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OZET
YUKSEK LIiSANS TEZi

Yetiskin Bireylerde Besin Etiketi Okuma, Siirdiiriilebilir Beslenme Tutumu

ve Yasam Kalitesi Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

Amag: : Bu c¢aligmanin amaci yetigkin bireylerin besin etiketi okuma
durumunun siirdiiriilebilir beslenmeyle ve yasam kalitesi arasinda bir iliskisi olup

olmadigini saptamaktir.

Yontem: Bu calisma tanimlayici ve Kesitsel tipte bir aragtirma olup
Erzurum ili Pazaryolu ilgesinde bulunan 18-35 yas arasindaki yetiskin bireylerle
10.01.2025-25.06.2025 tarihleri arasinda yapilmistir. Veri kayb riski i¢in 400 kisi

ile calisilmistir. Bu ¢alismada veriler spss for Windows 22 ile analiz edilmistir.

Bulgular: Analiz sonuglart, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglar
ile besin etiketi okuma tutumu, fiziksel yasam kalitesi ve mental yasam kalitesi
arasinda pozitif yonli ve disiik diizeyde anlamli iligkiler oldugunu gostermistir
(p<0.05). Ayrica fiziksel ve mental yasam kalitesi arasinda da pozitif ve anlamli bir
iligki vardir. Yas degiskeni ile Olcek puanlari arasinda anlamli bir iligki
saptanmamistir (p>0.05). Fiziksel yasam kalitesi i¢in model varyansin %9.2’sini,
mental yagam kalitesi i¢in 1se %10.5’in1 agiklamaktadir. Her 1ki degisken de yasam
kalitesinin her iki boyutunu pozitif yonde yordamaktadir (p<0.001). Fiziksel boyut
icin model anlamli bulunmus (F(2,397)=20.02, p<.001) ve varyansin %9.2’sini
aciklamistir (Adj. R>=.087). Hem SSBD (B=.17, p<.001) hem de BEOT (p=.19,
p<.001) fiziksel yasam kalitesini pozitif yonde yordamistir. Benzer sekilde mental
boyut i¢cin de model anlamli bulunmus (F(2, 397)=23.18, p<.001) ve varyansin
%10.5’in1 aciklamistir (Adj. R?=.100).

Sonu¢: Bu arastirmanin sonuglari, siirdiiriilebilir ve sagliklt beslenme
davraniglar1 ile besin etiketi okuma tutumunun, bireylerin hem fiziksel hem de
mental yasam Kkaliteleri {izerinde anlamli ve pozitif etkiler yarattigini
gostermektedir. Elde edilen bulgular, beslenme davraniglarinin yalnizca bireysel
saglik icin degil, ayn1 zamanda yasam kalitesinin c¢ok boyutlu yapisinin

desteklenmesi agisindan da kritik bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.



Anahtar Kelimeler: Halk Sagligi Hemsireligi, Besin Etiketi Okuma, Saglik
Okuryazarligi, Saglikli Beslenme, Siirdiiriilebilir Beslenme, Yasam Kalitesi,

Yetiskin Bireyler



ABSTRACT
MS. Thesis

Evaluation of the Relationship Between Food Label Reading, Sustainable
Nutrition Attitudes, and Quality of Life in Adult Individual

Aim: The aim of this study is to determine whether there is a relationship
between adult individuals' food label reading status, sustainable nutrition, and
quality of life.

Methods: This descriptive, cross-sectional study was conducted with adults
aged 18-35 in the Pazaryolu district of Erzurum province between January 10, 2025,
and June 25, 2025. To mitigate the risk of data loss, 400 participants were recruited.
Data were analyzed using SPSS for Windows 22.

Results: The analysis results showed that there were positive and low-level
significant relationships between sustainable and healthy nutritional behaviors and
food label reading attitudes, physical quality of life, and mental quality of life
(p<0.05). There was also a positive and significant relationship between physical
and mental quality of life. No significant relationship was found between the age
variable and scale scores (p>0.05). The model explained 9.2% of the variance for
physical quality of life and 10.5% for mental quality of life. Both variables
positively predicted both dimensions of quality of life (p<0.001). The model for the
physical dimension was found to be significant (F(2,397)=20.02, p<0.001) and
explained 9.2% of the variance (Adj. R*=.087). Both SSBD (B=.17, p<.001) and
BEOT (B=.19, p<.001) positively predicted physical quality of life. Similarly, the
model for the mental dimension was found to be significant (F(2, 397)=23.18,
p<.001) and explained 10.5% of the variance (Adj. R*=.100).

Conclusion: The results of this study demonstrate that sustainable and
healthy eating behaviors and a commitment to reading food labels have significant
and positive impacts on individuals' physical and mental quality of life. The
findings demonstrate that eating behaviors play a critical role not only in individual
health but also in supporting the multidimensional structure of quality of life.
Keywords: Public Health Nursing, Adults, Health Literacy, Healthy Eating,
Quiality Of Life, Reading Food Labels, Sustainable Nutrition
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1. GIRIS

Yasam kalitesi, bireylerin yalnizca fiziksel sagliklarin1 degil, ayn1 zamanda
psikolojik, sosyal ve ¢evresel durumlarini da kapsayan ¢ok boyutlu bir kavramdir.
Diinya Saglk Orgiiti (WHOQOL, 1995), yasam kalitesini bireylerin kendi
yasamlarini, i¢ginde bulunduklar kiiltiir, degerler, hedefler ve beklentiler, amaglar
dogrultusunda algilayis bigimleri olarak tanimlamaktadir. Bu tanima gore de yasam
kalitesi bireysel degerlendirmelerle sekillenen kisiden kisiye degisen bir yapidir.

Saglik alaninda yasam kalitesi ise, bireylerin saglik durumlarmin gilinliik
yasam, islevsellik ve psikolojik iyilik hali iizerindeki etkilerini agiklamak igin
kullanilir (Testa ve Simonson, 1996). Saglikla iliskili yasam kalitesi, hastaliklarin
varligr veya yoklugunu degil, bireylerin yasamdan aldiklar1 doyumu ve saglik
durumlarinin  yasamlarina yansimasim1 degerlendirir. Bu nedenle, saglik
hizmetlerinin kalitesini 6lgmede ve bireylerin yagamlarini iyilestirmede énemli bir
gosterge olarak kabul edilmektedir (Felce ve Perry, 1995).

Yasam kalitesini de etkileyen birgok faktér bulunur. Bunlar arasinda da
sosyoekonomik durum, sosyal iliskiler, ¢cevresel faktorler, kiiltiirel degerler, egitim
diizeyi ve saglik davramslari sdylenebilir (Malhan, 2005). Ozellikle saglikli yasam
bicimi davraniglari, beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyi yasam
kalitesiyle dogru orantilidir. Saglikli beslenme, bireylerin hem fiziksel sagliklarini
hem de psikolojik iyilik hallerini giliglendirerek yasam kalitesini 1yi bir diizeyde
artirmaktadir (Drewnowski ve Evans, 2001).

Bu baglamda siirdiiriilebilir beslenme kavrami da 6ne ¢ikar. Gida tarim
orgiiti ve diinya saglik orgiitii (FAO ve WHO (2019)), siirdiiriilebilir saglikli
beslenmeyi, c¢evresel etkileri diisiik, besin ve besin ¢esitliligini koruyan, saglig
destekleyici ve gelecek nesillerin ihtiyaglarini giivence altina alan beslenme bigimi
olarak tanimlamaktadirlar. Bu bakis agis1 da yalnizca bireylerin saglikli kalmasini
degil, ayn1 zamanda c¢evresel kaynaklarin korunmasini da amaglayan bir bakig
agisidir.

Giin gectikge siirdiiriilebilir beslenmenin saglik tizerine etkileri giderek daha
fazla 6nem kazanmaktadir. Ayn1 zamanda sagliksiz beslenme aliskanliklarinin yol
actig1 obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklarin Onlenmesinde de
stirdiirtilebilir beslenme stratejilerinin dnemi vurgulanir (Mozaffarian, 2016). Bu

baglamda besin etiketi okuyarak da bu stratejiler gelisebilir.



Besin etiketi okuma, bireylerin saglikli beslenme davraniglarini destekleyen
cok 6nemli bir etkendir. Etiketler, tiiketicilere besinlerin enerji ve besin 6geleri
hakkinda bilgi vererek daha bilingli segimler yapmalarina olanak saglar (Grunert ve
Wills, 2007). Bu durum, bireylerin saglikli kilo yonetimi yapmalarina, kronik
hastalik risklerini azaltmalarina ve daha dengeli bir beslenme diizeni
olusturmalarina katkida bulunur (Miller ve Cassady, 2015).

Tim bunlarla birlikte besin etiketi okuma davranisi, yasam kalitesiyle de
dogrudan orantilidir. Saglikli gida tercihleri yapan bireyler, fiziksel sagliklarini
korurken yagamdan aldiklar1 doyumu da artirir. Boylece besin etiketi okuma,
yalnizca bireysel saglik davranisi degil, ayn1 zamanda yasam kalitesini yiikselten
bir strateji olarak degerlendirilir (Yesiltas, 2022).

Tiim bunlarin yaninda siirdiiriilebilir beslenmenin devami 6nemlidir. Bu
konuda da bazi profesyonel mesleklere is diismektedir. Ozellikle halk saglig
hemgsirelerine ¢ok onemli roller diiser. Halkla yakindan birebir temas halinde
olundugu i¢in her anlamda olumlu etkileri olur. Ayrica hemsirelik mesleginin
verdigi liderlik vasfiyla da devamlilik i¢in gerekeni yapabilir. Halk sagligi
hemsireleri, toplumda beslenme farkindaligi olusturmak, bireylere saglikli ve
stirdiirtilebilir beslenme aligkanliklar1 kazandirmak, dengeli ve diizenli beslenmeye
tesvik etmek ve toplumu bilinglendirmek gibi islevlere sahiptirler. Ayrica besin
etiketi okuma davramisinin tesvik edilmesi, siirdiiriilebilir beslenme ilkelerinin
topluma aktarilmasi1 ve yasam kalitesinin artirilmasinda hemsirelik uygulamalari
kritik bir 6neme sahiptir.

Sonu¢ olarak yasam kalitesi, bireylerin saglik durumlari, beslenme
aliskanliklar1 ve cevresel faktorlerle dogrudan iligkili olan genis kapsamli bir
kavramdir. Siirdiiriilebilir beslenme ve besin etiketi okuma, yasam kalitesini
artirmada etkili stratejiler arasinda yer almakta, halk sagligi hemsireligi ise bu
siirecin toplum diizeyinde uygulanmasinda énemli bir rol tistlenmektedir.

Genel anlamda da asil amag bireylerin besin etiketlerini okuma aliskanliklar
yoluyla saglik okuryazarligini artirmalarina yonelik somut bulgular saglayarak halk
sagligi hemsireliginde yeni yaklasimlar gelistirilmesine katki saglamaktir
(Nutbeam, 2000). Boylece, bireylerin daha saglhikli ve siirdiiriilebilir segimler
yapmalari tesvik edilerek toplumsal saglik ve ¢evre bilincinin giiglenmesine katkida

bulunulur.



