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OZET

Amag: Bu arastirmada, yetiskin kadinlarin siirdiiriilebilir beslenme davranislari,
Akdeniz diyetine uyumlari, beslenme ve saglik okuryazarligi durumlar1 ve diyet
kaynakli su ve karbon ayak izlerinin belirlenmesi ve aralarindaki iliskinin

degerlendirmesi amaclanmuistir.

Yontem: Calisma Eyliil 2023-Mart 2024 tarihleri arasinda Mersin’de yasayan 18-65
yas arasi 241 yetiskin kadin iizerinde yiiriitiilmiistiir. Bireylerin genel 6zellikleri,
saglik bilgileri, beslenme aliskanliklari, antropometrik 6l¢timleri ve 24 saatlik geriye
doniik besin tiiketim kayitlart ile siirdiiriilebilir beslenme davranislari, beslenme ve
saglik okuryazarliklari ve Akdeniz diyetine uyumlar1 degerlendirilmistir. Diyetsel su

ve karbon ayak izleri hesaplanmistir.

Bulgular: Calismaya katilan 241 kadinin yas ortalamasinin 39,81+13,28 yildir.
Kadmnlarin ortalama Akdeniz Diyeti Baghlik Olgegi (MEDAS) puanmi 7,81+1,79,
ortalama Tiirkiye Saglik Okuryazarhgi Olgegi (TSOY-32) puam 35,99+9,34,
ortalama Algilanan Gida Okuryazarligt (AGOY) toplam puan 104,69+13,50 ve
ortalama Siirdiiriilebilir Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi (SSBDO) ortalama
puani 138,47+31,26 dir. Kadinlarin ortalama su ayak izi ve medyan karbon ayak izi
degerleri sirasiyla 2,48+0,93, ve 1,89(1,96) (Q1=1,25, Q3=3,21)’dur. Kadinlarin
MEDAS puanlan ile SSBDO (1=0,382, p<0,001) ve AGOY (r=0,387, p<0,001)
puanlar1 arasinda pozitif korelasyon bulunmustur. Calisan kadinlarin ¢alismayanlara
gore su ayak izi ortalamalar1 anlamli seviyede daha yiiksek (t=2,180, p=0,030)
bulunmustur. SSBDO puanindaki bir birimlik artis; AGOY toplam puaninda 1,144
birim (p<0,001, GA=0,890-1,398) ve MEDAS puaninda 2,992 birim (p=0,002,
GA=1,148-4,836) artisla anlamli sekilde iliskili oldugu bulunmustur.

Sonug¢: Bu calismada kadinlarin stirdiiriilebilir beslenme davranislar ile beslenme
okuryazarliklar1 ve Akdeniz diyetine uyumlar1 arasinda pozitif iliski bulunmaktadir.
Ayrica sosyokiiltiirel 6zellikleri ve beslenme aligkanliklar: ile diyetsel su ve karbon

ayak izleri arasinda iligki saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: siirdiiriilebilir beslenme, su ayak izi, karbon ayak izi, beslenme

okuryazarligi, saglik okuryazarlig



ABSTRACT

Objective: This study aimed to determine and evaluate the relationship between the
sustainable dietary behaviors of adult women, their compliance with the
Mediterranean diet, their nutritional and health literacy status, and their dietary water

and carbon footprints

Method: The study was conducted among 241 adult women aged 18-65 living in
Mersin between September 2023 and March 2024. The individuals' general
characteristics, dietary habits, anthropometric measurements, food consumption
records, sustainable dietary behaviors, nutritional and health literacy, and adherence
to the Mediterranean diet were assessed using a survey. Water and carbon footprints

were calculated.

