vejetaryen beslenme sikligi agisindan anlamli bir fark yoktur.

Bireylerin beslenme ile ilgili aligkanliklar1 Tablo 4.6’da 6zetlenmistir.
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Tablo 4.6. Bireylerin beslenme aligkanliklar

Erkek Kadin Toplam
(n:195) (n:426) (n:621)
S Y% S % S % p

Ev yapimi yemek yeme sikhig1
Hig 2 1 4 0.9 6 1.0
Haftada 1-3 25 12.8 26 6.1 51 8.2 20,031 *
Haftada 4-6 68 34.9 140 329 208 335 '
Haftada 7 100 51.3 256 60.1 356 573
Vejetaryen beslenme
Evet 4 2.1 3 0.7 7 1.1 v0.214
Hayir 191 97.9 423 99.3 614 98.9

aPearson Ki kare testi, "Fisher’s Exact test, *p<0.05.

Arastirmaya katilan bireylerin siirdiirtilebilirlikle ilgili ¢esitli aligveris ve yeme

davraniglar1 dagilimi Tablo 4.7°de 6zetlenmistir.
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Tablo 4.7. Bireylerin siirdiiriilebilir beslenmeyle ilgili aligveris ve yeme davraniglar

Hicbir
Nadiren Bazen Sik sik Her zaman
zaman
S % S % S % S % S %

Organik gidalar1 organik olmayan gidalara tercih ederim. 38 6.1 118 19.0 202 325 158 254 105 16.9
Yerel gidalart yerel olmayanlara tercih ederim. 44 7.1 93 150 218 353 156 252 107 17.3
Geleneksel yumurtalar yerine kafes diginda yetisen/gezen hayvanlarin yumurtalarini tercih ederim. 68 11.0 137 221 214 345 119 192 82 13.2
Ciftlikte yetistirilen baliklar yerine dogal olarak avlanan baliklari tercih ederim. 98 159 143 233 164 26.7 111 18.0 99 16.1
Geleneksel sigir eti yerine otla beslenen sigirlarin etini tercih ederim. 74 120 159 258 192 31.1 120 194 72 11.7
Bitki bazli proteinleri hayvansal proteinlere tercih ederim. 75 122 208 338 191 31.0 91 148 51 83
Marka gidalar yerine sade/6zelliksiz gidalari tercih ederim. 103 16.7 170 276 194 315 99 16.1 49 8.0
GDO igerigini kontrol ederim. 106 172 177 28.7 164 266 84 136 85 13.8
‘Dogal’ veya ‘temiz’ etiketi kontrol ederim. 92 150 153 249 177 28.8 89 14.5 104 16.9
Yeni gidalar satin almadan 6nce besin etiketini kontrol ederim. 87 14.1 140 227 193 313 82 133 115 18.6
Gidanin orijinini/nereden geldigini kontrol ederim. 94 152 152 246 183 296 85 13.8 104 16.8
Gidanin nasil iiretildigini kontrol ederim. 103 16.7 146 23.7 195 317 95 154 76 12.4
Magazada son kullanma tarihini kontrol ederim. 73 11.8 64 104 140 227 130 21.1 210 34.0
Gidaya 1hsk%n geri istemleri (tiiketiciye olasi bir zarar1 dnlemek amaciyla iiretici tarafindan geri istenmesi) 107 175 136 22 210 143 85 139 74 12.1
kontrol ederim.
Sebze ve meyveleri yikamadan yerim. 308 50.0 146 237 111 18.0 32 5.2 19 3.1
Az pismis et yerim. 319 520 165 269 88 143 24 3.9 18 2.9
Cig hamur veya hamur yerim. 363 59.1 123 200 77 125 30 4.9 21 34
Evde gida israfin1 azaltmak i¢in adimlar atarim. 51 8.3 82 133 218 354 132 214 133 21.6
Son kullanma tarihi gecen gidalart ¢ope atarim. 80 13.1 40 6.5 146 23.8 118 19.2 229 374
Gida artiklarini kompostlarim. 199 325 105 172 190 31.0 68 1.1 50 8.2
Gida ambalajlarini geri doniistlirtirim. 116 188 77 125 187 304 131 21.3 105 17.0




4.5. Siirdiiriilebilir Saghkl Diyet Olcegi Madde Toplam Istatistikleri

On sekiz maddeden olusan SSDO’niin i¢ tutarliligina iligkin giivenirlik analizleri
kapsaminda Cronbach’s Alpha katsayis1 0.94; Guttman’s Lambda-6 katsayis1 0.95
bulunmustur (Tablo 4.8). Bu degerler, 6lgegin yiliksek diizeyde giivenilirlige sahip oldugunu

gostermektedir.

Tablo 4.8. SSDO giivenirlik analizleri

Giivenirlik dlciitii Giivenirlik katsayisi
Cronbach’s Alpha 0.94
Guttman's Lambda-6 0.95

SSDO: Siirdiiriilebilir saglikli diyet 6lgegi

Olgegin madde-toplam istatistikleri incelendiginde (Tablo 4.9), tiim maddelerin
diizeltilmis madde-toplam korelasyon degerlerinin 0.50 ve iizeri oldugu goriilmektedir. Bu
durum, maddelerin 6l¢tiigli yapiyla tutarli oldugunu ve toplam puana anlamli katki
sagladigin1 gdstermektedir. Bununla birlikte herhangi bir madde ¢ikartilmast durumunda
Cronbach’s Alpha degerinin azaldig1 gz 6niinde bulunduruldugunda, tiim maddelerin 6lgek

icinde yer almasinin uygun olduguna karar verilmistir.

Tablo 4.9. SSDO madde toplam istatistikleri

Diizeltlmi M lindisi
Madde Ortalama Standart sapma iizeltilmis madde adde Silindiginde

korelasyonu Cronbach's Alpha
SSDO1 2.775 1.409 0.610 0.588
SSDO2 2.151 1.415 0.586 0.563
SSDO3 2.472 1.396 0.668 0.648
SSDO4 2.615 1.361 0.680 0.657
SSDO5 2.011 1.374 0.577 0.551
SSDO6 2.171 1.365 0.681 0.651
SSDO7 2.599 1.408 0.728 0.701
SSDOS8 2.488 1.402 0.741 0.716
SSDOY 2918 1.369 0.775 0.749
SSDO10 2918 1.328 0.746 0.720
SSDO11 2.715 1.386 0.730 0.705
SSDO12 2.605 1.411 0.675 0.652
SSDO13 2.367 1.454 0.586 0.567
SSDO14 2.481 1.419 0.741 0.718
SSDO15 2.755 1.348 0.791 0.768
SSDO16 2.981 1.307 0.748 0.719
SSDO17 2.644 1.459 0.556 0.520
SSDO18 2.979 1.315 0.718 0.685

SSDO: Siirdiiriilebilir saglikli diyet dlgegi
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Yogunluk

4.6. Siirdiiriilebilir Saghkl Diyet Olcegi Gecerlik Analizleri

Siirdiiriilebilir Saglikli Diyet Olgegi faktdr analizleri igin iki dengeli grup olusturmak
amaciyla egilim skoru analizi ve hiyerarsik kiimeleme yontemleri uygulanmis, bu sayede
bagimsiz ancak benzer ozellikte iki veri seti elde edilmistir. Egilim skoru ortalamalarinin
yakinlig1 gruplar aras1 dengeyi dogrulamistir. Tiirk¢e uyarlama ¢aligmasi olmasi nedeniyle
DFA’ya agirlik verilmis; bu dogrultuda DFA, Grup 1’°deki 385 katilimci ile, AFA ise Grup

2’deki 236 katilimc ile gerceklestirilmistir. Faktor analizi i¢in gruplarin dagilimi Sekil
4.1°de gosterilmistir.