Tez calismamizin amagclarindan biri de Ozellikle halk sagligi alaninda
siirdiiriilebilir beslenmenin ve etik bilingli tiiketim aligkanliklarinin  yagsam
kalitesine olan etkisini arastirarak literatlire 6zgiin bir katki sunmaktir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin 6zel olarak amaglari; yetiskin bireylerin besin etiketi okuma
aliskanliklarini belirlemek ve bu aliskanliklarin sosyo-demografik 6zelliklere gore
farklilik gosterip gostermedigini incelemek, besin etiketi okuma ve siirdiiriilebilir
beslenme tutumlarinin, yasam kalitesi {izerinde dogrudan ya da dolayh etkilerinin
olup olmadigini incelemek ve toplumun beslenme aligkanliklarini gelistirmeye,
stirdiiriilebilir beslenme davraniglarini desteklemeye ve yasam kalitesini artirmaya
yonelik halk sagligi hemsireligi ve beslenme politikalarina katki saglayacak

Oneriler gelistirmektir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Yasam Kalitesi

Hem bireysel hem de toplumsal faktorlerden etkilenen bu kavram, saglik
arastirmalarinda 6nemli bir gostergedir ve bireylerin iyilik halini anlamada yol
gosterici bir g¢erceveyle ilham sunmaktadir. Giincel yontemsel gelismeler ve
kiiltiirel olarak duyarli uygulamalarla birlikte yasam kalitesi degerlendirmeleri
(QoL), yalnizca hastaligin yoklugunu degil, bireylerin “iyi olus” halini artirmaya
odaklanan hasta merkezli saglik hizmetleri ve halk saglig1 stratejilerinin
gelistirilmesinde temel bir ara¢ olmaya devam etmektedir (Ciftci, 2021). Sonug
olarak yasam kalitesi, bireylerin saglik durumlarinin yasam deneyimlerine
yansimasint degerlendiren kritik bir kavramdir. Bu nedenle modern saglik
hizmetleri, yalnizca hastaliklarin tedavisini degil, ayn1 zamanda bireylerin yagam
kalitesini artirmay1 da temel bir hedef olarak benimsemektedir. Dolayisiyla bu
olgularla deginildiginde "Yasam kalitesi, bireyin yasaminin ¢esitli yonlerini
kapsayan biitiinciil bir kavram iken, saglikta yasam kalitesi bu kapsamin saglik
durumuna odaklanan ve bireyin fiziksel, ruhsal ve sosyal iyilik halini dogrudan
etkileyen 6zel bir boyutunu olusturmaktadir (Karimi ve Brazier, 2016).

Yasam kalitesi ¢ok boyutlu ve dinamik bir kavram olup devamlilig: vardir.
Literatiirde yasam kalitesinin ¢ok boyutlu yapist farkli arastirmacilar tarafindan
vurgulanmaktadir. Yasam kalitesini fiziksel, psikolojik, sosyal, ekonomik ve
cevresel boyutlarin birlesiminden olusan kapsamli bir yapi olarak aciklayip
simiflandirilmistir (Felce ve Perry, 1995). Giincel ¢alismalar yagsam kalitesinin
yalnizca tibbi ¢iktilar (mortalite, morbidite) ile degil, bireyin yasamindan aldig1
doyum, sosyal iliskileri, bagimsizlik diizeyi ve ¢evresel kosullar gibi genis bir set
ile iligkili oldugunu gostermektedir (Sitlinger ve Zafar, 2018). Bu yiizden yasam
kalitesi hem nesnel gostergeler (6rnegin fonksiyonel kapasite, fiziksel semptomlar)
hem de 6znel degerlendirmeler (6rnegin mutluluk, yasamdan tatmin) {izerinden
degerlendirilmelidir (Karimi ve Brazier, 2016; WHOQOL, 1995). Yasam kalitesi
kavrami ayni zamanda modern toplumlarda saglik hizmetlerinin basarisini ve
yeterliligini degerlendirmede 6nemli bir 6l¢iit haline gelmistir. Tiim bu bilgiler
151g¢inda bireylerin yasam kalitelerinin yiikseltilmesi, sadece hastaliklar1 tedavisi
etmekle degil, ayn1 zamanda saglikli yasam bi¢imi davranislarinin gelistirilmesi,

diizenlenmesi ve sosyal refahin artirilmasiyla miimkiindiir.



2.2. Saghkta Yasam Kalitesi

Saglik alaninda yasam kalitesi, bireylerin saglik durumlarinin fiziksel,
ruhsal, sosyal ve cevresel boyutlar iizerindeki etkilerini kapsayan c¢ok yonli
sistematik bir kavramdir. Ozellikle “saglikla iliskili yasam kalitesi” (HRQoL),
bireylerin saglik durumlarmin giinliik yasam aktiviteleri, sosyal iliskiler,
bagimsizlik diizeyi ve psikolojik iyilik hali izerindeki yansimalarini degerlendiren,
iliskilendiren bir Olgiit olarak tanimlanmaktadir (Karimi ve Brazier, 2016). Bu
kavram, bireylerin yalnizca hastaliklarin yoklugu veya varligina gore degil,
sagliklarmin  yasamdan aldiklar1 doyum {iizerindeki etkisine gore de
degerlendirildigini gostermektedir.

Giiniimiizde saglikla iligkili yagam kalitesinde ise hem klinik uygulamalarda
hem de halk saglig1 ¢calismalarinda 6nemli bir izleme ve degerlendirme araci olarak
kullanilmaktadir. Ozellikle kronik hastaliklar, kanser, diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve ruhsal bozukluklar gibi uzun siireli saglik sorunlari, bireylerin yagsam
kalitesini 6nemli olglide etkileyerek degisiklikler gosterebilir (Megari, 2013). Bu
nedenle saglik hizmetlerinin basarisi, yalnizca mortalite ve morbidite oranlariyla
degil, aym1 zamanda bireylerin yasam Kkalitesindeki degisimlerle de
degerlendirilirken gelistirilebilir (Malhan, 2005). Bu anlamda saglik alaninda
yasam kalitesi kavrami, tedavi yontemlerinin etkinligini belirlemede de 6nemli bir
etken haline gelmistir. Ozellikle yeni tedavi yaklagimlarinda, farmakolojik
miidahalelerin yani sira psikososyal desteklerin de yasam kalitesi tizerinde belirgin
iyilesmeler ve degismeler sagladigi vurgulanan 6nemli noktalar arasindadir (Tel,
2023). Bunun yaninda saglik profesyonelleri i¢in yagam kalitesi, bireylerin yalnizca
hastalik stirecinde degil, saglikli yasam bicimi davraniglarini stirdiirme ve
toplumsal yasama aktif katilim saglama siire¢lerinde de dnemli bir yap1 tasidir
(Edisan, 2011).

Kronik hastaliklar, tedavi siiregleri ve saglik hizmetlerinin Kkalitesi,
bireylerin yasam kalitesini dogrudan etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir.
Dolayisiyla saglikta yasam kalitesi Ol¢limleri, bireylerin yalnizca fizyolojik,
medikal ve biyolojik gostergelerle degil, ayn1 zamanda gilinlilk yasamlarina
yanstyan islevsellikleri ve psikolojik ve sosyal hayatlarindaki durumlari {izerinden

de degerlendirilmektedir (Felce ve Perry, 1995; Schalock, 2004). Bu nedenle saglik



arastirmalarinda yasam kalitesi, bireylerin iyilik hallerini dlgmede Onemli bir
gosterge olarak kullanilmaktadir.

2.3. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Yasam kalitesi, bireylerin yasamlarin1 algilama bigimlerini yansitan ¢ok
boyutlu bir yap1 olup, bir¢cok biyolojik, psikolojik, sosyal ve c¢evresel faktérden
etkilenmektedir. Bu faktorler hem bireysel diizeyde (yas, saglik durumu, psikolojik
iyi olus) hem de toplumsal diizeyde (sosyoekonomik kosullar, sosyal destek, saglik
hizmetlerine erisim) yasam kalitesini belirleyici etken olarak rol almaktadir
(Mehmet, 2024).

2.3.1. Fiziksel saghk ve kronik hastaliklar

Yasam kalitesini belirleyen en 6nemli unsurlardan biri fiziksel saglik
durumudur. Kronik hastaliklar, engellilik, agr1 ve fonksiyonel yetersizlikler
bireylerin saglikla iligskili yasam kalitelerini (HRQoL) olumsuz yonde
etkileyebilmektedir  (Miiezzinoglu, 2005). Ozellikle diyabet, kalp-damar
hastaliklar1 ve kanser gibi kronik rahatsizliklar bireylerin gilinliik yasam
aktivitelerine katilimim1 kisitlamakta ve yasamdan aldiklar1 doyum ve hazzi
olumsuz yonden etkilemektedir (Megari, 2013).

2.3.2. Psikolojik durum ve ruh saghg:

Depresyon, kaygi, stres ve anksiyete gibi ruhsal sorunlar yasam kalitesinde
ciddi oranlarda diisiislere sebep olmaktadir. Depresif belirtilerin siddeti ve
siiresinin, yasam kalitesi skorlariyla dogrudan iliskilidir ve saglik agisindan
olumsuz sonuglar dogurabilir. Ayn1 zamanda sosyallikten uzak bir yasam siirdiiren
bireyler yalnizlik, ruh sagligi yoniinden olumsuz yonden etkileyerek yasamdan
aldiklar1 haz azalir.

2.3.3. Sosyoekonomik durum

Gelir, egitim diizeyi ve istihdam seviyesi, yasam kalitesini etkileyen temel
sosyal faktorlerdir. Diisiik gelir ve issizlik, hem saglik hizmetlerine erisimi
kisitlamakta hem de bireylerin yasam kosullarini olumsuz yonden etkilemektedir
(Alwhaibi ve Alhawassi, 2025). Egitim diizeyi yliksek bireyler ise saglikli yagam
davraniglarin1 daha kolay benimseyebilmekte, uyum siireleri daha kisa olmakta ve

bu da yasam kalitelerini artirmaktadir.



2.3.4. Yasam tarz faktorleri

Diizenli fiziksel aktivite, dengeli beslenme, uyku diizeni ve zararl
aligkanliklardan uzak durma gibi durumlar yasam kalitesini O6nemli oOl¢iide
tyilestirmektedir. Benzer sekilde saglikli beslenme aliskanliklar ve siirdiiriilebilir
diyetler, bireylerin hem saglik hem de yasam doyumunu biiyiikk bir oranda
artirmaktadir (Akyol vd., 2008).

2.3.5. Cevresel ve sosyal faktorler

Bireylerin yasadiklar1 ¢evre, gilivenlik, hava kalitesi, sosyal iliskiler ve
toplumsal katilim yasam kalitesi lizerinde en onemli belirleyicilerdir. Arkadas
cevreleri giiclii ve kalabalik olan bireyler, yasamin zorluklartyla, gligsiizliikleriyle
daha kolay basa ¢ikip, daha kolay arkadaslik kurabilirler. Dolayisiyla da refah
kalitesi yiiksek bir hayat siirebilmektedirler.

Yasam kalitesini etkileyen faktorler incelendiginde, bunun tek bir boyuta
indirgenemeyecek kadar kapsamli bir kavram oldugu goriilmektedir. Fiziksel
saglik, bireylerin yasam kalitesinin en temel belirleyicilerinden biridir. Ozellikle
kronik hastaliklarin varligi, fiziksel yetersizlikler ve siirekli agri, hastaliga kapilma
diistincesi, olumsuz psikoloji gibi etmenler giinlilk yasam aktivitelerini ve
yasamdan alinan doyumu olumsuz yonde etkilemektedir. Tiim bunlarin yaninda
yasam kalitesi yalnizca biyolojik, fiziksel temellere dayanmamaktadir. Stresli bir
yasamin olmamasi, ruhsal yonden iyi saglik durumu, bireylerin yasamdan aldig1
hazzin en 6nemli unsurlaridir.

Bunun yaninda sosyoekonomik kosullar, yasam kalitesinde belirleyici rol
oynamaktadir. Gelir diizeyi arttik¢a refah seviyesinin de arttig1 bilinen bir gercektir.
Gelir diizeyi, egitim ve istthdam olanaklari, bireylerin saglik hizmetlerine erisimini
ve saglikli yasam davranislarini benimseme kapasitelerini dogrudan yiiksek oranda
etkilemektedir (Alwhaibi, 2025). Ozellikle diisiik gelir gruplarindaki bireylerin hem
fiziksel hem sosyal hem de ruhsal saglik gostergelerinde olumsuz farkliliklar
oldugu, yasam kalitesi ¢alismalarinda 6nemle vurgulanmaktadir.

Yasam tarzi sec¢imleri de yasam kalitesinin onemli bilesenlerindendir.
Diizenli fiziksel aktivite, dengeli ve siirdiiriilebilir beslenme, uyku diizeni ve zararl
aligkanliklardan uzak durma; bireylerin hem fiziksel hem ruhsal sagliklarini
giiclendirmekte hem de yasam doyumlarimi artirmaktadir (Soydan, 2024). Bunun

yani sira sosyal ¢evre, glivenlik, toplumsal katilim ve sosyal destek aglar1 bireylerin



zorluklarla bas etme kapasitelerini artirarak yasam kalitesini destekleyip
yonlendirebilir (Yeri ve Armutlu, 2023).