Results: The mean age of the 241 women who participated in the study was
39.81£13.28 years. The women's mean Mediterranean Diet Adherence Scale
(MEDAS) score was 7.81+1.79, the mean Turkey Health Literacy Scale (TSOY-32)
score was 35.99+9.34, the mean Self-Perceived Food Literacy Scale (SPFL-Scale)
total score was 104.69+13.50, and the mean Sustainable Healthy Eating Behaviors
Scale (SHEB-Scale) score was 138.47+31.26. The women's mean water footprint and
median carbon footprint values were 2.48+0.93, and 1.89(1.96) (Q1=1.25, Q3=3.21),
respectively. A positive correlation was found between women's MEDAS scores and
SHEB (r=0.382, p<0.001) and SPFL-Scale (r=0.387, p<0.001) scores. Working
women had significantly higher water footprint averages than non-working women
(t=2.180, p=0.030). A one-unit increase in SHEB-Scale score was significantly
associated with a 1.144-unit increase in SPFL-Scale total score (p<0.001, CI=0.890-
1.398) and a 2.992-unit increase in MEDAS score (p=0.002, CI=1.148-4.836).

Conclusion: This study found a positive correlation between women's sustainable
eating behaviors, their nutritional literacy, and their adherence to the Mediterranean
diet. A relationship was found between their sociocultural characteristics, dietary

habits, and their water and carbon footprints.

Key words: sustainable nutrition, water footprint, carbon footprint, nutrition literacy,

health literacy.
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1. GIRIS

Diinya genelinde yeterli, dengeli, giivenli ve saglikli besine kolayca ve siirdiiriilebilir
bir sekilde ulagsmak her bireyin esit hakkidir. Fakat hizli niifus artis1 nedeniyle bazi
toplumlarda bu hakkin saglanamadigi, besin glivencesi sorununun biiyiimesine neden
oldugu ve cevre ile insan sagligini olumsuz etkileyebilecegi belirtilmektedir. Diinya
niifusunun 2050 yilinda yaklasik 9,7 milyar olacagi tahmin edilmektedir ve hizl
niifus artis1 hem ¢evre hem de yeterli, dengeli ve saglikli beslenme konusunda tehdit
olusturmaktadir. Hizl1 niifus artisiyla beraber kentlesme, sanayilesme, ekonomik
krizler ve iklim degisiklikleri sahip olunan kaynaklarin yeterliligi konusunda endise
uyandirmaktadir. Bu sorunlara ¢éziim bulabilmek icin politika yapicilar tarafindan
“Siirdiirtilebilir Kalkinma” yani gelecek nesillerin ihtiyaglarimi karsilayabilme
olanagindan 6diin vermeksizin, glinlimiiz insanlarinin ihtiyaglarini karsilayabilecek

bir kalkinma modeli ortaya konmustur (WCED, 1987; Pekcan G., 2019).

Siirdiiriilebilir kalkinma programlarinin pek ¢ogu dogrudan veya dolayli olarak
beslenme ile iliskilidir. Buna bagl olarak diinya genelince siirdiiriilebilir beslenme
konusu her gecen giin daha da 6nem kazanmaktadir. Uluslararast kuruluslar
stirdiiriilebilir kalkinma programlarinda yer almakta ve siirdiiriilebilir beslenmenin
saglanmas1 konusunda rol almaktadir. Birlesmis Milletler Tarim ve Gida Orgiitii
(FAO) ve Diinya Saghk Orgiitii (WHO) siirdiiriilebilir beslenmenin saglanmasinda
onemli rolii olan siirdiriilebilir saglikli diyetleri ¢evresel etkisi diislik giiniimiiz ve
gelecek nesiller icin saglikli yasami destekleyen diyetler olarak tanimlamaktadir.
Stirdiiriilebilir saglikli bir diyet; erisilebilir, ekonomik, esitlik¢i, glivenilir, kiiltiirel
olarak kabul edilebilir ve ¢evre ile insan saghigini destekler nitelikte olmalidir (FAO
ve WHO, 2019). Genel olarak siirdiiriilebilir beslenme, saglikli bitki kaynakli
besinlerden zengin ve hayvansal kaynakli besinlerin daha az tercih edildigi beslenme
modeli olarak tanimlanmistir. Hayvansal kaynakli besinlerin iiretiminde ¢evrenin
olumsuz bir sekilde etkilendigi belirtilmistir (Xu ve ark., 2021). EAT Lancet
komisyonun yaptig1 calismalara gore bitki bazli besinlerden zengin bir beslenme
modelinin diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve obezite gibi beslenmeye baglh
bulasict olmayan hastaliklar1 azalttig1 ve ayni1 zamanda besin iiretimine dayali sera
gazi emisyonu, su tilketimi ve arazi kullanimim1 da azaltarak diyetlerin ¢evresel

etkilerini de diistirdiigiinii bildirmistir (Willett ve ark, 2019).