//_’_H\ i

\\\ Gruplar

o
\\ 1 DFA
h 2 AFA

000 0.25 0.50 073

Egilim skoru

Sekil 4.1. Aciklayici faktor analizi ve dogrulayici faktor analizi i¢in gruplarin dagilimlari

4.6.1. Aciklayic faktor analizi

AFA oOncesinde orneklem biiyiikliigiiniin yeterliligini test etmek i¢in Kaiser-Meier-
Olkin (KMO) testi ve maddeler arasinda korelasyonu degerlendirmek i¢in Bartlett kiiresellik
testi yapilmistir (Tablo 4.10). KMO testi sonucunda 6rneklem yeterlilik 6l¢iitii degeri 0.92
olarak bulunmustur. Bu deger 6rneklem biiyiikliigliniin AFA i¢in "miikemmel" diizeyde
uygun oldugunu gostermektedir. Bartlett kiiresellik testi sonucunda ise maddeler arasinda
faktor analizi yapilabilecek diizeyde anlamli iligkiler oldugu saptanmistir (y> = 2291.98. p

<0.001). Bu degerler verilerin faktor analizine uygun oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4.10. Kaiser-Meier-Olkin ve Bartlett Kiiresellik test sonuglari

Test Test degeri

Kaiser-Meier-Olkin testi MSA 0.92

Bartlett Kiiresellik testi x? 2291.98
P <0.001

MSA: Measure of Sampling Adequacy, x?: Ki-kare

Aciklayici faktér analizi sonucunda 18 maddeden olusan SSDO’niin 6 faktor altinda

toplandig1 ve bu faktorlerin toplam varyansin %63’iinii agikladigi bulunmustur. Her bir

faktor ii¢ maddeden olusmakta ve maddelerin faktor yiikleri 0.47 ile 0.80 arasinda

degismektedir. Bu bulgulara gére SSDO’niin gegerli 6zellik gosterdigi sonucuna varilmustir.

Faktorler sirasiyla Beslenme, Cevre, Sosyal, Ekonomik,

adlandirilmigtir. AFA sonuglar1 Tablo 4.11°de 6zetlenmistir.

Tablo 4.11. Aciklayici faktor analizi sonuglar

Gilivenlik ve Tat olarak

Maddeler Faktor 1
Beslenme

Faktor 2 Faktor 3
Cevre Sosyal

Faktor 4 Faktor 5
Ekonomik Giivenlik

Faktor 6
Tat

SSDO1 0.57
SSDO2 0.55
SSDO3 0.68

SSDO4
SSDO5
SSDO6

0.64
0.47
0.61

SSDO7
SSDOS
SSDO9

0.67
0.70
0.70

SSDO10
SSDO11
SSDO12

0.70
0.68
0.71

SSDO13
SSDO14
SSDO15

0.59
0.70
0.80

SSDO16
SSDO17
SSDO18

0.70
0.48
0.65

Agciklanan toplam varyans

%63

SSDO: Siirdiiriilebilir saglikl diyet 6lcegi

4.6.2. Dogrulayic faktor analizi

Dogrulayici faktor analizi 385 bireyden olusan 6rneklem iizerinde gergeklestirilmistir.

Once faktorlere dayali yap1 (S Model, Sekil 4.2), ardindan genel yap1 (G Model, Sekil 4.3)

test edilmistir.
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Sekil 4.2. S model
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Sekil 4.3. G Model

SSDO: Siirdiiriilebilir saglikl diyet 6lgegi, BES: Beslenme, CEV: Cevre, SOS: Sosyal, EKO: Ekonomik, GUV: Giivenlik.
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Siirdiiriilebilir Saghikli Diyet Olgegi DFA’ya iliskin S Model ve G Model
karsilastirmali uyum indeksleri Tablo 4.12°de gdsterilmistir. G Model’in y*/sd oran1 1.75
olup, iyi uyum i¢in Onerilen <2 smirini karsilamaktadir. RMSEA degeri 0.054 ile iyi uyuma
oldukca yakin bir diizeyde bulunurken; CFI (0.977), TLI (0.963) ve SRMR (0.029) degerleri
iyi uyum aralig1 icerisinde yer almaktadir. S Model’in tim uyum indeksleri — y*/sd orani
2.49. RMSEA (0.075), CFI1(0.948), TLI (0.928) ve SRMR (0.050) — kabul edilebilir sinirlar

i¢erisinde kalmaktadir.

Tablo 4.12. S ve G model uyum indeksleri

Uyum indeksleri S Model G Model
x%/sd 2.49 1.75
RMSEA 0.075 0.054
CFI 0.948 0.977
TLI 0.928 0.963
SRMR 0.050 0.029

DFA: Dogrulayici faktor analizi; x*: Ki-kare; sd: Serbestlik Derecesi; RMSEA: Root Mean Square Error Approximation;
CFI: Comparative Fit Index; TLI: Tucker—Lewis Index; SRMR: Square Root Of Mean Square Residual

Alt1 faktorli G Model’in ¥*/sd orami 1.75 olup, <2 olarak Onerilen iyi uyum sinirini
kargilamaktadir. Diger tiim modellerde bu oran s6z konusu sinirin iizerinde kalmistir.
RMSEA degeri 6 faktorlii G Model i¢in 0.054 olup, <0.06 diizeyinde olmasi nedeniyle ideal
uyuma isaret etmektedir. Diger modellerde RMSEA degerleri 0.075-0.085 arasinda
degismekte ve yalmizca kabul edilebilir uyum diizeyine ulagmaktadir. CFI agisindan
degerlendirildiginde, 6 faktorlii G Model’in degeri 0.977 olup, >0.95 sinirin1 agarak iyi uyum
kriterini karsilamaktadir. Diger modellerin CFI degerleri ise 0.925-0.948 araliginda kalarak
kabul edilebilir diizeyde kalmistir. Benzer sekilde, TLI degeri 6 faktorlii G Model i¢in 0.963
olup, >0.95 siirma yakin diizeyde bulunurken, diger modellerde bu deger 0.907-0.928
arasinda degismisti. SRMR degeri tiim modellerde 0.08’in altinda bulunmus olmakla
birlikte, 6 faktorlii G Model’de bu deger 0.029 olup, en diisiik artik hataya isaret etmektedir.
Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, 6 faktorlii G Model’in tiim uyum indeksleri
acisindan en giiglii sonuglar1 verdigi ve veri ile en yiiksek diizeyde uyum sagladigi

gorilmektedir.
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Tablo 4.13. Alt1 faktorlii ve ti¢ faktorlii modellerin uyum indeksleri

6 faktorlii model 3 faktorlii model
Kriterler S Model G Model S Model G Model
x%/sd 2.49 1.75 2.92 2.56
RMSEA 0.075 0.054 0.085 0.077
CFI 0.948 0.977 0.925 0.945
TLI 0.928 0.963 0.907 0.924
SRMR 0.05 0.029 0.57 0.034

x%: Ki-kare; sd: Serbestlik Derecesi; RMSEA: Root Mean Square Error Approximation; CFI: Comparative Fit Index; TLI:
Tucker—Lewis Index; SRMR: Square Root Of Mean Square Residual