Sonug olarak yagsam kalitesi, saglik durumundan psikolojik iyilik haline,
sosyoekonomik diizeyden sosyal ve cevresel kosullara kadar birgok faktoriin
etkilesimi ile sekillenen dinamik bir yapidir. Bu nedenle yasam kalitesini artirmaya
yonelik miidahaleler, yalnizca bireysel saglik hizmetleriyle sinirli kalmamali;
sosyal politikalar, egitim olanaklarinin gii¢lendirilmesi, ¢evresel iyilestirmeler ve
toplumsal dayanismay1 da kapsayan biitiinciil bir yaklagim sergilenir (Malhan,
2005). Boylelikle bireylerin yalnizca daha uzun degil, ayn1 zamanda daha nitelikli
ve doyumlu bir yagam siirmeleri, miimkiin olabilecektir.

Dolayisiyla bireylerin yasam kalitesini sekillendiren faktorler arasinda yer
alan beslenme, giiniimiizde yalnizca saglik acisindan degil, ¢evresel ve sosyal
etkileri bakimindan da siirdiiriilebilirlik perspektifiyle ele alinmaktadir.

2.4. Siirdiiriilebilir Beslenme

Siirdiiriilebilir beslenme, yalnizca bireylerin sagligini koruyan ve gelistiren
degil, aym1 zamanda cevresel, ekonomik, sosyal ve toplumsal agidan da
stirdiiriilebilir olan beslenme bigimleri olarak tanimlanmaktadir (Giirler, 2018). Bu
yaklagim, gida tiretiminden tiiketimine kadar tiim siireclerde hem mevcut hem de
gelecek nesillerin besin ihtiyaglarini karsilamay1 hedefleyerek destekler. Bagka bir
ifadeyle siirdiiriilebilir beslenme, besin giivenligi, ¢cevresel koruma ve toplumsal
esitligi birlikte ele alan biitlinsel bir beslenme anlayisidir (Soylu, 2022).

Son yillarda artan kiiresel saglik sorunlari, iklim degisikligi, dogal
kaynaklarin azalmasi1 ve gida giivencesi sorunlari, siirdiiriilebilir beslenme
kavraminin énemli oldugunu géstermistir (Soylu, 2022). Ozellikle diinya genelinde
gida tiretim ve tiiketim siire¢lerinin sera gazi emisyonlarinin yaklagsik iicte birinden
sorumlu oldugu bildirilen bir veridir (Poore ve Nemecek, 2018). Bu nedenle
sirdiiriilebilir beslenme, sadece bireysel saglik i¢in degil, aym1 zamanda
ekosistemin korunmasi agisindan da kritik bir role sahiptir.

Dolayisiyla stirdiiriilebilir beslenme yalnizca bireysel saglikla sinirl degil,
ayn1 zamanda ekosistemlerin korunmasi ve kaynaklarin verimli kullanimiyla da
dogrudan iliskilidir.

Stirdiirtilebilir beslenmenin de kendi i¢inde bir¢ok boyutu vardir. Bunlardan

ilki g¢evresel boyuttur. Cevresel boyut acisindan biliylik 6nem tasimaktadir.



Gliniimiizde gida iiretim sistemleri, sera gazi emisyonlari, su tiiketimi ve toprak
kullanimai iizerinde biiyiik bir baskiyla etkilemektedir (Bayra¢ ve Dogan, 2016). Bu
nedenle sebze, meyve, baklagil, tam tahil ve kuruyemislerin 6n planda oldugu,
kirmizi et, beyaz et ve islenmis et tiiketiminin sinirli tutuldugu beslenme bigimleri
hem c¢evre hem de saglik acisindan daha siirdiiriilebilir ve saglikli kabul
edilmektedir. Yerel iireticilerin desteklenmesi, mevsiminde ve yerel besinlerin
tercih edilmesi, taze ve dogal iirlinlerin tiiketilmesi, gida israfinin 6nlenmesi ve adil
ticaret uygulamalarinin benimsenmesi bu boyutun en 6nemli unsurlarindandir
(Mason ve Lang, 2017). Bu yaklasim, gida sistemlerinde adaleti ve erigilebilirligi
artirarak toplumlarin besin giivencesine olumlu anlamda katki saglamaktadir.

Ozellikle akdeniz diyeti ve EAT-Lancet Komisyonu tarafindan onerilen
“gezegen saglig1 diyeti” siirdiiriilebilir beslenme modellerine 6rnek diyet modeli
olarak gosterilmektedir (Schon ve Bohringer, 2023).

Sosyal ve kiiltlirel boyut agisindan baktigimizda, beslenme modellerinin
toplumun kiiltiirel normlarina, geleneklerine, damak tadina ve deger sistemine
uygun olmast demektir. Bir diyetin siirdiiriilebilir olmasi i¢in, halk tarafindan
benimsenebilir, kabul edilebilir ve uygulanabilir olmas1 gerekir.

Ekonomik boyutta ise, siirdiiriilebilir beslenmenin erisilebilirlik ve maliyet
yoniinii kapsar. Yani saglikli ve cevresel acidan uygun gidalar, bireylerin gelir
diizeyine gore ulasilabilir olmalidir.

Politik, kurumsal, yonetisim boyutu da bazen literatiirde bagimsiz bir
bilesen olarak ele alinir. Yani siirdiiriilebilir beslenmenin desteklenmesi icin
politika araglari, yasal diizenlemeler, gida sistemindeki aktorlerin rolleri, tiretimden
tiiketiciye tiim zincirin diizenlenmesi bu boyut dahilinde degerlendirilir. Biesbroek
vd. (2023) analizinde siirdiiriilebilir diyet onerileri, yerel gergeklikler ve politika
baglami dikkate alinarak tasarlanmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Perez-Cueto,
2025).

Stirdiiriilebilir beslenmenin ayni1 zamanda sosyal boyutlar1 da vardir.
Toplumlarin kiiltiirel degerlerine uygun, erisilebilir ve adil bir sekilde dagitilan
beslenme modelleri, yalnizca ¢evresel degil, ayn1 zamanda sosyal siirdiiriilebilirligi
de destekleyip, gelistirmektedir (Burlingame, 2019). Bu baglamda hiikiimetler,
saglik profesyonelleri ve egitim kurumlari, bireylerde siirdiiriilebilir beslenme
bilincini gelistirmek, yagamsal hazzi artiracak faaliyetler yapmak ve toplum temelli

stratejiler gelistirmek i¢in Onemli bir role sahiptir. Saglik profesyonelleri,



arastirmacilar ve politika yapicilarin bu anlayisi benimseyerek toplum temelli
stratejiler gelistirmeleri, hem birey sagliginin hem de gezegenin geleceginin
korunmasinda belirleyici olacaktir.

Ozetle, siirdiiriilebilir beslenmenin temel boyutlar1 cevresel, besleyici,

sosyokiiltiirel, ekonomik ve yonetisim (kurumsal) unsurlardir. Bu
boyutlardan herhangi birini gbz ardi eden siirdiiriilebilirlik yaklasimi, hem saglik
hem de g¢evresel hedeflerde dengesizlikler dogurabilir. Bu yiizden siirdiiriilebilir
beslenme modelleri, tiim bu boyutlar1 entegre edecek sekilde gozetmelidir.

Ayrica stirdiiriilebilir beslenme yalnizca gida tercihleriyle sinirhi degildir;
gida israfinin azaltilmasi, su ve enerji tiiketiminin daha verimli kullanilmasi, yerel
ve mevsimsel lirlinlerin tercih edilmesi de bu yaklasimin 6nemli boyutlarini elde
etmektedir (Garnett, 2014). Ornegin FAO verilerine gore diinya genelinde iiretilen
gidanin yaklasik ticte biri israf edilmekte, bu durum hem ekonomik kayiplara sebep
olurken hem de ¢evresel zararlara yol agmaktadir (Canton, 2021).

Sonug olarak stirdiiriilebilir beslenme, bireylerin saglikli, uzun ve kaliteli bir
yasam siirmelerini saglarken ayn1 zamanda gelecek nesillere yasanabilir bir ¢evre
birakilmasina katkida bulunan biitiinciil bir yaklagimdir. Bu nedenle siirdiiriilebilir
beslenme, glinlimiiz toplumlarinin karsi karsiya kaldig: saglik, ¢cevre, psikososyal
ve sosyal adalet sorunlarina ortak bir ¢oziim niteligi tasimaktadir (Carlisle ve
Hanlon, 2014).

2.5. Siirdiiriilebilir Beslenme ve Saghk Uzerine Etkileri

Stirdiirtilebilir beslenme, insan sagligini ve gezegenin sinirlarini ayni anda
gozeten beslenme yaklagimlarini ifade eder. Bu yaklasim, daha ¢ok sebze ve meyve
agirlikly, cesitlilik iceren, islenmemis/az islenmis gidalar1 6nem veren ve gereksiz
kaynak kullanimini azaltan diyetleri kapsamaktadir. Bu tiir beslenme diizenleri,
dogrudan besin kompozisyonu ve dolayli olarak ¢evresel etkiler yoluyla fiziksel
saglik gostergelerini iyilestirme 6zelliklerine sahiptir (Haznedar ve Aktas, 2022) .

Stirdiiriilebilir diyetler genellikle su, lif, sebze-meyve, baklagil ve tam
tahillardan zengin; doymus yag, serbest seker, islenmis et, kirmizi et ve beyaz et
tilketiminde ise sinirlamay1 hedefleyen modellerdir. Bu besin profili inflamasyonu
azaltir, viicut direncini artirir, insulin duyarliligini iyilestirir ve enerji yogunlugunu

diistirerek kilo kontroliinii kolaylastirarak kilo verme hizini artirip dolayisiyla
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obezite ve ona bagli metabolik hastalik risklerini de azaltir (Yiiksel ve Ozkul,
2021).

Gida sistemleri kiiresel sera gazi emisyonlarinin, su kullanimi ve arazi
baskisinin 6nemli bir kaynagidir; hayvansal iiretimin azaltilmasiyla g¢evresel
baskiy1 belirgin sekilde disiiriir (Poore ve Nemecek, 2018). Bu tiir gevresel
kazanimlar, uzun vadede hava kalitesi ve ekosistem hizmetlerindeki iyilesmeler
araciligiyla bulasici ve kronik hastalik yiikiinii dolayli olarak azaltabilir veya
engelleyebilir. Yani siirdiriilebilir beslenme dogrudan biyolojik etki yaninda
cevresel aracili saglik yararlarina da olanak saglar (Poore ve Nemecek, 2018).

Dolayisiyla siirdiiriilebilir beslenme, uygun sekilde uygulandigi zaman hem
bireysel saglik hem de kamu saglig1 diizeyinde faydalar saglar, biiyiik gelismelere
ortam hazirlar. Kronik hastalik risklerinin azalmasi, yasam siiresi ve yasam
kalitesinde iyilesmeler, saglikli nesiller olugmasi ile ¢evresel ylikte azalma gibi ¢ok
faydali ayn1 zamanda gelecege yonelik kazanimlar da elde edilebilir. Tiim bu
bilgiler 1s18inda 6nemli olan bir nokta da sudur ki saglik yararlarinin ger¢eklesmesi
icin islenme diizeyi, yeterlilik ve esitlik odakl1 bir politika ile ilerlemek bu siire¢
acisindan yapilmasi gerekenlerin en basinda yer alir (Aba, 2018). Tim bu
maddelerle birlikte siirdiiriilebilir beslenme daima saglikla dogru orantili olup,
sagligr gelistirmeyi destekleyen, yasam kalitesi standartlarin1 etkileyen Onemli
unsurlardandir.