Siirdiiriilebilir beslenme, saglikli bitki kaynakli besinler agisindan zengin ve
hayvansal besinler agisindan diisiik bir diyet olarak tanimlanmistir. Bunun nedeni
genel bir ifade olarak, hayvansal kaynakli gida iiretiminin g¢evreyi olumsuz bir
sekilde etkilemesi olarak ifade edilmektedir. (Xu ve ark., 2021). Giinlimiizde hem
cevre hem de insan sagligi goéz Oniine alindiginda en siirdiiriilebilir beslenme
modelinin Akdeniz Diyeti (Akdeniz tipi beslenme modeli) oldugu belirtilmektedir.
Akdeniz diyeti; meyve, sebze, tam tahil, kurubaklagil ve zeytinyagi tiiketiminin
yuksek, balik ve siit {iriinleri tiiketiminin orta, et ve diger hayvansal iiriinler ile
islenmis besinlerin diisiik diizeyde tiiketimini benimseyen bir diyet modelidir.
Cevresel etkisi diislik, saglik acgisindan yararli ve kiiltlirel olarak kabul edilebilir
olmast nedeniyle siirdiiriilebilir bir diyet modeli olarak kabul edilmektedir

(Burlingame ve ark., 2015).

Besin lretim sistemlerinin bir¢ok asamasi c¢evresel agidan tehdit olusturmaya
baslamis olup iiretimden politikaya kadar degisime ihtiya¢ duyulmaktadir ancak
bireysel tiiketicinin roliinii géz 6niinde bulundurmak onemlidir. (Elliott ve ark.,
2024). Ciinkii toplum genelinde besin secimleri tiim besin iiretim sistemlerini
dogrudan etkilemektedir. Ozellikle tiiketicilerin besin secimlerine y&nelik
davraniglarinin  arastirilmast  ve anlasilmasi, bireysel ve niifus diizeyinde
stirdiiriilebilir beslenme modeline ve diyete gecisin 6nemli bir parcasidir. (Biasini,
2021). Bunun yaninda toplumdaki bireylerin beslenme ve saglik okuryazarligi
diizeyleri, bireylerin dogru besinler secerek hem kendi sagliklar1 hem de gezegen

sagligin1 korumalar1 agisindan dnemlidir (Park ve ark., 2020).

Bu calisma, yetiskin kadin bireylerin siirdiiriilebilir saglikli beslenme davranislarini,
beslenme ve saglik okuryazarhi§i diizeylerini, Akdeniz diyetine uyumlarint ve
tiikkettikleri besinlerden gelen su ve karbon ayak izlerini hesaplayarak aralarindaki

iliskiyi degerlendirmeyi amaglamaktadir.
Arastirmamin dayandig: hipotezler:

1- Beslenme okur yazarligi daha yiiksek olan kadinlarin siirdiiriilebilir beslenme

davraniglarin1 gosterme egilimi daha yiiksektir.

2- Beslenme okur yazarlig1 daha yiiksek olan kadinlar1 su ve karbon ayak izleri

daha diistiktiir.



3- Saglik okur yazarligi daha yiiksek olan kadinlarin siirdiiriilebilir beslenme

davraniglarini gosterme egilimi daha yiiksektir.

4- Saglik okur yazarligi daha yiiksek olan kadinlar1 su ve karbon ayak izleri

daha diistiktiir.