Dogrulayici1 faktor analizi sonucunda S Model ve G Model i¢in yakinsak gegerlik
degerlendirildiginde (Tablo 4.14), S Model’e ait standartlastirilmis faktor yiikleri 0.595—
0.865. G Model icin ise 0.533-0.785 arasinda degismektedir. Bilesik giivenirlik (CR)
degerleri S Model i¢in 0.731-0.858 araliginda, G Model icin ise 0.940 olarak hesaplanmistir.
Ortalama agiklanan varyans degerleri S Model i¢in 0.476—0.670 arasinda, G Model i¢in ise
0.470 olarak bulunmustur. Yakinsak gegerlik i¢in faktor yiiklerinin 0.50’ten, CR degerinin
AVE degerinden biiylik olmasi ve AVE degerinin de 0.50’ten biiyiik olmas1 beklenmektedir.
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Tablo 4.14. Bi faktdr model i¢in yakinsak gecerlik ve giivenirlik degerleri

S Model G Model

Faktor 1 Faktor 2 Faktor 3 Faktor 4 Faktor 5 Faktor 6 Genel
SSDO1 0.671* - - - - - 0.608*
SSDO2 0.665% - - - - - 0.572%*
SSDO3 0.733* - - - - - 0.656*
SSDO4 - 0.730%* - - - - 0.670*
SSDO5 - 0.667* - - - - 0.555*
SSDO6 - 0.817* - - - - 0.662*
SSDO7 - - 0.792%* - - - 0.725%
SSDOS - - 0.808* - - - 0.739*
SSDO9 - - 0.792* - - - 0.785*
SSDO10 - - - 0.795% - - 0.758*
SSDO11 - - - 0.797* - - 0.731%
SSDO12 - - - 0.743* - - 0.675*
SSDO13 - - = = 0.595% - 0.586*
SSDO14 - - - - 0.783* - 0.748*
SSDO15 - - - - 0.837* - 0.803*
SSDO16 - - - - - 0.864* 0.741%*
SSDO17 - - - . - 0.719% 0.533*
SSDO18 2 - - - = 0.865* 0.702%*
CR 0.731 0.783 0.839 0.821 0.786 0.858 0.940
AVE 0.476 0.548 0.635 0.606 0.556 0.670 0.470
ilrl‘)’l'::acws 0.728 0.777 0.840 0.821 0.767 0.856 0.939
z{;]z;’:ald's 0.731 0.783 0.839 0.822 0.786 0.858 0.940

CR: Composite Reliability; AVE: Average Variance Extracted, SSDO: Siirdiiriilebilir saglikli diyet lcegi
%
p<0.001

4.7. Siirdiiriilebilir Saghkl Diyet Ol¢egi Giivenirlik Analizleri

SSDO’niin i¢ tutarlihima ydnelik hesaplanan Cronbach’s Alpha (0.939) ve
McDonald’s Omega (0.940) katsayilari, 6lgegin yliksek diizeyde giivenirlige sahip oldugunu
ortaya koymustur. Faktor diizeyinde incelendiginde, Cronbach’s Alpha katsayilarinin 0.728—
0.856 arasinda degistigi; Tat, Sosyal ve Ekonomik faktorlerin yiiksek, Cevre, Beslenme ve
Giivenlik faktorlerinin ise orta diizeyde giivenirlik gdsterdigi belirlenmistir. McDonald’s
Omega katsayilarinin da Cronbach’s Alpha degerleriyle benzerlik gosterdigi ve bulgularla
tutarli oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte DFA kapsaminda her bir faktore iligskin
hesaplanan CR katsayilarinin 0.731-0.858 arasinda degistigi belirlenmistir (Tablo 4.15) bu
baglamda en diisiik CR degerinin 0.731 ile Beslenme faktoriine, en yiiksek CR degerinin ise
0.858 ile Tat faktoriine ait oldugu goriilmiistiir.
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Olgegin iki hafta arayla aym1 birey grubuna uygulanmasi sonucunda elde edilen test-
tekrar test korelasyon katsayisi r = 0.63 (p<0.001) olup, bu deger SSDO’niin zamana kars1
orta-yiiksek diizeyde tutarli sonuglar verdigini gdstermektedir. SSDO faktorlerine iliskin
test-tekrar test analizi sonucunda (Tablo 4.15.) tiim faktorler arasinda istatistiksel olarak

anlamli ve pozitif yonde iligkiler elde edilmistir (r = 0.403-0.820; p<0.05).

Tablo 4.15. Test-retest sonuglari

SSDO Test tekrar test korelasyonu
Genel 50.629%%*
Beslenme 20.576%**

Cevre 20.667***

Sosyal b0.565%**
Ekonomik 50.603 ***
Giivenlik 50.403*

Tat 50,820

3Pearson Korelasyon Testi, "Spearman Sira Korelasyon Testi, *p < 0.01. **p < 0.01. ***p < 0.001
SSDO: Siirdiiriilebilir saglikli diyet 6lgegi

4.8. Bireylerin SSDO Puanlariin Cesitli Degiskenlere gore Karsilastiriimasi

Aragtirmaya katilan bireylerin SSDO maddelerine verdikleri yanitlarin dagilim Tablo

4.16’de Ozetlenmistir.
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Tablo 4.16. SSDO puanlarinin maddelere gére dagilimi

Puanlar
2
S % S % S % S % S %
SSDO1. Cogunlukla meyveler, sebzeler, tahillar, sert kabuklu yemisler ve baklagiller satin alirim. 62 10.0 81 13.0 93 15.0 87 140 298 480
SSDO2. Bos enerji kaynag: olan yiiksek derecede islenmis gidalarin cogundan kaginirim. 99 16.0 124 20.0 155 25.0 81 13.0 168 27.0
SSDO3. Birgok farkli yag, protein, vitamin vb. igerigi olan gesitli gidalar satin alirim. 68 11.0 106 17.0 118 19.0 118 19.0 211 34.0
SSDO4. Cok fazla gida satin almaktan ve gida israfi yaratmaktan kaginirmm. 56 9.0 93 15.0 137 22.0 93 15.0 248 40.0
SSDO5. Daha diisiik toprak, su ve sera gazi ayak izine sahip gidalar satin alirim. 106 17.0 130  21.0 168 27.0 87 14.0 137 22.0
SSDO6. Yiiksek oranda paketlenmis gidalar ve tek kullanimhk plastiklerden kagmirim. 81 13.0 130  21.0 168 27.0 75 12.0 161 26.0
SSDO7. Hem hayvanlar hem de ¢alisanlar igin insanca iiretilen gidalar satin alirim. 62 10.0 99 16.0 124 20.0 124 20.0 261 42.0
SSDO8. Uygulamalarinda adaletsiz veya somiiriicii olan gida isletmelerinden kagimnirim. 68 11.0 93 15.0 149 240 81 13.0 230 37.0
SSDOY. Kiiltiirel veya geleneksel beslenme diizenime uygun gidalar satin alirim. 56 9.0 68 11.0 81 13.0 93 15.0 323 52.0
SSDO10. Uygun fiyatli ve biiteeme uygun gidalar satin alirim. 43 7.0 68 11.0 99 16.0 87 14.0 323 52.0
SSDO11. Cok sayida secenegimin oldugu magaza ve restoranlardan gida satin alirim. 62 10.0 81 13.0 112 18.0 99 16.0 273 44.0
SSDO12. Istedigim zaman, istedigim yerde gida satin alirim. 68 11.0 93 15.0 112 18.0 99 16.0 248 40.0
SSDO13. Ag kalmayayim diye yetecek kadar gida satin alirim. 93 15.0 93 15.0 130  21.0 93 15.0 205 33.0
SSDO14. Arzu edilmeyen besleyici olmayan diisiik kaliteli gidalardan kagmirim. 68 11.0 106 17.0 137 22.0 81 13.0 230 37.0
SSDO15. Giivenli ve tehlikeli kimyasallar veya bakteriler igermeyen gidalar satin alirim. 50 8.0 75 12.0 118 19.0 99 16.0 273 44.0
SSDO16. Beni memnun ve tatmin eden lezzetli gidalar satin alirim. 43 7.0 68 11.0 81 13.0 106 17.0 329 53.0
SSDO17. Bana iyi gériinen, gorsel olarak cekici gelen gidalari satin alirmm. 87 14.0 62 10.0 99 16.0 99 16.0 267 43.0
SSDO18. Beni fiziksel ve zihinsel olarak iyi hissettiren gidalar satin alirim. 50 8.0 62 10.0 81 13.0 106 17.0 329 53.0