2.6. Siirdiiriilebilir Beslenme ve Yasam Kalitesi

Strdiiriilebilir beslenme ile yagam kalitesi arasindaki iliski ¢ok katmanhdir
ve glincel kanitlar bu iligkinin hem dogrudan biyolojik mekanizmalar hem de
dolayli ¢evresel ve toplumsal etkiler araciligiyla sekillendigini gostermektedir.
Sebze ve meyve agirlikli, tam gida odakli ve islenmis gidalarin sinirli oldugu
sirdiiriilebilir diyetler, lif, vitamin, mineral ve fitokimyasal alimini artirirken
doymus yag, islenmis etler ve eklenmis seker alimmi azaltir. Bu etki zinciri,
bireylerin fiziksel islevselligini, enerji diizeylerini ve kronik hastalik yiikiinii
tyilestirdiginden yasam kalitesinde dogrudan olumlu yonde bir artisa yol agar
(Kadioglu ve Tazeoglu, 2022). Ozellikle bitkisel agirlikli, hayvansal yaglardan
fakir ve dengeli diyetler, mortalite riskini azaltmakta ve saglikli yaslanmay1 da
desteklemektedir (Tilman ve Clark, 2014). Bu durum, siirdiiriilebilir beslenmenin

yalnizca bireysel saglik i¢in degil, toplum saglig: i¢in de stratejik bir dneme sahip
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oldugunu gdstermektedir. Politika ve uygulama boyutunda, siirdiiriilebilir beslenme
ve yasam kalitesi iliskisinden maksimum toplumsal fayday: elde etmek icin ¢ok
bilesenli miidahaleler gerekmektedir. Fiyatlandirma ve siibvansiyon politikalari,
okul meniisii diizenlemeleri, kurum yemekhanelerindeki diizenlemelerle
giiclendirme programlari, islenmis gidalarin pazarlanmasina getirilecek kisitlar ve
halk sagligi egitimi gibi Onlemler, saglikli ve siirdiiriilebilir gidalara erisimi
artirarak hem beslenme kalitesini hem de yasam kalitesini iyilestirebilir.

Ozetle, siirdiiriilebilir beslenme ile yasam kalitesi arasinda gii¢lii ve ¢ok
yonli bir iligki vardir. Az iglenmis, sebze ve meyve agirlikli ve besin agisindan
yeterli diyet modelleri hem bireysel saglik sonuglarini (fiziksel ve ruhsal iyilik hali,
islevsellik, kronik hastalik yiikii) iyilestirir hem de ¢evresel kazanimlar araciliiyla
toplum sagligin1 giiclendirir. Bu potansiyel faydalarin gergeklesmesi icin bazi
onemlere ihtiyag vardir. Islenme diizeyi, erisilebilirlik gibi pratik hususlarin
rehberlerde ve uygulamalarda acikca ele alinmasi gerekmektedir (Oztiirk, 2024).
Boylece siirdiiriilebilir beslenmenin devamliligini saglamak gerekir. Bireylerin
siirdiiriilebilir beslenme ilkelerini benimsemelerinde, siirecin devam etmesinde,
gida se¢imlerini yonlendiren en 6nemli unsurlardan biri besin etiketleri olup, etiket
okuma aligkanlig1 saglikli ve stirdiirtilebilir tercihlere katki saglamaktadir.

2.7. Besin Etiketi Okuma

Besin etiketleri, tiiketicilere gidalarin igerikleri, besin degerleri ve liretim
siirecleri hakkinda bilgi saglayan en temel aracglardandir. Etiket bilgileri; liriiniin
enerji degeri, son kullanma tarihleri, makro ve mikro besin 6geleri, alerjen icerikleri
ve katki maddeleri gibi birgok unsuru igeren verilerdir (Cheftel, 2005) . Bu nedenle
besin etiketi okuma, tiiketicilerin saglikli besin se¢imleri yapmalarinda kritik bir rol
oynamaktadir. Besin etiketi okuma birgok anlamda 6nem tasir. Saglig: gelistirirken
ayn1 zamanda toplumsal bilinci de olusturur.

Bireylerin giinliik enerji ve besin 6gesi alimlarin1 kontrol etmelerine
yardimci olurken, dengeli beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesine katki saglar.
Ozellikle enerji, doymus yag, seker ve tuz miktarmin etiket {izerinden takip
edilmesi, obezite ve kronik hastaliklarin tedavisi ve Onlenmesinde 6nemli bir
stratejidir (Erbagci, 2024). Ayrica tiiketici bilinglendigi i¢in etiket okuma

aliskanlig1 kazanir ve tiikettigi besinin igerigi hakkinda bilgi sahibi olur. Bu durum
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da tiiketiciyi igerigi daha saglikli olan seylerden beslenmeye yonlendirir. Boylece
besin etiketi okuma yalnizca bireyin sagligini degil toplumun sagligini da iyilestirir.

2.8. Besin Etiketi Okuma ve Yasam Kalitesi

Besin etiketleri, tliketicilere tirtinlerin enerji ve besin 6geleri hakkinda bilgi
saglayarak bilingli beslenme davraniglarini destekler. Etiket okuma aligkanligi olan
bireylerin daha saglikli gida tercihleri yaptig1, bu durumun da saglikli kilo yonetimi,
kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve genel iyilik hali izerinde olumlu etkiler sagladigi
gosterilmektedir (Yesiltas, 2022). Saglikli beslenme davraniglarinin yerlesmesi,
bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliklarin1 destekleyerek yasam kalitesini
yiikseltmektedir.

Son yillarda yapilan arastirmalar, besin etiketi kullanan bireylerde 6zellikle
obezite, hipertansiyon ve diyabet gibi kronik hastaliklarin gériilme sikliginin daha
diisiik oldugunu ortaya koymaktadir (Erbagci, 2024). Kronik hastaliklarin azalmasi
yalnizca fiziksel saglik diizeyini degil, bireylerin glinlik yasam aktivitelerine
katilimini, sosyal islevselligini ve psikolojik iyilik halini de gii¢lendirmektedir.
Dolayisiyla besin etiketi okuma davranisi, yasam kalitesinin ¢cok boyutlu yapisina
katkida bulunan 6nemli bir faktér olarak degerlendirilmektedir (Cowburn ve
Stockley, 2005).

Ayrica, etiket okuma bireylerin beslenme bilgisi diizeylerini artirarak
bilingli gida tiikketimini tesvik etmektedir. Bu durum, bireylerin saglikli beslenmeye
yonelik 6z yeterliklerini giiclendirerek hem kisa vadede saglikli se¢imler
yapmalarint hem de uzun vadede siirdiiriilebilir bir yasam tarz1 gelistirmelerini
kolaylastirmaktadir (Orhan, 2024). Tiim bu faktorler, yasam doyumunu ve bireyin
genel yasam Kkalitesini yiikselten koruyucu saglik davraniglari arasinda yer
almaktadir.

2.9. Siirdiiriilebilir Beslenme ve Halk Saghg Hemsireligi Rolleri

Halk sagligi hemsireligi, bireylerin ve toplumun sagligini gelistirmeyi,
hastaliklar1 onlemeyi ve yasam kalitesini yilikseltmeyi amaglayan bir disiplindir.
Gliniimiizde ¢evresel sorunlar, gida giivencesi ve sagliksiz beslenme aligkanliklari
stirdiiriilebilir beslenmenin Gnemini artirmis ve bu alanda hemsirelere 6nemli
sorumluluklar yiiklemistir (Giiler, 2024). Hemsireligin kendi icerisinde birgok
rolleri bulunmaktadir. Bunlardan biri olan egitim ve danmismanlik roliiyle

stirdiiriilebilir beslenmede en Onemli rolii istlenir. Halk sagligi hemsireleri,
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bireyleri ve toplumu siirdiiriilebilir beslenme konusunda bilgilendirme, saglikli
besin se¢imleri yapmalari i¢in rehberlik etme ve yasam boyu saglikli beslenme
aliskanliklar1 gelistirmelerine yardimci olma gorevine sahiptir (Kayak, 2023).
Etiket okuma, gida israfinin Onlenmesi, yerel ve mevsimsel iirlinlerin tercih
edilmesi gibi davraniglar bu danigsmanlik roliiniin temel konularidir. Bir diger rolii
olan savunuculuk roliiyle ise toplumun dezavantajli gruplarinin saglikli ve
sirdiiriilebilir gidaya erisimini savunmakta, gida adaletini ve besin glivenligini
destekleyen girisimlerde yer almaktadir. Tiim bu rollerin yaninda beslenme ile
iligkili kronik hastaliklarin (obezite, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar)
azaltilmasinda siirdiiriilebilir beslenme yaklasimi 6nemlidir. Hemsireler, toplum
temelli saglik programlar1 araciligiyla saglikli ve cevre dostu beslenme
aliskanliklarinin benimsenmesini tesvik ederek koruyucu saglik hizmeti sunarlar
(Fooladi, 2015). Ayrica halk sagligi hemsireleri, siirdiiriilebilir beslenme ile ilgili
aragtirmalar yaparak elde edilen bulgular1 paylasabilir ve toplum sagligim
gelistirecek stratejilerin gelistirilmesine katkida bulunurlar. Boylece hemsireler,
stirdiiriilebilir kalkinma hedefleri dogrultusunda gida ve beslenme politikalarinin
sekillendirilmesinde aktif rol alirlar. Son olarak siirdiiriilebilir beslenmenin
gelistirilmesinde halk saghigi  hemsireleri; diyetisyenler, doktorlar, gida
miihendisleri, fizyoterapistler ve yoneticilerle is birligi i¢inde c¢alisarak toplum

sagligini biitlinciil bir yaklasimla sergilemeye ¢alisirlar.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi

Bu arastirma tanimlayici ve kesitsel tipte bir aragtirmadir.

3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman

Bu arastirma Erzurum ili Pazaryolu ilgesinde bulunan Pazaryolu ilge Devlet
Hastanesi, ilce Kaymakamligi, ilcede bulunan tiim okullar, resmi ve ozel
kurumlarda 10.01.2025-25.06.2025 tarihleri arasinda yiiriitiilmiistir.

3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin evrenini Pazaryolu ilgesi bolgesinde ikamet eden 18-35yas
arasinda bulunan yetiskin bireyler olusturmustur. Calismada veri kaybi olma
ihtimaline karst 400 kisi ile calisilmigtir. Calismanin verileri 384 kisi ile
olusturulmustur. Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesinde evreni belli olmayan
orneklem biiyiikliigii hesaplama formiilii kullanilmistir.

t’.pq
n=-—z

e n= Orneklem icin aliacak olan birey sayis.

e p=Incelenen olaym goriiliisiindeki siklik (olasilik) (0.5).

e g=Incelenen olaylarm gériilmeme sikligi (1-p) (0.5).

e t= belirli serbestligin derecesine sahip ve saptanan yanilmanin
diizeyindeki t tablosunda bulunan teorik degerler (1.96).

e d= olaym goriilme sikligina baglh olarak yapilmak istenen +sapma
degeri olarak simgelenmistir (0.05).

Formiile gore Orneklem biiyiikliglii 384 olarak belirlenmis olup, ilgili
Pazaryolu bolgesi Pazaryolu Ilge Devlet Hastanesi, llce Kaymakamligi, ilgede
bulunan tiim okulla, resmi ve gayri resmi kurumlarda bulunan 18-35 yas
araligindaki yetiskin bireyler ¢aligmaya alinmistir. 0-18 yas arasi bireyler ve 35 yas

istii bireyler calismanin disinda tutulmustur.

* Biyikoztirk, S. (2014). Sosyal Bilimler i¢in Veri Analizi El Kitabt (20 ed.) Ankara: Pegem
Akademi Yayinlar.
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3.4. Veri Toplama Araclar

Calismanin  verileri  Sosyo-Demografik  Ozellikler Bilgi  Formu,
Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi, SF36 Olgegi, Besin
Etiketi Tutum Olgegi ile toplanmistir.

3.4.1. Sosyo-Demografik Bilgi Formu (EK-1):

Arastirmacilar tarafindan hazirlanan form katilimcilarin yas, cinsiyet,
egitim, medeni durum, sosyal giivence durumu, ¢ocuk sayisi, ¢ocuk yaslari, aylik
gelir miktar1 ve ailede yasayan birey sayisi olmak iizere 9 sorudan olugsmaktadir.