5- Akdeniz diyetine uyumu yiliksek kadinlarin su ve karbon ayak izleri daha

diisiiktiir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1 Siirdiiriilebilirligin Tanimi

Giliniimiizde diinya niifusu giderek artma egilimi gostermektedir. Gelecek yillarda
diinya kaynaklarinin, insanlarin yasamini siirdiirmesi i¢in ihtiya¢ duyulan temel
gereksinimlerini karsilayamayacagi ongoriilmektedir. Bu sorun yagamin devaminin
saglanmasinda ¢ok dnemli olan siirdiiriilebilirlik kavraminin ortaya ¢ikmasina neden
olmustur. Siirdiriilebilirlik, dogal kaynaklarin gelecek nesillerin ihtiyaglarmi
karsilayacak sekilde, ekonomik, ¢evresel ve toplumsal boyutlarda dengeli ve uyumlu
bir bi¢imde kullanilmasi ve yoOnetilmesi olarak tanimlanabilir (WCED, 1987) Bu
kavram, bugilin yasami siirdiiriilebilir kilarken, gelecek kusaklarin da ayni hak ve
imkanlardan faydalanabilmesi amaciyla, dogal kaynaklarin korunmasini ve bilingli
kullanim1 temel alir. Sirdiiriilebilirlik, sadece ¢evresel boyut degil, ayn1 zamanda
ekonomik gelismislik ve toplumsal esitlik unsurlarini da igeren biitiinciil bir
yaklasimdir. Bu kavramla birlikte, yirminci yiizyilin sonlarindan bu yana gelecek
nesillerin ihtiyaglari karsilama olanaklarii tehlikeye atmadan, mevcut nesillerin
ihtiyaclarinin karsilanmasina 6nem verilmeye baslanmistir (FAO,2018; Pieniak,

2016).
2.2. Siirdiirilebilir Kalkinma

Son yillarda hizli niifus artisi, modernlesme, ekonomik biiyliime ve sanayilesme;
kiiresel 1sinma, iklim krizi, gida kirliligi ve israf gibi sonuglar1 beraberinde
getirmistir. Artan sorunlara ¢oziim bulabilmek ve gelecek nesillerin kaynaklarini
giivence altina alabilmek tiim diinya iilkelerini ortak bir arayisa yonlendirmistir. Bu
sebeplerle ortaya c¢ikan siirdiiriilebilir kalkinma kavrami gelecek kusaklarin
ihtiyaclarim1  karsilayabilme olanagmi tehlikeye atmadan giliniimiiz kusaklarinin
ihtiyaclarimi karsilayabilmesini olarak tanimlanmaktadir (Sustainable Development
Comission, 2025). Birlesmis Milletler onciiliigiinde 2015 yilinda kabul edilen ve
2030 yilina kadar diinyanin kars1 karsiya oldugu ekonomik, sosyal ve cevresel
sorunlarin ¢dziimiine yonelik kiiresel bir ¢ercevedir. Bu kapsamda siirdiiriilebilir
kalkinma adi altinda yoksullugun sona erdirilmesi, aglikla miicadele, saglik ve iyi
yasam, kaliteli egitim, cinsiyet esitligi, temiz su ve sanitasyon, uygun fiyatl ve temiz

enerji, insana yakisir is ve ekonomik biiyiime, sanayi, yenilik¢ilik ve altyapi,



esitsizliklerin azaltilmasi, slirdiiriilebilir kentler ve ulasim, sorumlu tiketim ve
tiretim, iklim eylemi, denizler ve okyanuslarin korunmasi, karasal ekosistemlerin
stirdiiriilebilirligi, baris, adalet ve gii¢lii kurumlar ile kiiresel ortaklik olmak tizere 17
kapsamli hedef belirlenmistir Bu hedefler hem bugiiniin ihtiyaglarini karsilamay1
hem de gelecek nesillerin yasam kalitesini koruyarak siirdiiriilebilir bir diinyay1

amaclamaktadir (Sustainable Development Goals, 2025).

Ulkemizde, Tiirkiye Siirdiiriilebilir Kalkinma Amaglar1 2. Ulusal Gdzden Gegirme
Raporu 2019 “Ortak Hedefler i¢in Saglam Temeller” raporunda siirdiiriilebilir tarim
ve beslenmeyle alakali baz1 hedefler belirlenmistir. Dogal kaynaklar siirdiiriilebilir
kullanan bir tarim sektoriiniin olusturulmasi, tarimsal desteklerin siirdiiriilebilir
iiretim temelinde gozden gecirilmesi, gida gilivenligini ve gilivencesini temin etmek
lizere iriin stok yonetiminin etkinlestirilmesi, tarim ve gida Uriinlerinin giivenilirligi
konusunda etkin denetimin yapilmast gibi bir ¢ok politika belirlenmis ve tarladan
tabaga gelene kadar besin atig1 olusumunun azaltilip besin giivenliginin saglanmasi
hedeflenmistir (Tiirkiye Cumhuriyeti Cumhurbaskanlig1 Strateji ve Biitge Baskanligi,
2019).