SSDO: Siirdiiriilebilir saglikl diyet dlgegi



Aragtirmaya katilan bireylerin SSDO genel medyan puami 69.44’tiir. Cinsiyetler
arasinda yapilan karsilastirmada, kadin katilimeilarin SSDO medyan puani (70.83), erkek
katilimcilarin puanina (65.28) kiyasla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek
bulunmustur (p = 0.004). Faktor diizeyinde degerlendirildiginde, en yiiksek medyan puan
75.00 ile “Tat” ve “Ekonomik™ faktorlerinden elde edilirken, en diisiik medyan puan 50.00
ile “Cevre” faktoriinden elde edilmistir. Cinsiyetler arasinda anlamli fark bulunan faktoérler
Beslenme (p = 0.008), Sosyal (p = 0.005), Ekonomik (p = 0.037) ve Giivenlik (p = 0.008)
olarak belirlenmis; bu alanlarda kadinlarin medyan puanlar1 erkeklerden daha yiiksek
olmustur. Cevre (p = 0.056) ve Tat (p = 0.102) faktorlerinde ise cinsiyetler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir. Arastirmaya katilan bireylerin SSDO ve

faktor puanlarinin cinsiyete gére dagilimlar: Tablo 4.17°de 6zetlenmistir.
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Tablo 4.17. Bireylerim SSDO puanlarinin cinsiyete gore karsilastiriimasi

Genel
Beslenme
Cevre
Sosyal
Ekonomik
Giivenlik

Tat

Xt SS
60.65 +25.54

57.14 +28.81

53.38 +28.87

61.50+£31.78

64.66 +31.21

58.76 +£29.98

68.46 +31.31

Erkek
(n:195)

Alt-Ust
0-100

0-100
0-100
0-100
0-100
0-100

0-100

Medyan
(CAA)
65.28 (33.33)
58.33 (50.00)
50.00 (41.67)
66.67 (50.00)
66.67 (58.33)
58.33 (50.00)

75.00 (50.00)

X*SS
66.68 +23.50

63.71 £27.86

58.14 +£28.14

69.09 +£29.36

70.48 +£28.56

65.47 £28.45

73.18 £29.32

Kadin
(n:426)

Alt-Ust
0-100

0-100
0-100
0-100
0-100
0-100

0-100

Medyan
(CAA)
70.83 (27.78)
66.67 (33.33)
58.33 (43.75)
75.00 (50.00)
75.00 (50.00)

66.67 (41.67)

75.00 (41.67)

X*SS
64.79 +£24.30

61.65 +28.30

56.64 +28.44

66.71 +30.32

68.65 +£29.52

63.37 £29.08

71.70 +30.02

Toplam
(n:621)

Alt-Ust
0-100

0-100
0-100
0-100
0-100
0-100

0-100

Medyan
(CAA)
69.44 (31.25)
66.67 (41.67)
50.00 (41.67)
66.67 (50.00)
75.00 (50.00)
66.67 (50.00)

75.00 (50.00)

p
20.004*

20.008*

20.056

20.005*

20.037*

20.008*

20.102

*Mann-Whitney U test

CAA: Ceyrekler arasi agiklik, *p<0.05



Tablo 4.18de bireylerin SSDO puanlarinin gesitli degiskenlerle iliskisi incelenmistir. Egitim
durumu ile SSDO puanlari karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p = 0.047). Dunn’s testi sonucunda lise ile lisans egitimi arasinda anlaml
fark vardir; diger gruplar arasinda fark bulunmamistir. Medeni durum agisindan evli
bireylerin SSDO medyan puani, bekar bireylerden anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p =
0.003). Gelir diizeyi degerlendirildiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmustir (p = 0.016). Dunn’s testi sonucunda asgari iicret alt1 ile asgari licretin 1.5 kat1
ve asgari licret alt1 ile asgari {icretin 3 kat lizeri gelir gruplar arasinda anlamh fark vardir,
diger gruplar arasinda fark bulunmamistir. Meslek (p = 0.510), hane halki sayis1 (p = 0.285),
kronik hastalik varlig1 (p = 0.061) ve BKI siniflamasi (p = 0.184) ile SSDO puanlari arasinda

anlaml fark bulunmamustir.
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Tablo 4.18. Bireylerin SSDO puanlarinin gesitli degiskenlere gore incelenmesi

Degiskenler n Medyan (CAA) p
Egitim durumu

Ilkokul 12 70.14 (83.33)xy

Ortaokul 19 54.17 (62.50)xy

Lise 117 66.67 (38.19)x 20.048"
Lisans 427 70.83 (30.56)y

Lisanstisti 46 70.83 (27.78)xy

Medeni durum

Bekar 383 66.67 (27.78) %0.003
Evli 238 73.61 (35.07)

Gelir diizeyi

Asgari iicret alt1 22 60.42 (35.07)x

Asgari iicret civart 47 65.28 (33.33)xy

Asgari ticret 1.5 kat 108 72.22 (32.63)y. 20.016"
Asgari ticret 1.5-2 kat 176 68.75 (30.56)xy2

Asgari licret 2-3 kat1 117 68.06 (29.17)xyz

Asgari ticret 3 kat lizeri 151 72.22 (29.17)

Hane halki sayisi

Bir 67 62.50 (30.56)

Iki 121 70.83 (30.60)

Ue 142 65.28 (30.90)

Dort 184 70.83 (30.21) 20.283
Bes 88 68.75 (27.08)

Alt1 19 66.67 (47.22)

Tamis1 konulmus kronik hastalik

Evet 217 72.22 (33.33) b0.62
Hayir 404 68.06 (29.17) ’
BKI Simiflamasi

Diisiik agirlik 38 75.69 (28.82)

Normal agirlik 349 68.06 (29.17) 20.184
Fazla agirlik 173 68.06 (31.94)

Obezite 61 70.83 (48.61)

aKruskal-Wallis H testi, "Mann-Whitney U test,

*2Dunn’s testi sonucunda bulunan gruplar arasindaki farki gostermektedir. Farkli harfle gosterilen gruplar arasinda
anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

BKI, Beden kiitle indeksi; CAA: Ceyrekler arasi agiklik, p<0.05

44



5. TARTISMA

Tiiketici davraniglarinin siirdiiriilebilirlik ilkeleri dogrultusunda degerlendirilmesi,
gida sistemlerinin doniisimiinde kritik bir rol oynamaktadir. Bu baglamda, bireylerin
stirdiiriilebilir saglikli diyete yonelik gida satin alma davraniglarinin gegerli ve giivenilir
araclarla Olglimii Onemlidir. Bu c¢alisma, mevcut gida sistemi stirdiriilebilirligi
gostergelerinin  tliketici davranislarina  yansimalarimi  6lgmek amaciyla gelistirilen
Siirdiiriilebilir Saglikl1 Diyet Olgegi’nin Tiirkgeye uyarlanmasi ve gegerlik ile giivenirliginin

test edilmesi amaciyla gerceklestirilmistir.