3.4.2. Siirdiiriilebilir ve Saghkh Beslenme Davramslari Olgegi (EK-2):

Stirdiirtilebilir ve saglikli beslenme davranislar1 6lgegi, slirdiirtilebilir diyet
kavraminin Gida ve Tarim Orgiitii tanimlamasma, LiveWell yaklagimina,
stirdiiriilebilir ve saglikli yeme aligkanliklari ilkelerine uygun olarak gelistirilen bir
olcektir. Ilk kez Zakowska-Biemans vd. tarafindan 2019 yilinda gelistirilen
“Sustainable and Healthy Eating (SHE)” 6l¢egi 8 faktor ve 34 sorudan olugsmaktadir
(Yesildemir, 2023). Tiirkge uyarlamasi, 2022 yilinda, Koksal ve arkadaslar
tarafindan yapilmistir ve “Siirdiirtilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1” 6lgegi
ismiyle yaymlanmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi, 7 alt boyut ve 32 sorudan
olusmaktadir. Olgekte, mevsime 6zgii gidalar ve gida israfindan kaginma, kalite
isaretleri (yoresel ve organik), et tiikketiminin azaltilmasi, hayvan saghigi, yerel gida,
saglikli ve dengeli beslenme ve diisiik yag boliimleri bulunmaktadir. Olgek, Likert
tipidir ve 1-7 arasi puanlama yapilarak her bir alt boyutun puani hesaplanmaktadir
ve en son toplam puan elde edilmektedir (1=hig, 2=cok nadir, 3=nadiren, 4=bazen,
S5=siklikla, 6=¢ok sik, 7=her zaman). Toplam puandaki yiikselis, siirdiiriilebilir ve
saglikli beslenme davranis seviyesinin yiikselisini gdstermektedir. Olgegin
Cronbach Alphadegeri 0,912°dir (Tabaziba, 2015) . Arastirmada 6lgegin Cronbach
Alpha degeri 0,940 bulunmustur.

3.4.3. SF-36 Yasam Kalitesi Ol¢egi (EK-3):

Olgek, Ware vd. (1992) tarafindan gelistirilmis olup, Tiirkce gecerlilik ve
giivenirlik ¢aligmasi Kogyigit ve arkadaslar1 (1999) tarafindan yapilmistir. Her bir
alt boyut i¢in 24 hesaplanan Cronbach alfa katsayilar1 0,73 ile 0,76 arasinda
degismistir. Gegerlilik calismasinda ise korelasyon katsayilar1 0,44 ile 0,65 arasinda

bulunmustur. Olgek, 8 alt boyuttan (Fiziksel Fonksiyon, Fiziksel Rol Giigliigii,
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Emosyonel Rol Giigliigii, Enerji-Vitalite, Ruhsal Saglik, Sosyal Islevsellik, Agr1 ve
Genel Saghk) ve toplamda 36 maddeden olusmaktadir. Olgegin
degerlendirilmesinde, 100 puan iizerinden puanlama yapilmakta ve her bir alt boyut
icin alman puanlar 0 ile 100 arasinda degismektedir. Toplam puan
hesaplanmamakla birlikte, 100 puan saglik durumunun iyi, O (sifir) puan ise saglik
durumunun kétii oldugunu gostermektedir (Azak, 2022).

3.4.4. Besin Etiketi Okuma Tutum Olgegi (EK-4):

Besin etiketi okuma tutum 6l¢egi, Seher Seckin tarafindan 2019 yilinda
gelistirilmistir. Baslangigta 30 sorudan olusan bu 6lgek, gegerlilik ve glivenilirlik
calismasi yapildiktan sonra 20 soruya disiiriilmiistiir. Bu 6l¢ek 18 yas ve lizeri
kisilere uygulanabilmektedir. Olgek besli derecelendirme kullanilarak likert tipte
hazirlanmis olup, “hi¢ katilmiyorum=1", “katilmiyorum=2, “kararsizzim=3",
“katiliyorum=4" ve “tamamen katiliyorum=5" seklinde puanlanmaktadir. Bu
Olcekten en az 20, en fazla 100 puan alinabilmektedir. Bu 6l¢ek, kisilerin besin
etiketi okuma tutumlarin1 6lgme amaciyla gelistirilmistir (Seckin, 2019). Amaci
Besinlerin ambalajinda yer alan besin etiketi, tiiketicilerin besin hakkindaki bilgiye
ulagmasinda bir araci olmasi ile birlikte, iirliniin kalitesini belirlemelerini ve se¢im
yapmalarini kolaylastirmaktadir (Sigirc1 ve Sarp, 2024).

3.5. Verilerin Toplanmasi

Erzurum ili Pazaryolu ilgesinde bulunan tiim resmi ve 6zel kurumlarda ve
bolgede bulunan tiim alanlarda yapilmistir. Calisma tamamen goniilliiliik esasina
dayanmistir. Calisma yiiz yiize goriisme yontemi ile yapilmistir. Tek bir katilimer
icin veri toplama siiresi ortalama 10-15 dakika slirmiistiir.

3.6. Arastirmanin Degiskenleri

Bagimsiz degiskenler: Arastirmanin bagimsiz degiskenleri siirdiiriilebilir
ve saglikli beslenme davranislari ile besin etiketi okuma tutumu puan ortalamasidir.
Bu degiskenler, bireylerin yasam Kkalitesi {izerindeki etkilerini ortaya koymak
amaciyla incelenmistir.

Bagimh degiskenler: Bu arastirmada bagimli degisken erigkin bireylerin
yasam kalitesi olup, bu degisken SF-36 6l¢eginin fiziksel ve mental alt boyutlar

puan ortalamasidir.

17



3.7. Verilerin Degerlendirilmesi

Veriler, SPSS for Windows 22 paket programi ile analiz edilmistir. Verilerin
analizinde sayilar, ylizdelikler, en az ve en ¢ok degerler ile ortalama ve standart
sapmalarin yani sira asagidaki tabloda yer alan istatistiksel analizler kullanilmistir.
Verilerin normallik varsayimina uygunluklart ise “Kurtosis” ve “Skewness” kat

sayilar1 (£2) ile hesaplanmustir.

Tablo 3.1. Verilerin Analizinde Kullanilan Istatistiksel Testler

Normal dagilan l\vlormal
- dagilmayan
olciimlerde vt e
ol¢iimlerde

L Pearson Korelasyon Spearman
ligkisel Cikanmlarda Analizi Korelasyon Analizi
I¢ Gegerlilik Cronbach a kat sayisi
Verilerin normallik dagilim Kurtosis ve Skewness kat sayilar™*

* Biiytikoztirk, S. (2014). Sosyal Bilimler i¢in Veri Analizi El Kitabi (20 ed.) Ankara: Pegem
Akademi Yayinlar.

Verilerin normallik dagilim analizleri Tablo 3.2’de sunulmustur.

Tablo 3.2. Calismada Yer Alan Siirekli Degiskenlere Ait Normal Dagilim Tablosu

Skewness Kurtosis
Siirekli Degiskenler n Kat Saysi Kat Sayisi
Standart . Standart

istatistik istatistik
Hata Hata

Sﬁrdl'iriileblht ve Saglikli Beslenme 400 0.034 0.122 0801 0.243
Davraniglan Olgegi

Besin Etiketi Okuma Tutum Olgegi 400 0.061 0.122 -1.071 0.243
SF-36/Fiziksel Alt Boyut 400 -0.110 0122  -0442 0.243

SF-36/Mental Alt Boyut 400 0.051 0.122 -0.722 0.243

* Normal dagilmayan verilerdir.

Tablo 3.3. I¢ Gegerlilik Katsayilari

Olcek Cronbach a
Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davramiglar1 Olgegi 0.964
Besin Etiketi Okuma Tutum Olgegi 0.960
SF-36/Fiziksel Alt Boyut 0.950
SF-36/Mental Alt Boyut 0.946
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3.8. Arastirmanin Etik Ilkeleri

Arastirmanin  yiiriitiilebilmesi i¢in Erzurum Teknik Universitesi Etik
Kurulu'ndan (EK 5) (30.03.2023 tarihli, Karar No:21) izin alinmistir. Ayrica
aragtirmaya alinacak katilimcilara arastirma ile ilgili bilgi verilmistir. Calismada

kullanilan 6lgeklerin yazarlarindan 6l¢ek kullanim izinleri alinmistir.

3.9. Sinirhliklar

Bu c¢alismanin sonuglari, asagida belirtilen smirliliklar ¢ergevesinde
degerlendirilmelidir:

. Arastirma Deseni: Calismanin kesitsel deseni, degiskenler arasinda
tespit edilen iligkilerin yonii ve nedensellik hakkinda kesin yargilara varmayi
simirlandirmaktadir. iliskilerin zaman icindeki seyrini ve nedensel mekanizmalarini
anlamak miimkiin degildir.

. Orneklem ve Temsil Giicii: Veriler, belirli bir blgeden veya gruptan
toplanmig sinirli bir 6rneklem tlizerinden elde edilmistir. Bu durum, bulgularin daha
genis bir popiilasyona genellenebilirligini kisitlayabilir.

. Veri Toplama Yontemleri: Calismada kullanilan 6z-bildirim o6lgeklerine
dayali veriler, katilimcilarin sosyal begenirlik yanliligi (toplumsal olarak kabul
edilebilir cevaplar verme egilimi) veya hatirlama yanliligt gibi potansiyel

yanilgilardan etkilenmis olabilir.
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4. BULGULAR

Katilimeilarin demografik 6zellikleri Tablo 4.1°de sunulmustur.

Tablo 4.1. Katilimcilarm Demografik Ozellikleri

n %
Cinsiyet Kadin 203 50.7
Erkek 197 49.3

Ortaokul 9 2.3
Egitim Durumu Iiise 103 25.8
Universite 255 63.7

Lisansiistii 33 8.3
Gelir Giderden Az 65 16.3
Gelir Diizeyi Gelir Gidere Esit 315 78.7
Gelir Giderden Fazla 20 5.0
. Evli 112 28.0
Medeni Durum Bekar 288 72.0
. . Evet 5 1.3
Kronik Hastalik Varhgi Hayir 395 98.7
Sayisal Degiskenler N Min. Max. Ort. SS.
Yas 400 18.00 35.00 27.23 4.29

Tablo 4.1° de goriildigii gibi katilimcilarin %50.7’si kadindir, %63.7’si

tiniversite mezunudur, %78.7’sinin geliri giderine esittir, %72’si bekardir ve

%98.7’sinin kronik hastalig1 yoktur Katilimcilarin yas ortalamasi 27.23+4.29°dur.

Stirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislart 6lgegi, Besin Etiketi

Okuma Tutum Olgegi, SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi ve Alt Boyutlardan alinan

puanlarin dagilimi Tablo 4.2°de sunulmustur.

Tablo 4.2. Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davramislar1 Olgegi, Besin Etiketi
Okuma Tutum Olgegi, SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi ve Alt Boyutlardan Alinan

Puanlarin Dagilimi

Olcek ve Alt Olgekler n Min. Max. Ort. SS.
Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme

. 400 1 7 404 144
Davraniglan Olgegi
Besin Etiketi Okuma Tutum Olgegi 400 20 100 60.00 21.30
SF-36/Fiziksel Alt Boyut 400 24 74 4335 8.69
SF-36/Mental Alt Boyut 400 28 72 50.02 9.16
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Tablo 4.2 de goriildiigi gibi katilimcilar Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme
Davranislar1 Olgegi toplamindan 4.04+1.44, Besin Etiketi Okuma Tutum Olgegi
toplamindan 60.00+21.30, SF-36/Fiziksel Alt Boyutundan 43.35+8.69 ve SF-
36/Mental Alt Boyutundan 50.02+9.16 puan almislardir.

Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi, Besin Etiketi
Okuma Tutum Olgegi, SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi ve Alt Boyutlar Arasindaki
[liskinin incelenmesi Tablo 4.3’de sunulmustur.