2.3. Siirdiiriilebilir Beslenme

Kiiresel niifusun 2064 yilinda 9,7 milyara ulagsmasi tahmin edilmektedir. Hizl1 niifus
artisi, herkesin besleyici ve saglikli bir diyete erisememesine neden olmaktadir
(Vollset ve ark., 2020). Niifus artis1 ve besin talebinin artmasi; su, tarim arazisi ve
enerji i¢in rekabet arttirirken besin sisteminin ¢evre iizerindeki olumsuz etkilerini de
aym hizla arttirmaktadir. Iklim degisikliklerinden kaynaklanan olumsuz etkiler,
ormansizlasma ve biyolojik ¢esitlilik kayb1 da besin iiretim sistemleri i¢in baska bir

tehlikedir (Willett ve ark., 2019).

Mevcut tarim sistemleri diinyanin ihtiyaclarimi su anda karsilayabiliyor olsa da
gelecekte diinyanin artan gereksinmelerini karsilayabilmek ve ¢evreyi korumak igin
sirdiriilebilir  stratejilere ihtiyag duyulmaktadir (EAT-Lancet Commission).
Stirdiiriilebilir saglikli bir beslenme modelinin kiiresel olarak benimsenmesiyle bu
etkiyi en aza indirmek miimkiin olabilir. Bu nedenle, gida stratejilerinin yeniden ve

kokli olarak degistirilmesi, adil, kiiltiirel olarak uygun, biyocesitlilige dayali, ¢cevre



dostu, siirdiiriilebilir diyetlerin tesvik edilmesi ¢ok onemlidir (Springmann ve ark.,

2018).

Giliniimiizde hem ¢evre hem de insan sagliginin korunmasinda 6nemli rolii olan
siirdiiriilebilir beslenme kavramina olan ilgi artmaktadir. Ayrica siirdiiriilebilir
beslenme, Birlesmis Milletler tarafindan diinya genelinde ger¢eklestirilmesi beklenen
acligm, yoksullugun ve malniitrisyonun sona erdirilmesi, adaletsizlik ve esitsizlikle
miicadele, siirdiiriilebilir tiiketim ve lretim ile iklim degisikligi olarak belirtilen
siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerinin bir¢oguyla yakindan iliskilidir. Ciinkii her
birinde beslenmeyle yakindan iligkili gostergeler bulunmaktadir. Tiim diinyada
evrensel eylem ¢agrisi olarak gosterilen bu kalkinma hedeflerinin her biri birbiriyle
baglantilidir. Belirlenen hedeflere 6zgili ¢oziimlerle ortak sorunlarin ele alinmasi
gerekmektedir. Bu nedenle siirdiiriilebilir kalkinma hedeflerinin gerceklesmesi igin
stirdiiriilebilir beslenmenin saglanmasi olduk¢a kritik bir role sahiptir. Toplumun
beslenme durumunun iyilestirilmesi; saglik, istthdam, egitim, giivenlik, esitsizlik ve
yoksullugun azalmasinda onemli katkilar sunar (Can ve ark., 2021; Birlesmis

Milletler, 2016).