Literatiirde en yaygin kullanilan i¢ tutarlilik 6l¢iitii Cronbach’s Alphadir. Cronbach’s
Alpha madde varyanslarina dayali olarak giivenirligi belirlemeye yonelik bir yontemdir.
Cronbach’s Alpha degeri 0.80-1.00 araliginda ise dl¢iim araci yiiksek giivenirlige sahip;
0.60-0.79 araliginda ise O6l¢iim aracit oldukca giivenilir; 0.40-0.59 araliginda ise Slgiim
aracinin giivenirligi diisiik ve 0.00-0.39 araliginda ise dl¢lim araci giivenilir degil seklinde
degerlendirmektedir (87). On sekiz maddeden olusan SSDO’niin Cronbach’s Alpha
katsayis1 0.94 olarak bulunmustur Bu sonuglar SSDO’niin giivenilir bir 6l¢iim araci

oldugunu gostermektedir.

Olgegin madde-toplam istatistikleri incelendiginde, tiim maddelerin diizeltilmis
madde-toplam korelasyon degerlerinin 0.50 ve {izerinde oldugu goriilmektedir. Bu durum,
maddelerin Ol¢tiigii yapiyla tutarli oldugunu ve toplam puana anlamli katki sagladigini
gostermektedir. Bununla birlikte herhangi bir madde ¢ikartilmasi durumunda Cronbach’s
Alpha degerinin azaldig1 goz dniinde bulunduruldugunda, tiim maddelerin 6l¢ek i¢inde yer

almasinin uygun oldugu sonucuna varilmigtir.

Cronbach’s Alpha’ya alternatif bir diger i¢ tutarlilik degerlendirme yontemi Guttman’s
Lambda-6 katsayisidir. Lambda-6. 6zellikle madde varyanslarinin heterojenlik gosterdigi
cok maddeli 6l¢eklerde i¢ tutarliligi degerlendirmek igin tercih edilen ve Alpha katsayisini
tamamlayici nitelikte kabul edilen bir olgiittiir. Literatiirde Lambda-6 katsayisinin 0.80 ve
iizerindeki degerleri yiiksek giivenirlik olarak yorumlanmakta olup, SSDO i¢in hesaplanan
Lambda-6 katsayisimin 0.95 olmasi, SSDO’niin giivenilir bir 6l¢iim aract oldugunu

desteklemektedir.
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Orijinal calismada, ol¢ek baslangicta alt1 faktorlii bir kuramsal yapi temelinde
gelistirilmis, DFA ve AFA sonuglar1 dogrultusunda, veriye en iyi uyum saglayan yapinin ii¢
faktorlii yapr oldugu sonucuna ulasilmistir (16). Bu ¢alismada ise dnce, dlgek gelistiricileri
tarafindan teorize edilen alt1 faktorlii 6zgiin yapt AFA kapsaminda hedef dondiirme (target
rotation) yontemi ile test edilmistir. Bu yontem, 6lg¢egin 6zgiin formunda teorik olarak
Onerilen yapmin kiiltiirel baglamda Tiirk Orneklemine ne Olgiide uyum sagladigini
degerlendirmek amaciyla tercih edilmisti. AFA dogrultusunda Tiirkgeye uyarlanan
SSDO’niin faktor yiikleri 0.47—0.80 arasinda degismekte olup toplam agiklanan varyans
%63 tiir. Her bir faktdrde yer alan maddelerin faktor yiiklerinin 0.30’un iizerinde olmas1 ve
cok faktorlii desenlerde toplam agiklanan varyansin %40—60 araliginda bulunmasinin yeterli
kabul edilmesi, 6l¢egin yapisal gecerligini desteklemektedir (88). Elde edilen bu bulgulara
karsin, olgegin orijinal versiyonunda, temel bilesenler yontemiyle yapilan faktoér analizi
sonucunda ii¢ faktorlii bir yapi dnerilmistir (16). Ug faktorlii yapi, toplam varyansin %51ini
aciklamaktadir. Olgek gelistiricileri aciklanan varyansi ideal diizeyin altinda olarak
degerlendirmis olsalar da calismada yalnizca istatistiksel uygunluk degil, ayn1 zamanda
dissal degiskenlerle anlamli iligkiler kurabilecek faktorlerin belirlenmesi de hedeflenmistir.
Bu kapsamda, siirdiiriilebilir beslenme davraniglart ve besin gilivencesi gibi degiskenlerle
faktorler arasinda kurulan anlamli iligkiler, orijinal 6lgegin yap1 gegerliligini destekleyici

nitelikte bulunmustur (16).

Olgegin hem genel yapisin1 hem de faktorlerini eszamanli olarak degerlendirebilmek
amaciyla bi-faktor DFA modeli tercih edilmistir. Bu modelde her maddenin, 6l¢egin
tamamini temsil eden genel faktore (G Model) ve ait oldugu faktore (S Model) yiiklenmesine
izin verilmistir. Kargilagtirmali uyum indeksleri incelendiginde, G Model’in tim uyum
Olgiitlerinde S Model’e kiyasla daha iyi sonuglar verdigi goriilmiistiir. Bu bulgular,
SSDO’niin l¢tiigii yapinin genel bir faktor etrafinda toplandigini ve dlgegin geneliyle
yapilan degerlendirmelerin, faktore dayali degerlendirmelere gore daha istikrarli oldugunu
gostermektedir. Ancak S Model’in uyum indeksleri de kabul edilebilir diizeyde oldugundan,
faktorlerin de yap1 gecerligine anlamli sundugu sdylenebilmektedir. Bu durum, dlgegin hem

genel diizeyde hem de faktor diizeyinde kullanilabilirligini desteklemektedir.

Dogrulayict faktor analizinde hem 6 faktorlii hem de 3 faktorlii yapr test edilerek
karsilastirmali bir model degerlendirmesi yapilmistir. Analiz sonuglarina goére her iki

modelin de kabul edilebilir uyum diizeyine sahip oldugu goriilmekle birlikte, orijinal
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calismanin aksine, ¢alismamizda 6 faktorlii yapinin daha giiclii model uyumuna sahip oldugu

bulunmustur.

Olgegin yakmsak gecerliligi degerlendirildiginde, DFA sonucunda tiim maddelerin
standartlastirilmis faktor yiiklerinin 0.50’nin {izerinde olmasi, CR degerlerinin AVE
degerlerinden yiiksek ve AVE degerlerinin genel olarak 0.50’nin iizerinde bulunmasi,
Olcekte yer alan maddelerin ait olduklar1 yapiyr yeterli diizeyde temsil ettigini
gostermektedir (89). Sadece Beslenme faktoriinde AVE degeri 0.476 ile esik degerin altinda
kalmakla birlikte, bu degerin sinira yakin olusu ve yiiksek faktor yiikleri dikkate alindiginda,

bu durumun genel gegerlik diizeyini olumsuz etkilemeyecegi diisiiniilmektedir.