Tablo 4.3. Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi, Besin Etiketi

Okuma Tutum Olgegi, SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi ve Alt Boyutlar Arasindaki
Mliskinin incelenmesi

Siirdiiriilebilir  Besin
ve Saghkh Etiketi SF- SF-
Beslenme Okuma 36/Fiziksel 36/Mental
Davramislarn Tutum  Alt Boyut Alt Boyut

Olcegi Olcegi
Stirdiiriilebilir ve Saglikli r - 0.372 0.244 0.258
Beslenme Davraniglar1 Olcegi P - 0.000 0.000 0.000
n 400 400 400 400
Besin Etiketi Okuma Tutum r i B 0.257 0.277
Olgegi p - : 0.000 0.000
n 400 400 400 400
r - - - 0.554
SF-36/Fiziksel Alt Boyut p - = - 0.000
n 400 400 400 400

* Pearson korelasyon analizi

Tablo 4.3’de gorildigi gibi Siirdiiriilebilir ve Saghkli Beslenme
Davranislari Olgegi toplam puam ile Besin Etiketi Okuma Tutum Olgegi toplam
puani, SF-36/Fiziksel Alt Boyut puani ve SF-36/Mental Alt Boyut puani arasinda
istatistiksel olarak anlamli pozitif yonlii ve diisiik diizeyli bir iliski vardir (p<0.05).
Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davramslar1 Olgegi toplam puani arttik¢a
Besin Etiketi Okuma Tutum Olgegi toplam puani, SF-36/Fiziksel Alt Boyut puani
ve SF-36/Mental Alt Boyut puanlari da artmaktadir.

Tablo 4.3°de goriildiigii gibi Besin Etiketi Okuma Tutum Olgegi toplam
puant ile SF-36/Fiziksel Alt Boyut ve SF-36/Mental Alt Boyut puanlart arasinda
istatistiksel olarak anlamli pozitif yonlii ve diisiik diizeyli bir iligki vardir (p<0.05).
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Besin Etiketi Okuma Tutum Olgegi toplam puani arttik¢a SF-36/Fiziksel Alt Boyut
ve SF-36/Mental Alt Boyut puanlar1 da artmaktadir.

Tablo 4.3’de goriildigii gibi SF-36/Fiziksel Alt Boyut puani ile SF-
36/Mental Alt Boyut puani arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonlii ve
diistik diizeyli bir iliski vardir (p<0.05). SF-36/Fiziksel Alt Boyut puani arttik¢a SF-
36/Mental Alt Boyut puani da artmaktadir.

Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi, Besin Etiketi
Okuma Tutum Olgegi, SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi ve alt boyutlar ile yas
arasindaki iliskinin incelenmesi Tablo 4.4’de sunulmustur.

Tablo 4.4. Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislart Olgegi, Besin Etiketi

Okuma Tutum Olgegi, SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi ve Alt Boyutlar ile Yas
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Yas
-0.021
0.674
400
-0.069
0.165
400
-0.027
0.587
400
-0.011
0.826
400

Stirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislari
Olgegi

Besin Etiketi Okuma Tutum Olcegi

SF-36/Fiziksel Alt Boyut

SF-36/Mental Alt Boyut

5D 0T =S| O |05 T —=|DS T =

Tablo 4.4°de goriildiigi gibi Yas ile Siirdiriilebilir ve Saglikli Beslenme
Davranislar1 Olgegi toplam puani, Besin Etiketi Okuma Tutum Olgegi toplam
puani, SF-36/Fiziksel Alt Boyut puan1 ve SF-36/Mental Alt Boyut puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki yoktur (p>0.05).

Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi ve Besin Etiketi
Okuma Tutum Olgegi’nin Yasam Kalitesinin Fiziksel ve Mental Boyutlarini

Yordamasina iliskin Regresyon Analizi Sonuglari Tablo 4.5°de sunulmustur.
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Tablo 4.5. Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olcegi ve Besin Etiketi
Okuma Tutum Olgegi’nin Yasam Kalitesinin Fiziksel ve Mental Boyutlarimi
Yordamasina Iliskin Regresyon Analizi

S o)
Bagjl.mh Yordayici Standart Standart /_(,)95
Degisken Beta T p Giiven

Hata Beta .
Arahg
Sabit 37.55-
S 40.44 1.47 - 2753  <.001 43.33
36/Fiziksel SSBD 1.04 0.31 0.17 335 <001 043-165
Alt Boyut _
Y BEOT 0.079 0.021 0.19 373 <001 0.037
0.120
Sabit 36.99—
o 40.01 1.54 - 26.07 <.001 43.02
36/Mental SSBD 1.14 0.32 0.18 353 <001 0.51-1.78
Alt Boyut _
Y BEOT 0.090 0.022 0.21 409 <001 06014373

Fiziksel model i¢in F(2, 397)=20.02, p<.001, R?>=.092, Adj. R*=.087, Durbin Watson=2.10
Mental model i¢in F(2, 397)=23.18, p<.001, R*=.105, Adj. R>=.100, Durbin—Watson=2.08.

Tablo 4.5’de gorildiigli gibi yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analizleri,
SSBD ve BEOT un hem fiziksel hem de mental yasam kalitesini anlamli diizeyde
yordadigin1  gostermistir. Fiziksel boyut i¢in model anlamli bulunmus
(F(2,397)=20.02, p<.001) ve varyansin %9.2’sini agiklamistir (Adj. R>=.087). Hem
SSBD (B=.17, p<.001) hem de BEOT (B=.19, p<.001) fiziksel yasam kalitesini
pozitif yonde yordamistir. Benzer sekilde mental boyut i¢in de model anlamli
bulunmus (F(2, 397)=23.18, p<.001) ve varyansin %10.5’ini agiklamistir (Ad;.
R?=.100). SSBD (B=.18, p<.001) ve BEOT (B=.21, p<.001) mental yagam kalitesi
tizerinde de anlamli ve pozitif yordayici olmustur.

Stirdiirtilebilir ve Saglikli Beslenme Davraniglart (SSBD), Besin Etigi
Okuma Tutumu (BEOT) ve yasam kalitesinin fiziksel ve mental boyutlar

arasindaki analizleri Tablo 4.6’da sunulmustur.
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Tablo 4.6. SSBD’nin SF36 Fiziksel ve SF36 Mental Uzerindeki Dogrudan,
Dolayli ve Toplam Etkileri

Sonug¢ %095
Degiskeni  Etki Tirq  Srandart Standart P Giiven
Beta Hata o
Arahig

Toplam Etki 0.896,

© 1.471 0292 503 <001 > 046

Sf-36/ Dogrudan 1040 0310 335 <001 0430
Fiziksel Etki (c") 1.650
Dolayli Etki 0.209,

Alt Boyut (axb) 0.431 0.122 — — 0.680
Std. Dolayl 0.035,

Etki 0.072 0.020 — — 0.112

Toplam Etki 1.034,

© 1.637 0.307 5.34 <.001 2240

Sf-36/ Dogrudan 1143 0324 353 <001  Ooh
Menigl D Eltkll(CE)k' g 2751351
olayl1 Etki o il . ,

Alt Boyut (axb) 0.493 0.135 078
Std. Dolayl 0.039,

Etki 0.078 0.021 — — 0.123

Stirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davraniglart (SSBD), Besin Etigi
Okuma Tutumu (BEOT) ve yasam Kkalitesinin fiziksel ve mental boyutlar
arasindaki iligkiler incelenmistir. PROCESS Macro (Model 4) kullanilarak yapilan
aracilik analizlerinde bootstrap yontemi (5000 6rneklem) ve %95 giliven araliklari
raporlanmistir.

SF-36/Fiziksel Alt Boyut: SSBD’nin fiziksel yasam kalitesi tizerindeki
toplam etkisi anlamli bulunmustur (B = 1.47, SH = 0.29, t = 5.03, p < .001).
BEOT un araci olarak dahil edilmesiyle SSBD’nin dogrudan etkisi azalmis ancak
anlamliligimi korumustur (B = 1.04, SH = 0.31, t = 3.35, p < .001). Ayrica,
SSBD’nin fiziksel yasam kalitesi iizerindeki BEOT araciligiyla dolayli etkisi
anlamli bulunmustur (B =0.43, BootSH =0.12, 95% GA [0.21, 0.68]). Bu sonuglar,

SSBD’nin fiziksel yasam kalitesi iizerindeki etkisinin kismen BEOT
araciligiyla gerceklestigini gdstermektedir.

SF-36/Mental Alt Boyut: Benzer sekilde SSBD’nin mental yasam kalitesi
tizerindeki toplam etkisi anlamhdir (B = 1.64, SH = 0.31, t = 5.34, p < .001).
BEOT’un modele eklenmesiyle SSBD’nin dogrudan etkisi azalmis fakat anlaml
kalmistir (B =1.14, SH = 0.32, t = 3.53, p <.001). BEOT araciligiyla dolayl etki
de anlamhidir (B = 0.49, BootSH = 0.14, 95% GA [0.25, 0.79]). Bu bulgular,
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SSBD’nin mental yagam kalitesi lizerindeki etkisinin de kismen BEOT araciligiyla

gerceklestigini ortaya koymaktadir.

25



5. TARTISMA

Calismanin bu boliimde bulgular literatiir esliginde tartigilmistir.

Calismamizda Siirdiirtilebilir ve Saglikli Beslenme Davraniglar1 ile Besin
Etiketi Okuma Tutumu arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif yonlii ve diisiik
diizeyli bir iliski belirlenmistir. Siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglari,
gida etiketi okuma tutumlariyla yakindan baglantilidir; ¢iinkli her iki unsur da
tiikketicilerin beslenme tercihlerini ve genel saglik sonuglarini nemli dlgiide etkiler.
Saglikli beslenmeye katkida bulunan bir davranis olarak gida etiketi okumanin
onemi iyi belgelenmigtir. COVID-19 pandemisi sirasinda tiiketicilerin gida
etiketlerine odaklanmasinin arttigin1 ve dnemli sayida katilimcinin gidalarin besin
degerlerine daha fazla dikkat ettigini kabul ettigini gdstermektedir (Yesiltas, 2022).
Bu degisim 6nemlidir, cilinkii gida etiketi okuryazarligi, besin icerigini anlamak ve
bilingli gida segimleri yapmak ig¢in temel Oneme sahiptir. Gida etiketleri,
tiikketicilerin daha saglikli secenekler aramasi i¢in 6nemli araglar olarak hizmet eder
ve daha saglikli titkketimi tesvik eden temel bilgiler saglar (Aytekin Sahin ve Gul,
2023). Arastirmalar, gida etiketlerini aktif olarak okuyan ve anlayan tiiketicilerin,
diisiik enerjili segenekleri tercih etmek ve doymus yag ve sekerlerden kagcinmak
gibi saglikli beslenme uygulamalarina katilma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu
gostermistir (Graham ve Laska, 2012). Bu nedenle, gida etiketi okuma davranislari,
saglikli beslenmeye yonelik tutumlar ile beslenme kalitesi arasindaki iliskiyi
dogrudan etkiler.

Ayrica, gida etiketlerinin etkinligi ¢esitli psikolojik ve sosyal faktorlerden
etkilenebilir. Bireylerin beslenmeye yonelik bilgi ve tutumlari, etiketlerdeki
beslenme bilgilerini beslenme tercihlerine doniistiirme becerilerini dnemli dlcilide
sekillendirir (Miller ve Cassady, 2015). Gida etiketlerinin daha iyi anlagilmasi, daha
saglikli beslenme aligkanliklariyla iliskilidir ve bu da gida okuryazarliginin
gelistirilmesinin  beslenme davraniglarin1 iyilestirmek i¢in bir strateji olarak
kullanilabilecegini gostermektedir (Spiteri Cornish ve Moraes, 2015). Gida etiketi
okuryazarligin1 gelistirmeyi amaclayan miidahaleler, yeme davraniglarin1 olumlu
yonde etkileme potansiyeli gostererek, bireylerin siirdiiriilebilir ve saglikli
beslenme uygulamalariyla uyumlu daha iyi gida se¢imleri yapmalarini saglamistir.
Ayrica, gida tiiketiminin siirdiiriilebilirlik yonleri beslenme davraniglariyla giderek

daha fazla i¢ ice gecmektedir. Siirdiiriilebilir beslenme diizenlerini benimsemek
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genellikle et tiiketimini azaltmayi, gida israfin1 en aza indirmeyi ve yerel ve
mevsimlik iriinlerin satin alinmasina oncelik vermeyi igerir (Duchin, 2005).
Surdirtlebilir uygulamalar ve beslenme tercihleri arasindaki oOrtiisme, gida
etiketlerinin anlasilmasinin yalnizca kalori sayilarini degil, ayn1 zamanda ¢evresel
etki ve besin yogunlugu gibi kavramlar1 da kapsadig1 bir egilimi vurgulamaktadir.
Daha yiiksek gida okuryazarligi, hem ekolojik farkindaligi hem de saglik bilincini
destekleyerek stirdiiriilebilirlik ve beslenme arasinda hayati bir baglanti kurar; bu,
Ozellikle saglik ve siirdiiriilebilirligin beslenme kilavuzlarina entegre edilmesinin
Ooneminin farkinda olan bdlgelerde 6nemlidir (Orhan, 2024) . Sonug¢ olarak,
stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglar ile gida etiketi okuma tutumlari
arasindaki etkilesim, gida okuryazarliginin roliinii vurgulayan énemli bir iligkiyle
one ¢ikmaktadir. Tiiketicilerin gida etiketleri konusundaki anlayislarini gelistirerek,
cevresel agidan da siirdiiriilebilir olan daha saglikli beslenme davranislarini tesvik
edebiliriz. Bu ikili odaklanma, yalnizca kronik hastaliklarin yayginliginin
azaltilmasma yardimci olmakla kalmiyor, ayni zamanda daha sorumlu tiikketim
uygulamalarina yonelik kiiresel ¢abalarla da uyumlu hale geliyor.