Siirdiiriilebilir beslenme ve bununla ilgili terimler ilk kez 1983 yilinda Brundland
Komisyonu tarafindan kullanilmistir (Diinya Cevre ve Kalkinma Komisyonu, 1987).
Daha sonra FAO genel midirligi 2010 yilinda yayinladigi rapora gore,
sirdiiriilebilir beslenme “bugiin ve gelecek nesiller icin besin ve beslenme
giivenligine, saglikli yasama katkida bulunan ve olumsuz c¢evresel etkileri diisiik
beslenme modeli" veya ‘’tiim bireylerin ve gelecek nesillerin saglikli olma
durumlarinin stirdiiriilmesini, besin gereksinimlerinin karsilanmasini saglayan ve
diisiik cevresel etkileri olan beslenme sekli’’ olarak tanimlanmaktadir. Stirdiirtilebilir
beslenme, fazla besin tiiketimin, besin {iiretim sistemlerinde besin kayiplar1 ile
atiklarin azaltilmasi ve ¢evreye olumsuz etkilerinin daha az oldugu saglikli bir
beslenme tarzinin benimsenmesidir. Siirdiiriilebilir diyetler koruyucudur, biyolojik
cesitlilige ve ekosistemlere saygilidir, kiiltiirel olarak kabul edilebilir, ekonomik
olarak adil ve uygun fiyatli, beslenme agisindan yeterli, giivenli ve saghklidir. Ayn1
zamanda dogal kaynaklar1 ve insan kaynaklarin1 optimize etmektedir (FAO, 2010).
Boylece hem insan hem de cevrenin saglikli olmasina katkida bulunarak insan
yasaminin devaminin saglanmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Johnston ve ark.,

2014).



Saglikl bir diyetin ayn1 zamanda ¢evresel etkilerinin de diisiik olmas1 gerekmektedir
ve son aragtirmalara gore farkli besinlerin kombinasyonlarindan olugan hem besleyici
hem de ¢evresel etkileri diisiik diyetlerin yapilmasi miimkiindiir. Siirdiiriilebilirlik
i¢cin beslenme rehberinde diyet modellerinde ¢evreye olan etkilerinin de diistiniilmesi
gerekmektedir (Gussow ve Clancy, 1986). Siirdiiriilebilir diyetlerin ¢evre ve saglikla

iligkilerini gosteren temel 6 bileseni bulunmaktadir. (Sekil 2.3.1)
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Sekil 2.1. Siirdiiriilebilir Diyetlerin Temel Alt1 Bileseni (Gussow ve Clansy, 1986)

2.4. Siirdiiriilebilir Beslenme ve Cevre Saghg Iliskisi

Siirdiiriilebilir beslenme ve cevre sagligr iliskisinde en ¢ok besin se¢imi ve besin
tiretim sistemleri iizerinde durulmaktadir. Ciinkii besin iiretim sistemleri iklim
degisikligi, biyocesitlilik, tatl su kullanim1 ve kiiresel azot dongiisiiyle iliskili olup
sera gazi emisyonlarindan da sorumlu tutulmaktadir (Xu ve ark., 2021). Kiiresel
besin sisteminin, sera gazi emisyonlarina %30 katkida bulundugu ve yaklasik iicte
birinin tarim uygulamalarindan kaynakli oldugu belirtilmektedir. Ilerleyen yillarda

artan diinya niifusunun gereksinmesinin karsilanabilmesi i¢in besin iiretiminde en az



%62 artisin olmas1 gerektigini belirtilmistir (Allen ve Prosperi, 2016). Artan besin
iretimine ve besin tiiketimine bagli olarak sera gazi emisyonunda artis meydana
gelmektedir. Ozellikle insan faaliyetlerinden kaynaklanan sera gazlari atmosferin
yapisini degistirmekte ve kiiresel iklim degisikligine neden olmaktadir. Kiiresel iklim
degisikliginin sonucu olarak ortaya g¢ikan kiiresel 1sinma ise toplum ve cevre
saghigini olumsuz etkilemektedir. Besin sistemleri, insan ve dogal bilesenler
arasindaki coklu etkilesimleri igeren karmasik sosyal-ekolojik sistemlerdir. Besin
secimleri hem insan sagligin1 hem de ¢evreyi olumsuz yonde etkileyecek sekillerde

kiiresel olarak degismektedir. (von Koerber ve ark., 2017).