SSDO giivenirligi, hem i¢ tutarlk hem de zamanlar arasi tutarlik acisindan
degerlendirilmistir. I¢ tutarlih@i belirlemek amaciyla Cronbach’s Alpha ve McDonald
Omega katsayis1 hesaplanmistir. Olgegin ig tutarliligina iliskin olarak elde edilen Cronbach’s
Alpha katsayilar1 0.728-0.856 arasinda degismektedir. Bu degerler, tiim faktorlerin en az
kabul edilebilir diizeyde ve cogunlukla yiliksek diizeyde i¢ tutarlilik gosterdigini ortaya
koymaktadir. Orijinal ¢alismada bildirilen Cronbach’s Alpha katsayilar1 0.71-0.86 arasinda
degismekte olup, benzer diizeyde giivenirlik sunmaktadir. Bu sonuglar Tiirkge SSDO’nun
kiiltiirel uyarlama siirecinde i¢ tutarliligini korudugunu ve faktor diizeyinde de giivenilir bir

Olctim araci olarak kullanilabilecegini gostermektedir.

Ic tutarlilhg: alternatif bir yaklasimla degerlendirmek amaciyla hesaplanan
McDonald’s Omega katsayilar1 da Alpha degerleriyle biiyiik 6l¢iide paralellik gostermis ve
tim faktorler icin yliksek diizeyde bulunmustur. Omega katsayisinin, madde faktor
yiiklerinin farklilik gosterdigi durumlarda daha hassas bir i¢ tutarlilik 6l¢iitii sundugu dikkate

alindiginda, SSDO niin faktdrlerinin giivenilir yapis1 desteklemistir.

Cronbach’s Alpha katsayisi, maddelerin tek bir faktore yiikledigi ve tiim maddelerin
esit varyansa sahip oldugu varsayimina dayanmaktadir. Bu varsayim faktorlii yapilarda
siklikla karsilanmadigindan, Cronbach’s Alpha degerleri gercek i¢ tutarliligr oldugundan
diisiik yansitabilmektedir. Bu nedenle ¢ok boyutlu yapilarda i¢c tutarhiligin
degerlendirilmesinde baska yéntemlerin kullanilmas: énerilmektedir. Ozellikle son yillarda
literatiirde DFA’ya dayal1 olarak hesaplanan CR katsayisinin raporlanmasi dnerilmektedir.
CR, faktor yiiklerinin farkliliklarini dikkate alan daha hassas bir i¢ tutarlilik ol¢iitii olarak,

cok faktorlii 6l¢eklerde daha giivenilir sonuglar sunmaktadir. Literatiirde 6nerilen minimum
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kabul edilebilir CR degeri 0.70 olup, bu calismada tiim faktorlere iligkin CR degerlerinin bu
esik degerin lizerinde oldugu goriilmektedir(90). Bu durum, Slgegin her bir faktoriiniin
yiiksek diizeyde i¢ tutarliliga sahip oldugunu ve yapisal glivenirligin saglandigini bir kez

daha gostermektedir.

Olgegin zamana kars1 tutarliligim degerlendirmek amaciyla yapilan test-tekrar test
analizinde SSDO genel puani ile faktdrler arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif
yonlii iligkiler elde edilmistir. En yliksek tutarlilik Tat faktoriinde, en diisiik ise Giivenlik
faktoriinde gozlemlenmistir. Bu bulgular, 6lgegin zamanla tutarli 6lgiimler yapabildigini ve

zamanlar arasi giivenirliginin yeterli diizeyde oldugunu gostermektedir.

Bu calismada, kadin bireylerin SSDO toplam puanlarinin erkek bireylere kiyasla
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmasi, kadinlarin siirdiiriilebilir
saglikli diyet davraniglarin1 benimseme konusunda daha egilimli olduklarin1 gostermektedir.
Bu bulgu, kadinlarin ¢evresel farkindalik, saglikli yasam bigimlerine yonelim ve beslenme
aligkanliklarinda daha duyarli davranma egiliminde olduklarini ortaya koyan ¢alismalarla
paralellik gostermektedir. Ferreira ve ark. tarafindan Portekizli yetiskinler iizerinde
yiiriitiilen ¢calismada, kadin bireylerin stirdiiriilebilir saglikli diyet indeks puanlarinin erkek
bireylere gore anlamli diizeyde daha yiliksek oldugu bulunmustur. Cok degiskenli regresyon
analizleri sonucunda, erkek olmanin siirdiiriilebilir saglikli diyete uyumu yaklasik 4.3 puan
azaltic1 etkisi oldugu gosterilmistir (B = —4.286. p<0.001). Arastirmacilar, bu farkin kadin
bireylerde geleneksel olarak daha fazla yemek hazirlama sorumlulugu iistlenmeleri ve
saglikli beslenme konusundaki farkindaliklarinin daha yiiksek olmasiyla iliskili
olabilecegini 6ne stirmektedir (91). Faktor diizeyinde incelendiginde, “Tat” ve “Ekonomik”™
faktorlerinin en yiiksek medyan puanlara sahip olmasi, katilimcilarin siirdiiriilebilir diyet
tercihlerinde duyusal memnuniyetin ve ekonomik erisilebilirligin 6nemli belirleyiciler
oldugunu diisiindiirmektedir. Diger taraftan, en diisiik medyan puanin “Cevre” faktoriinden
elde edilmesi, bireylerin siirdiiriilebilirlik kavramini oncelikli olarak ¢evresel boyuttan ote
bireysel fayda (Ornegin tat, saglik, maliyet) acisindan degerlendirme egiliminde
olabilecegine isaret etmektedir. Cinsiyetler arasi karsilastirmalarda “Beslenme”, “Sosyal”,
“Ekonomik” ve “Giivenlik” faktorlerinde kadinlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek puan
almasi, kadinlarin yalnizca bireysel saglik agisindan degil, ayn1 zamanda sosyal baglamda
ve ekonomik ag¢idan da siirdiiriilebilir beslenme davranislarina daha duyarli olduklarim
ancak “Cevre” ve “Tat” boyutlarinda anlamli farkin saptanmamis olmasi, bu alanlarda

cinsiyetin belirleyici bir etken olmayabilecegini diisiindiirmektedir. Genel olarak bu
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bulgular, siirdiiriilebilir saglikli diyet davraniglarinin toplumsal cinsiyet baglaminda farklilik
gosterebilecegini ve miidahale programlarinin bu farkliliklart g6z 6niinde bulunduracak

sekilde tasarlanmasinin etkili olabilecegini ortaya koymaktadir.

Tirkiye’de siirdiiriilebilir beslenme davraniglarini degerlendirmeye yonelik ¢esitli
dlcekler mevcuttur. Bu ¢alismada Tiirkceye uyarlanan Siirdiiriilebilir Saglikli Diyet Olgegi
(SSDO), tiiketicilerin gida satin alma davramislarini ¢oklu boyutlar altinda ele almasi ve bu
davraniglart degisim siireci baglaminda degerlendirmesi agisindan literatiire 0zgiin ve
onemli bir katki sunmaktadir. Yetiskin bireyler igin gelistirilen SSDO’niin Tiirkce gecerlik
ve glivenirlik calismalar1 da yine yetiskin O6rneklem {izerinde ger¢eklestirilmis olup, bu
baglamda 6lgegin yetiskin bireylerde kullanimi uygun goriilmektedir. Ozellikle Beslenme
ve Diyetetik alaninda c¢alisan saglik profesyonelleri basta olmak iizere, saglik alanindaki
diger profesyonellerin de bireylerin siirdiiriilebilir saglikli diyet ile uyumlu satin alma
davraniglarin1 degerlendirmek ve bu davraniglart gelistirmeye yonelik miidahaleleri

planlamak amacryla SSDO’yii kullanabilecekleri dngoriilmektedir.