Calismamizin bir diger bulgusu Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme
Davraniglar1 puani arttik¢a yasam kalitesi fiziksel alt boyutu arasinda pozitif iligki
bulunmaktadir. Siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglari ile yagam kalitesi
arasindaki iligki, beslenme tercihlerinin genel refah {izerindeki 6nemini vurgulayan
¢ok boyutlu bir etkilesimi temsil eder. Siirdiiriilebilir diyetler yalnizca gevresel ve
saglik yonlerine odaklanmakla kalmaz, ayn1 zamanda bireyler ve toplumlar i¢in
yasam kalitesini artirmay1 da hedefler. Bitkisel gidalara, tam tahillara ve islenmis
ve yiiksek yagli hayvansal firiinlerin tliketiminin azaltilmasina vurgu yapan
siirdiiriilebilir diyetler, iyilestirilmis beslenme kalitesi ve saglik sonuglariyla
iliskilendirilmistir. Yasam kalitesinin fiziksel alt boyutu ile siirdiiriilebilir ve
saglikli beslenme davraniglarindaki artis arasindaki iliski iy1 belgelenmis ve
onemlidir. Bu iligki, beslenme uygulamalarinin genel yasam kalitesinin temel bir
bileseni olan fiziksel refahi nasil etkileyebilecegini vurgulamaktadir. Birgok
calisma, Akdeniz diyeti gibi siirdiiriilebilir ve saglikli beslenmeye uyumun daha iyi
fiziksel saglik sonuglariyla iliskili oldugunu gostermistir. Sanchez-Aguadero vd.
(2016), beslenme diizeni, fiziksel aktivite ve saglikla iligkili yasam kalitesi
arasindaki iligkiyi incelemis ve Akdeniz diyetine daha fazla uyum saglayan

katilimeilarin canlilik, fiziksel islevsellik ve genel saglik agisindan 6nemli Olglide

27



daha iyi degerler bildirdigini bulmuslardir. (Poyraz ve Cift¢i, 2022). Sanchez-
Aguadero vd. (2016), saglikl bir beslenmenin fiziksel refahi desteklemedeki roliinii
vurgulamaktadir. Bu ¢alisma, bitki bazli beslenme davranislarina odaklanmanin,
kas kiitlesinin korunmas1 ve yiiksek hayvansal protein tiikketimiyle iligkili risklerin
azaltilmasi gibi daha iyi saglik sonuglarini destekleyerek fiziksel yasam kalitesini
artirabilecegini gostermektedir (Oztiirk, 2024). Bu bulgular, beslenme Kkalitesinin
yiiksek yagam kalitesi i¢in gerekli olan fiziksel saglik ve islevsel yeteneklerde kritik
bir rol oynadig fikrini desteklemektedir. Bu kisiler, gelismis beslenme kalitesinin
yaslt yetigkinlerde daha iyi fiziksel islevsellik ve daha az hareketsiz gilinle pozitif
korelasyon gosterdigini  bulmuslardir.  Arastirmalari, saglikli  beslenme
uygulamalarina baglh kalmanin, ko6tii fiziksel saglik giinlerini nasil azalttigini ve
beslenme ile fiziksel yasam Kkalitesi arasindaki bagi nasil giiglendirdigini
vurgulamistir (Vajdi ve Farhangi, 2020). Ayrica, Vajdi ve Farhangi, (2020)
tarafindan ylriitilen sistematik inceleme, saglikla iligkili yasam kalitesinin,
beslenme diizenlerinden dnemli 6l¢iide etkilenen ¢ok boyutlu bir kavram oldugunu
gostermektedir. Incelemeleri, iyilestirilmis beslenme kalitesinin yalnizca fiziksel
sagliga fayda saglamakla kalmayip ayn1 zamanda genel yasam kalitesi 6l¢timlerini
de iyilestirdigi sonucuna varmistir (Vajdi ve Farhangi, 2020). Beslenme, fiziksel
aktivite ve fiziksel saglik arasindaki iligkiler incelenmis ve dengeli bir beslenmenin
yasl popiilasyonlarda hem zihinsel hem de fiziksel saglik iyilestirmelerine katkida
bulundugunu belirlenmistir (Uysal, 2022). Bu, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
davraniglarinin, genellikle yasam kalitesinin fiziksel boyutlarin1 etkileyen
yaslanmayla iligkili saglik sorunlarmi hafifletebilecegi fikrini desteklemektedir.
Ozetle, mevcut literatiiriin énemli bir kismu, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
davraniglar ile yasam kalitesinin fiziksel boyutundaki gelisim arasinda anlamli bir
iligki oldugunu ortaya koymaktadir. Bitki agirlikli, sagliksiz yaglar ve islenmis
driinler bakimindan kisitli bir beslenme diizeninin benimsenmesi, bireylerin
yalnizca fiziksel sagligini olumlu yonde etkilemekle kalmamakta, ayn1 zamanda
genel refah diizeylerini ve yasam memnuniyetlerini de artirmaktadir. Bu bulgular,
bireylerin fiziksel yasam kalitelerini ylikseltmek amaciyla siirdiiriilebilir beslenme
uygulamalarinin tesvik edilmesinin gerekliligini agik¢a vurgulamaktadir.
Calismamizin bir diger bulgusu Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme
Davraniglart puani arttikca yasam kalitesi mental alt boyutunun da arttigidir.

Stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislarindaki artis ile yasam kalitesinin
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zihinsel alt boyutu arasindaki iligki, ¢esitli arastirma paradigmalarinda giderek daha
fazla kabul géormektedir. Beslenme uygulamalarinin zihinsel iyilik haliyle kesigimi,
siirdiiriilebilir beslenmenin bireyin psikolojik sagligina nasil olumlu katkida
bulunabilecegini vurgulamaktadir. Bu iliski, artan farkindaligin ve yiyeceklere
karst olumlu tutumlarin zihinsel sagligi iyilestirebilecegini gostererek,
stirdiiriilebilir beslenme uygulamalarinin da benzer faydalar saglayabilecegini
diisindiirmektedir. Ayrica, Choi ve Lee'nin (2020) klinik hemsireler arasinda
bilingli beslenmenin beslenme aligkanliklar1 ve zihinsel iyilik haliyle iligkileri
lizerine yaptig1 arastirma, farkindalik ve psikolojik sonuglar arasinda 6nemli bir
baglant1 oldugunu ortaya koymaktadir. Aragtirmalari, farkindaligin 6z-diizenlemeli
davraniglar1 ve olumlu duygusal durumlar1 6ngordiigiinii ve bilingli bir sekilde ele
alindiginda siirdiiriilebilir beslenme uygulamalarinin zihinsel refaht nasil
artirabilecegini vurgulamaktadir (Choi ve Lee, 2020). Esteban-Gonzalo ve ark.
(2018), ¢ocuk ve ergenlerde beslenme aligkanliklarini analiz ederek, ebeveyn ve
akran etkileriyle desteklenen olumlu beslenme diizenlerinin iyilestirilmis refahla
giiclii bir sekilde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Calismalari, saglikli gidaya
erisimin geng popiilasyonlarda daha 1yi zihinsel saglik sonuglarina yol acabilecegini
gostermektedir (Solera Séanchez, 2022). Bu, destek sistemleri araciligiyla
cocuklarda siirdiiriilebilir beslenme davraniglarini tesvik etmenin, yetiskinlige
kadar devam eden bir refah duygusunu nasil besleyebilecegini vurgulamaktadir.
Beslenme ve zihinsel saglik arasindaki ¢ift yonlii iliski ¢cok sayida ¢alismada
vurgulanmigtir. (Dato vd., 2025), psikolojik iyilik halinin ve islevsiz beslenme
tarzlarinin siirdiiriilebilir beslenme davraniglarinin diizenleyicisi olarak nasil
hareket ettigini tartismaktadir (Lo Dato vd., 2025) . Analizleri, duygusal durumlar
ve besin se¢imleri arasindaki etkilesimi vurgulayarak, ruh sagligini iyilestirmenin
daha siirdiiriilebilir beslenme davraniglarina yol acabilecegini ve bunun tersinin de
gegerli oldugunu ileri siirmektedir (Gibson, 2006). Bu dongiisel etki, siirdiiriilebilir
ve saglikli beslenmeyi artirmanin ruh sagligmi nasil iyilestirebilecegini ve
nihayetinde yasam kalitesini nasil artirabilecegini gdstermektedir (ince, 2019).
Bulgulari, stres donemlerinde saglikli beslenme davraniglarina yonelme egiliminin
zorlanabilecegini gostermektedir. Bu stres faktorlerinin iyilestirilmis beslenme
uygulamalariyla ele alinmasi, ruh sagligi sorunlarini hafifletebilir ve siirdiiriilebilir
ve saglikli beslenme davraniglarinin ruh saghg icin koruyucu faktorler oldugu

fikrini pekistirebilir (Bozdemir, 2024). Ozetle, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
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davraniglarinin artmasi ile yasam kalitesinin zihinsel alt boyutu arasinda giiclii bir
iligki vardir. Bilingli beslenme ve yiyeceklerle bilingli etkilesim gibi uygulamalar,
stresi azaltarak, duygusal diizenlemeyi tesvik ederek ve destekleyici sosyal aglar
olusturarak psikolojik sagliga olumlu katkida bulunur. Bu nedenle, siirdiiriilebilir
ve saglikli beslenme aligkanliklarini tesvik etmek yalnizca fiziksel sagliga fayda
saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel refahi ve genel yasam kalitesini artirmak
i¢cin de hayati 6nem tasir.