Glinlimiizde insanlar siklikla hem sagliklarini hem de ¢evreyi olumsuz etkileyen
besinlerle beslenmektedirler. Gelismis iilkelerde ve gelir diizeyi yiiksek bireylerde
siit, et, tuz yag ve islenmis besinlerin tiiketimi daha fazladir. Bu besinlerin
tiretimlerindeki artis, iklim degisikliginde olumsuz etkilere neden olmaktadir
(Pekcan, 2024). Insan kaynakli sera gazi salinimmna beslenmede kaynakli en ¢ok
katk1y1 hayvansal besinlerin yaptig1 bilinmektedir. insan besin tiiketimi kaynakli sera
gaz1 salimimina hayvansal besinlerin katkisinin %14,5 oldugu bildirilmistir (FAO,
2013). Cevreye en biiyiikk zarar1 veren diger besinler olan islenmis ve paketli
besinlerin ayni zamanda saglik iizerinde de olumsuz etkileri bulunmaktadir.
Meyveler, sebzeler, tahillar, kurubaklagiller ve zeytinyagi gibi olumlu saglik etkileri
olan besinlerin ¢evre iizerindeki olumsuz etkileri de daha diisiiktiir. Baligin ¢evresel
etkisi islenmis etler ve kirmiz1 etten daha diistiktiir. Siit, et ve balik gibi hayvansal
kaynakli besinlerin tiiketiminin artmasi su ve dogal kaynaklarin kullaniminda artiga,
bitkisel besinlerden daha fazla katkida bulundugu i¢in daha fazla sera gazi

emisyonlarina neden olmaktadir (Koktiirk ve Yardimei, 2024).

Besin secimlerinin, besin sistemlerinin girdilerinin, siire¢lerinin ve sonuglarinin da
cevresel degisimler iizerinde etkisi bulunmaktadir (Clark ve ark., 2019) Buna gore
bireysel tiliketicinin besin se¢imlerindeki ©Onemini de hesaba katarak besin
sistemlerinde liretimden son tiiketiciye ulasana kadar koklii bir de§isime ihtiyac
duyulmaktadir. (Elliott ve ark., 2024). Pek ¢ok Avrupa iilkesinin 2050 yilina kadar
sera gazi seviyelerinin azaltilmasina yénelik hedefleri bulunmaktadir. Ozellikle besin
secimi ve besin liretim sistemlerine bagli olarak olusan sera gazi emisyonunun

azaltilabilecegi belirtilmistir. Fakat bireysel ve toplumsal diizeyde beslenmeyle ilgili



aligkanliklarin  degistirilmeden 2050 yilinda sera gazi emisyon hedeflerine

ulasilmasinin zor oldugu da ileri siiriilmiistiir (Xu ve ark., 2021).

Besin iiretiminde meydana gelen dengesiz dagilimlara bagl olarak dogal kaynaklar
ve ekolojik denge etkilenebilmektedir ve etkilenme diizeyi c¢esitli ayak izi
caligmalariyla degerlendirilmektedir. En ¢ok kullanilan ayak izi gostergeleri arasinda
karbon ayak izi, su ayak izi, azot ayak izi ve ekolojik ayak izi yer almaktadir (Frey ve

Barrett, 2007).

2.4.1. Su Ayak izi

Su ayak izi, buharlasma da dahil olmak {izere birim zamanda harcanan ve kirletilen
su miktarin1 gostermektedir. Herhangi bir {iriiniin veya hizmetin ortaya ¢ikmasi igin
hammaddenin islenmesinden son tiiketiciye ulagincaya kadar gegen tiim tedarik
zinciri boyunca kullanilan toplam temiz su kaynaklarinin miktaridir (Water Footprint
Network, 2012). “Su Ayak izi” kavram, ilk kez Hoekstra tarafindan 2002 yilinda
Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir Kurumu Su Egitim Enstitlisii’'nde
(UNESCO-IHE) ortaya konmustur ve Su Ayak Izi Ag1 (Water Footprint Network-
WFN) tarafindan gelistirilmistir Ulkelerde kullanilan yerel su kaynaklarmin yam sira
ithal edilen sular i¢in de i¢ ve dis su ayak izleri olarak incelemek miimkiindiir

(Tiirkiye’nin Su Ayak izi Raporu, 2014).