Bu ¢alismanin sonuglart literatiire 6nemli katkilar sunmakla birlikte, baz1 metodolojik
sinirlamalar icermektedir ve bu nedenle elde edilen bulgular s6z konusu sinirhiliklar
cergevesinde degerlendirilmelidir. Tlk olarak ¢alismanin &rneklemi, agirlikli olarak lisans
diizeyinde egitim géren geng yetiskinlerden olusmaktadir. Bu durum, elde edilen bulgularin
toplumun farkli yas gruplarina, egitim diizeylerine ve meslek gruplarina genellenebilirligini
siirlamaktadir. Ayrica kadin katilimei sayisinin erkek katilimeilara kiyasla belirgin sekilde
yiiksek olmasi, bulgularin cinsiyet temelli karsilastirmalarda 6érneklem dengesizligine yol
acabilecegini dislindiirmektedir. Bu nedenle, bulgular degerlendirilirken orneklemin
demografik dagilimi g6z onilinde bulundurulmali ve gesitli gruplar1 kapsayan ileri diizey
arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu sinirliliklara ek olarak, ¢alismada verilerin ¢evrimigi
anket aracilifiyla toplanmasi da dnemli bir metodolojik kisitlilik olarak degerlendirilebilir.
Bu yontem, genis katilimci kitlesine hizli ve diisilk maliyetle ulasma avantaji saglamakla
birlikte, teknolojiye erisimi olmayan bireylerin dislanmasina ve 6rneklemde temsiliyetin

sinirlanmasina yol agmis olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Yapilan analizler sonucunda KMO testi istatistigi 6rneklem biiyiikliigiintin faktor
analizi i¢in yeterli oldugunu, Bartlett Kiiresellik Testi ise maddeler arasinda faktor analizi
yapilabilecek diizeyde anlamli iligkiler bulundugunu gostermistir. On sekiz maddeden
olusan SSDO’niin alt1 faktdr altinda toplandigi belirlenmis; her bir faktérdeki maddeye ait
faktor yiikii 0.40’1n iizerinde oldugu ve toplam varyans aciklama oraninin %63 oldugu
bulunmustur. Ayrica SSDO’niin model uyumu degerlendirildiginde yapinm iyi diizeyde
uyum sagladigi goriilmiistiir. Bu bulgular SSDO’niin Tiirkgeye uyarlanmasinda gegerlik

kosullarinin karsilandigin1 gostermektedir.

SSDO’niin giivenirlik analizleri degerlendirildiginde, 6lgegin hem biitiinsel diizeyde
hem de faktor diizeyinde yiiksek giivenirlige sahip oldugu goriilmektedir. Cronbach’s Alpha
ve McDonald’s Omega katsayilarinin 0.93’iin {lizerinde olmasi, Ol¢egin i¢ tutarliliginin
olduke¢a giiclii oldugunu ortaya koymaktadir. Faktor diizeyinde elde edilen giivenirlik
katsayilari, Tat, Sosyal ve Ekonomik faktorlerde yiiksek; Cevre, Beslenme ve Giivenlik
faktorlerinde ise kabul edilebilir diizeyde bulunmustur. DFA kapsaminda hesaplanan CR
degerlerinin tamaminin 0.70’in {izerinde olmasi, modelin oOl¢iim giivenirligini
desteklemektedir. Ayrica test-tekrar test analizi sonucunda elde edilen anlamli korelasyonlar,
SSDO’niin zamana kars1 tutarli sonuglar verdigini ve 6lgiim siirekliliginin saglandigin
gostermektedir. Bu bulgular, SSDO’niin giivenilir bir 6lgme aract oldugunu

desteklemektedir.
6.2. Oneriler

Bu calismada Tiirkce’ye uyarlanan Siirdiiriilebilir Saglikli Diyet Olgegi (SSDO),
gecerli ve giivenilir bir 6l¢iim araci olarak degerlendirilmistir. Olgek, saglik profesyonelleri
tarafindan yetiskin bireylerin siirdiiriilebilir beslenme davraniglarin1 belirlemek ve bu
davraniglar1 gelistirmeye yonelik miidahale programlarinin etkililigini degerlendirmek
amactyla kullanilabilir. Bununla birlikte, SSDO’niin egitim, halk saghg ve politika
gelistirme siireclerinde bir degerlendirme araci olarak entegrasyonu, siirdiiriilebilir beslenme
farkindaliginin artirllmasina katki saglayabilir. Bu dogrultuda, 6lcegin hem akademik

arastirmalarda hem de saha uygulamalarinda yayginlastirilmas: 6nerilmektedir. Bununla
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birlikte 6l¢egin yalnizca yetigkin bireylerde test edilmis olmasi, farkli yas gruplarinda
gecerlilik ve gilivenilirliginin yeniden degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir. Bu baglamda,
gelecekteki calismalarda farkli yas, egitim ve sosyoekonomik gruplari iceren daha cesitli
orneklemlerle kapsamli uygulamalar yapilmasi nerilmektedir. Ayrica, SSDO’niin yalnizca
belirli bir zaman diliminde uygulandig1r géz oniine alindiginda, siirdiiriilebilir beslenme
davraniglarinin zaman i¢indeki degisimini degerlendirmek amaciyla boylamsal aragtirmalara

ihtiya¢ duyulmaktadir.
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asagidaki ifadelerden uygun olanimin eklenmesi gerekmektedir.

— Bu calisma Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastuma Kurulu ve Etik Kurulu
tarafindan onaylanmis (Proje no:...) ve Baskent Universitesi Arastirma Fonunca desteklenmistir.

— This study was approved by Baskent University Institutional Review Board and Ethics
Committee (Project no:...) and supported by Baskent University Research Fund.

Prof. Dr. Ahmet Eftal YOCEL
Kurul Bagkam

Bu belge. guivenli elektronik imza ile imzalanmugtir.



EK 2: OLCEK iZNi

Hello Prof. Dr. Murat BAS:

Please find attached a version of the survey questionnaire and the calculations used to develop the scale. The 'Sustainable Health Diet Scale' is referred to as the
'Sustainable Food Purchasing Index' in these documents, but they are the same measurement tool. You may also visit our website (https://ag.purdue.edu/cfdas/data-
resources/consumer-food-insights/) for more information on our surveys and other resources.

We appreciate your interest in our scale and look forward to seeing your validation study.

Please let me know if | can answer any further questions.