Calismamizin diger bir bulgusu ise Besin Etiketi Okuma Tutumu arttik¢a
yasam kalitesi fiziksel alt boyutu arasinda pozitif yonlii iligki vardir. Gida etiketi
okuma tutumlar ile yagam kalitesinin fiziksel alt boyutu arasindaki iliski, gida
secimlerinin saglik sonuglari, 6zellikle de fiziksel refah iizerindeki etkisini yansitir.
Gida etiketleri, tiiketiciler icin temel kaynaklar olarak hizmet eder ve beslenme
kararlarin1 etkileyebilecek ve dolayisiyla genel saglik ve fiziksel yasam kalitesini
etkileyebilecek onemli beslenme bilgileri saglar. Bu iliskinin temel unsurlarindan
biri, gida etiketi okuma ve beslenme diizeni arasindaki korelasyondur. Caligsmalar,
gida etiketlerini sik sik okuyan bireylerin daha saglikli beslenme aligkanliklar
sergileme egiliminde oldugunu gostermektedir. Sistematik bir inceleme, gida
etiketi kullanimina karsi olumlu tutumlara sahip tiiketicilerin genellikle daha iyi
beslenme aligkanliklar1 sergiledigini, 6rnegin doymus yag ve seker aliminin
azaltilmasi gibi, obezite ve diyabet gibi kronik hastalik riskini azaltabilecegini
vurgulamistir (Yesiltas, 2022). Bu bulgular, gida etiketi okuryazarliginin fiziksel
sagligin korunmasinda temel olan besin alimini iyilestirme potansiyelinin altini
cizmektedir. Ayrica, gida etiketlerinin anlagilmasi bireysel saglik okuryazarligiyla
yakindan baglantilidir. Kamarudin vd. tarafindan yapilan arastirma daha yiiksek
gida etiketi okuryazarligimin daha diisiik viicut kitle indeksi (VKI) ile énemli dlgiide
iliskili oldugunu belirtmis ve gida etiketlerini daha dikkatli okuyan bireylerin daha
saglikli gida se¢imleri yapma olasiliginin arttigin1 ve bunun da daha iyi fiziksel
saglik sonuglarina yol agtigini ileri stirmiistiir (Kamarudin vd., 2025). Bu iliski, gida
etiketlerine karsi olumlu tutumlar gelistirmenin, obezite ve buna bagli saglik
sorunlarmma karst Onleyici bir Onlem olarak hizmet edebilecegini ve yasam
kalitesinin fiziksel alt boyutlarin1 iyilestirebilecegini gostermektedir. Ayrica,
Kemaloglu ve Kemaloglu, gida etiketleriyle ilgilenen bireylerin beslenme
kalitesinde iyilesme gosterme egiliminde olduklarini bulmuslardir (Kemaloglu ve

Kemaloglu, 2024). Yazarlar, etiketleme yoluyla beslenme bilgilerine sistematik
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olarak maruz kalmanin daha saglikli gida secimlerini tesvik edebilecegini ve
boylece fiziksel sagligi iyilestirebilecegini vurgulamiglardir. Farkli egitim ve
anlayis seviyelerine gore uyarlanmis beslenme egitiminin tesvik edilmesi, gida
etiketlerinin beslenme kalitesi ve saglik durumu {izerindeki faydalarmi en {ist
diizeye ¢ikarmak igin hayati 6nem tasimaktadir (Orhan, 2024). Hawley vd.
tiiketicinin dikkatini ¢eken ve dolayisiyla gida se¢imini ve beslenme kalitesini
etkileyebilen etkili ambalaj onii etiketlemesinin 6nemini vurgulamistir (Hawley
vd., 2013). Bu, iyi yapilandirilmis gida etiketlemesinin tiiketici karar alma
becerilerini 6nemli Olgiide artirarak daha sagliklt beslenme aligkanliklarina ve
iyilestirilmis fiziksel sagliga yol agabilecegi diisiincesiyle oOrtiismektedir. Sonug
olarak, gida etiketlerini okumaya yonelik tutumlar, beslenme aliskanliklarini ve
dolayisiyla yasam kalitesinin fiziksel alt boyutunu etkilemede kritik bir rol
oynamaktadir. Olumlu gida etiketi tutumlari, fiziksel sagligi korumak ve kronik
hastaliklar1 Onlemek icin gerekli olan daha saglikli beslenme segimlerini
kolaylastirir. Gida etiketi okuryazarligini artirma ve etkili etiketleme
uygulamalarini tegvik etme cabalari, halk sagligi sonuclarini iyilestirmek i¢in temel
Ooneme sahiptir.

Calismamizin son bulgusu ise Besin Etiketi Okuma Tutumu arttik¢a yasam
kalitesi mental alt boyutu arasinda pozitif yonlii iliski vardir. Gida etiketi okuma
tutumlart ile yasam kalitesinin zihinsel alt boyutu arasindaki iliski beslenme
arastirmalarinda giderek daha fazla kabul gérmektedir. Gida etiketlerinde sunulan
bilgileri anlamay1 ve kullanmay1 kapsayan gida etiketi okuryazarligi, psikolojik
refahin ¢esitli boyutlarim1 6nemli 6lciide etkiler. Gida etiketlerini okumaya yonelik
olumlu bir tutum, daha saglikli beslenme tercihlerine yol agarak ruh sagligim1 ve
genel yasam kalitesini etkileyebilir. Kamarudin vd. tarafindan yapilan arastirma,
ergenlerde gida etiketi okuryazarliginin, gida secimleriyle ilgili saglik etkilerine
iliskin artan farkindalikla iligkili oldugunu vurgulamistir. Bu artan farkindalik, daha
bilingli yeme davraniglarmi tesvik ederek nihayetinde ruh sagligi sonuglarini
iyilestirebilir. Ozellikle, gida etiketleriyle aktif olarak ilgilenen ergenler daha diisiik
viicut kitle indeksleri (VKI) ve daha iyi bir zihinsel refah sergilemektedir
(Kamarudin, 2025). Bu kritik 6neme sahiptir, ¢iinkii 6z saygi ve beden imaji1 ruh
sagligiyla yakindan baglantilidir ve bu da zihinsel yasam kalitesini artirmada
beslenme okuryazarliginin 6nemini vurgulamaktadir. Ayrica, Chopera vd. (2014)

tarafindan yiiriitiilen bir c¢alisma, Zimbabve'de yapilan bir arastirma, cografi
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konumdan bagimsiz olarak tiiketicilerin dnemli bir kisminin beslenme ve saglikla
ilgili bilgiler i¢in gida etiketlerini diizenli olarak okudugunu ortaya koymustur.
Beslenme bilgilerine bu sekilde gilivenilmesi, c¢esitli demografik 6zelliklerde
belgelenmis ve bilingli beslenme aliskanliklarinin ruh sagligi iizerinde koruyucu bir
etkiye sahip olabilecegi fikrini giiclendirmistir (Chopera, 2014). Bireyler, gida
icerikleri hakkindaki bilgileriyle kendilerini giiglii hissettiklerinde, beslenme
tercihlerinden daha memnun olma egilimindedirler ve bu da ruh sagliklarini olumlu
yonde etkiler. Verissimo vd., gida etiketi okuma aligkanliklar1 ile saglikla ilgili
yasam kalitesi arasindaki iligkiyi daha da desteklemistir. Bulgulari, yasli bireylerin
beslenme aligkanliklarini iyilestirmek ve kronik hastaliklar1 yonetmek igin siklikla
gida etiketlerini okudugunu, boylece 6zerklik duygularini ve saglik iizerindeki
kontrollerini artirdigin1 géstermistir. Daha 1iyi saglik yonetimiyle ilgili bu kontrol,
iyilestirilmis ruh sagligir sonuglariyla iliskilidir ve bu da gida etiketi okumanin
zihinsel yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Verissimo,
2019). Ayrica, gida etiketi kullanimina iliskin bilgi ve uygulamalar psikolojik
refaha 6nemli 6lciide katkida bulunur. M vd. tarafindan yapilan bir ¢alisma Gida
etiketi okumay1 6nemli goren bireylerin, saglik bilincine sahip kararlar alma
konusunda daha fazla o6zgiiven gosterdiklerini ve bunun da saglikli kalma
becerilerine olan inanglarin giiglendirdigini ortaya koymustur (Yesiltas, 2022). Bu
giiclendirme, olumlu 6z saygiy1 tesvik ettigi i¢in zihinsel saglik i¢in hayati onem
tasir. Daha genis bir 6l¢ekte, Silva vd. tarafindan yapilan ¢alismalar gibi ¢alismalar,
saglik ve beslenmenin gida satin alma kararlarinin kritik unsurlar1 olarak kabul
edilmesinin, bireyleri gida etiketleriyle aktif olarak ilgilenmeye tesvik ettigini
gostermektedir. Bu uygulama, daha saglikli beslenme aligkanliklariyla uyumludur
ve algilanan yasam kalitesini zenginlestirir (Silva, 2022). Saglik bilgisinin gilinliik
yeme kararlariyla uyumlu olmasi, gida etiketleriyle bilissel etkilesim ile gelismis
zihinsel saglik arasinda gii¢lii bir baglant1 oldugunu gostermektedir. Sonug olarak,
bir bireyin gida etiketi okumaya yonelik tutumu, yasam kalitesinin zihinsel alt
boyutunu 6nemli Sl¢ilide etkiler. Artan gida okuryazarligi, daha saglikli beslenme
secimlerini tesvik eder, saglik tizerinde kontrol duygusunu artirir ve genel zihinsel
sagliga olumlu katkida bulunur. Bu bulgular, daha iyi saglik sonuglarini tesvik
etmek ve yasam kalitesini artirmak ic¢in farkli niifus gruplarinda gida etiketi
okuryazarligim1 gelistirmeyi amaglayan egitim stratejilerine olan ihtiyaci

vurgulamaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismanin bulgulan, siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglar ile

besin etiketi okuma tutumu arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif yonlii ve

diisiik diizeyde bir iligki oldugunu ortaya koymustur. Daha da onemlisi, her iki

degiskenin de yasam kalitesinin hem fiziksel hem de zihinsel alt boyutlar1 {izerinde

anlamli bir olumlu etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Arastirmanin temel

¢ikarimlari su sekilde 6zetlenebilir:

Stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislari, bireylerin besin
etiketlerini okuma egilimleri ile dogrudan baglantilidir. Bu durum,
bilingli gida secimlerinin, siirdiiriilebilir bir beslenme diizeninin
ayrilmaz bir parcasi oldugu,

Stirdiiriilebilir beslenme ve besin etiketi okuma tutumu, fiziksel saglik
parametrelerinin iyilesmesi, kronik hastalik riskinin azalmasi ve genel
fiziksel islevselligin artmas1 yoluyla yasam kalitesinin fiziksel boyutuna
katki sagladigi,

Ayni degiskenler, psikolojik iyi olus, stres yonetimi, 6z farkindalik ve
bireyin kendi sagligi {izerinde kontrol hissinin artmast gibi
mekanizmalarla yasam kalitesinin zihinsel boyutunu da olumlu yonde

etkiledigi sonucuna varilmstir.

Elde edilen bulgular 1s181nda, asagidaki oneriler sunulabilir:

Halk Saglig: Politikalar1 ve Egitim Programlart:

Toplum genelinde besin etiketi okuryazarligin1 artirmaya yonelik etkili
ve siirdiiriilebilir halk sagligi kampanyalar1 gelistirilmelidir.

Okul miifredatlarina, siirdiiriilebilir beslenme ve gida okuryazarlig
konularin1 entegre ederek, bu aligkanliklarin erken yaslardan itibaren
kazanilmasi saglanmalidir.

Gida etiketlerinin anlasilir, standart ve tiiketici dostu olmasi icin

diizenleyici otoriteler tarafindan ¢aligmalar yiiriitiilmelidir.

Saglik Profesyonellerine Yonelik Uygulamalar:

Diyetisyenler, doktorlar ve hemsireler gibi saglik profesyonelleri,

danisanlarina yalnizca beslenme Onerileri sunmakla kalmamali, ayn
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zamanda besin etiketlerini dogru yorumlama konusunda da rehberlik
etmelidir.

e Bireylerin zihinsel ve fiziksel refahini iyilestirmek i¢in siirdiiriilebilir
beslenme modelleri (bitki agirlikli, islenmis gidalardan fakir diyetler)
tesvik edilmelidir.

Gelecek Arastirmalar i¢in:

e Bu calismada tespit edilen iliskilerin nedenselligini incelemek {izere
deneysel veya uzunlamasina arastirmalar tasarlanabilir.

e Besin etiketi okuma davranigini ve siirdiiriilebilir beslenmeyi etkileyen
psikolojik (0z-yeterlilik, motivasyon) ve sosyokiiltiirel faktorler
(sosyoekonomik durum, aile etkisi) derinlemesine incelenebilir.

Calismanin bulgulari, farkli kiiltiirlerde ve daha genis 6rneklemlerde test
edilerek genellenebilirligi arastirilabilir.

Sonug olarak, bu ¢alisma besin etiketi okuma, siirdiiriilebilir beslenme ve
yasam kalitesi arasindaki iligkinin 6nemini ortaya koyarak, bireysel farkindalik ve
toplumsal diizeyde yiiriitilecek miidahalelerin saglik politikalarina entegre
edilmesinin gerekliligini vurgulamaktadir. Siirdiiriilebilir beslenmenin ve besin
etiketi okuma davraniglarinin giliglendirilmesi, hem bireylerin yasam kalitesini

yiikseltecek hem de toplum sagligina uzun vadeli katkilar saglayacaktir.
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