Sam Polzin (he/him)
Food and Agriculture Survey Scientist
Center for Food Demand Analysis & Sustainability



EK 3: ANKET FORMU

Siirdiiriilebilir Saglikh Diyet Olgegi Tiirkce Uyarlamasi Anket Formu

Bu c¢alisma Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Boliimii
doktora 6grencisi Cansu Zirtil’in doktora tez ¢alismasi olarak yiiriitiilmektedir. Calismanin
amac1 Siirdiiriilebilir Saghkh Diyet Olcegi Tiirkce Uyarlamasi’dir. Anketi tamamlamaniz
yaklagik 15-20 dk siirecektir. Veriler yalnizca bilimsel amagli olarak degerlendirilecek ve etik

kurallara 6zen gosterilecektir. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

Anket no:

1. Cinsiyetiniz?
Kadin
Erkek

2. Egitim durumunuz?
Ilkokul
Ortaokul
Lise
Universite

Yiksek lisans/doktora

3. Mesleginiz?
Ev hanimi
Ozel sektor calisani
Devlet memuru
Ogrenci
Emekli
Serbest meslek

Issiz / caligmiyor

4, Medeni durumunuz?

Evli
Bekar

Dogum yilimiz nedir?

Boyunuz nedir? (182 gibi tam say1 olarak yazimz)

Mevcut kilonuz nedir? (75 gibi tam say1 olarak yazimz)

Son 12 ay icerisinde doktor tarafindan tanisi konulmus bir hastaliiniz oldu mu?
Evet Hayir

®» N O !




10.

11.

12.

13.

14,

Son 12 ay icerisinde doktor tarafindan tanis1 konulmus yeni hastalik/hastaliklarinizi isaretleyiniz:
Hipertansiyon

Kas iskelet hastaliklar1

Hormonal hastaliklar

Kanser

Kalp-damar hastaliklari

Diyabet

Solunum sistemi hastaliklari

Sindirim sistemi hastaliklar1 (karaciger, safra kesesi, mide, vb.)

Vitamin ve mineral yetersizlikleri (demir, B12 vitamini yetersizligi, vb.)
Mental hastaliklar (depresyon, asir1 yeme, kusma, gece yeme, vb.)
Diger

Sigara iciyor musunuz?

Evet Hayir

Diizenli olarak alkol tiiketiyor musunuz?

Evet Hayir

Haftada en az 150 dakika egzersiz yapiyor musunuz (tempolu yiiriiyiis, kosu gibi)?

Evet Hayir

Evde siz dahil kac Kisi yasiyorsunuz?

AN W B~ W

ve lzeri

Asagidakilerden hangisi sizi tammhiyor?
Tek yastyorum

Es/partner ile yasiyorum ve ¢ocugumuz yok
Es/partner ile yasiyorum ve ¢ocugumuz var
Evli degilim ve aile bireyleri ile yasiyorum
Ev arkadaslarimla yasiyorum

Bekarim ve ¢ocugum/gocuklarimla yastyorum



15,

16.

17.

18.

19.

Saghgimizi nasil degerlendirirsiniz?
Miikemmel

Cok iyi

Iyi

Koti

Cok koti

Vejetaryen ya da vegan misimiz?

Evet Hayir

Ailenizin bagka bir iiyesi vejetaryen ya da vegan mi?

Evet Hayr Emin degilim

Haneniz/Aileniz haftalik olarak ne siklikla ev yapim yemekler yiyor?
Haftada 1 kezden az

Haftada 1-2 kez

Haftada 4-6 kez

Haftada 7 kez veya daha fazla

Aylik geliriniz (68renciyseniz ailenizin gelirini dikkate aliniz)

Asgari licretin altinda
Asgari ticret civarinda
Asgari licretin 1-1.5 kati
Asgari ticretin 1.5-2 kati
Asgari ticretin 2.5-3 kati

Asgari lcretin 3 kat ve lizeri



20. Siirdiiriilebilir Saghikh Diyet Olgegi

Hayir ve
6niimiizdeki 6
ay iginde de
beklemiyorum

M

Hayir ama
oniimiizdeki 6
ay iginde
baslamak

istiyorum (2)

Istiyorum ve
oniimiizdeki
ay baslamay1
planltyorum

3)

Evet ama
yalnizca
son 6 ay
icinde

yaptim (4)

Evet ve 6
aydan
fazla
stiredir
yapilyorum

®)

Cogunlukla meyveler, sebzeler, tahillar, sert kabuklu yemisler ve baklagiller satin alirim.

Bos enerji kaynagi olan yiiksek derecede igslenmis gidalarin ¢cogundan kagmirim.

Birgok farkli yag, protein, vitamin vb. icerigi olan ¢esitli gidalar satin alirnm.

Cok fazla gida satin almaktan ve gida israfi yaratmaktan kagmirim.

Daha diisiik toprak, su ve sera gazi ayak izine sahip gidalar satin alirim.

Yiiksek oranda paketlenmis gidalar ve tek kullanimlik plastiklerden kagmnirim.

Hem hayvanlar hem de ¢alisanlar i¢in insanca iiretilen gidalari satin alirim.

Uygulamalarinda adaletsiz veya somiiriicii olan gida isletmelerinden kaginirim.

Kiiltiirel veya geleneksel beslenme diizenime uygun gidalar satin alirim.

Uygun fiyath ve biitgeme uygun gidalar satin alirim.

Cok sayida segenegimin oldugu magaza ve restoranlardan gida satin alirim.

Istedigim zaman, istedigim yerde gida satin alirim.

Ag kalmayayim diye yetecek kadar gida satin alirim.

Arzu edilmeyen besleyici olmayan disiik kaliteli gidalardan kaginirim.

Giivenli ve tehlikeli kimyasallar veya bakteriler igermeyen gidalar satin alirm.

Beni memnun ve tatmin eden lezzetli gidalar satin alirim.

Bana iyi goriinen, gorsel olarak cekici gidalar satin alirim.

Beni fiziksel ve zihinsel olarak iyi hissettiren gidalar satin alirim.




21. Asagida yaygin alisveris ve yeme ahskanhklarina iligkin cesitli ifadeler yer almaktadir. Liitfen her bir ifade icin, bu ifadenin SON 30 GUN icinde sizin i¢in ne
siklikta gecerli oldugunu isaretleyin.

Hicbir zaman Nadiren Bazen Sik s1k Her zaman

™ @ ©)} “@ 3

Organik gidalar1 organik olmayan gidalara tercih ederim.

Yerel gidalari yerel olmayanlara tercih ederim.

Geleneksel yumurtalar yerine kafes diginda yetisen/gezen hayvanlarin yumurtalarini

tercih ederim.

Ciftlikte yetistirilen baliklar yerine dogal olarak avlanan baliklar1 tercih ederim.

Geleneksel si1gir eti yerine otla beslenen sigirlarin etini tercih ederim.

Bitki bazli proteinleri hayvansal proteinlere tercih ederim.

Marka gidalar yerine sade/dzelliksiz gidalari tercih ederim.

GDO igerigini kontrol ederim.

‘Dogal’ veya ‘temiz’ etiketi kontrol ederim.

Yeni gidalar satin almadan dnce besin etiketini kontrol ederim.

Gidanin orijinini/nereden geldigini kontrol ederim.

Gidanin nasil iiretildigini kontrol ederim.

Magazada son kullanma tarihini kontrol ederim.

Gidaya iligskin geri istemleri (tiiketiciye olasi bir zarar1 énlemek amacryla iiretici

tarafindan geri istenmesi) kontrol ederim.

Sebze ve meyveleri yikamadan yerim.

Az pigmis et yerim.

Cig hamur veya hamur yerim.

Evde gida israfin1 azaltmak i¢in adimlar atarim.

Son kullanma tarihi gecen gidalart ¢ope atarim.

Gida artiklarini kompostlarim.

Gida ambalajlarini geri doniistiiririim.