Su ayak izi suyun ne zaman ve nerede kullanildig1 ile suyun tiiriinii de (yesil, mavi
gri) gosterir. Buna gére mavi su ayak izi, yeralt1 ve ylizey suyu kullanimini, yesil su
ayak izi, yagmur suyu kullanimini temsil etmektedir. Gri su ayak izi; bir {iriiniin
tiretimi sonunda kirlenen suyun arindirilmasi i¢in gereken su miktar1 olup kirlilik

gostergesidir (Hoekstra ve Chapagain, 2011).

Insanlarin kullandig1 su ayak izinin yaklasik %92'sinin tarimsal iiretim ve tiiketimle
ilgili oldugu bildirilmistir.  Ayrica tarimda kullanilan suyun %29’u hayvansal
tiretimlerden kaynaklanmaktadir. Bir hayvanin kesiminde harcanan su, yasami
boyunca tiikettigi su yemin iretilmesinde kullanan su ve ahirlarin/kiimeslerin
temizlenmesi i¢in kullanilan su hayvansan iiretimin su ayak izini olusturur (Hoekstra,
2017). Enerji basina si8ir eti i¢in ortalama su ayak izinin, tahillar ve nisastal

bitkilere gére 20 kat daha fazla oldugu; yumurta, siit ve tavuk eti i¢in protein grami



basina diisen su ayak izinin, kuru baklagillere gore 1,5 kat daha fazla oldugu

bildirilmistir (Mekonnen, ve Hoekstra, 2012).

Diyetsel su ayak izlerinin arastirildigi 41 calismay1 inceleyen bir meta-analize gore
ortalama olarak, Avrupa ve Okyanusya diyet modellerinin en yiiksek yesil su ayak
izine sahip, Asya diyet modellerinin ise en yliksek mavi su ayak izine sahip oldugu
goriilmiistiir. Caligma sonucuna gore hayvansal besinler diyetlerin yesil su ayak izine
bliyiik katkida bulunurken; tahillar, meyveler, yagh tohumlar ve yaglar diyetlerin

mavi su ayak izine biiyiik katkida bulundugu goriilmiistiir (Harrisve ark., 2020).

2.4.2. Karbon Ayak izi (Sera Gazi Emisyonu)

Besinlerin yasam dongiileri boyunca seri gazi emisyonuna farkli etkileri
bulunmaktadir. Besinin {iretim, dagitim, paketleme, tasinma, depolanma ve israfinin
sera gazi emisyonuna katkis1 olmaktadir (Masset ve ark., 2015). Besinlerin nakliye
edilme sekilleri ve yakit tiiketimi enerji kullanimini degistirebilmekte ve sera gazi
emisyonlarint arttirabilmektedir. Bunun disinda yeterli ve dogru malzemeyle
paketlenmemeden kaynaklanan israflar, uygun depolama kosullarinin saglanamamasi
nedeniyle ortaya ¢ikan israflar ve plansiz satin alma ve tiiketememeden kaynaklanan
israflar da ser gazi emisyonlarina katki saglamaktadir. Kiiresel olarak iiretilen
besinlerin iigte birinin israf edildigi ve bildirilmistir. Ozellikle meyve ve sebzelerin
clirimesi ve ¢oplerden kaynaklanan sera gazi emisyonlart da bu yolla sera gazi

emisyonlarini arttirmaktadir (Pekcan, 2019; Johnston, 2014).

Sera gazlar1 (Greenhouse Gas- HG), Diinya yiizeyinden yayilan kizil6tesi radyasyonu
(net 151 enerjisi) absorbe etme ve onu tekrar Diinya yiizeyine yayma 6zelligine sahip
olan ve boylece sera etkisine neden olan gazlardir. Sera gazlari, tiim atmosferik
gazlarin kiiclik bir kismin1 olusturmasina ragmen, diinya sisteminin enerji biitgesi
tizerinde giiclii bir etkiye sahiptir. Sera gazlarinin (GHG) konsantrasyonlari, tarihi
boyunca 6nemli Ol¢lide degismistir ve bu farkliliklar, cesitli zaman dilimlerinde
onemli iklim degisikliklerine yol agmistir (Mann, 2019). Kyoto protokoliinde sera
etkisine neden olan gazlar belirlenmistir. Sera gazlar1 olarak smiflandirilan gazlar
karbonmonoksit (CO) metan (CH4), ozon (Os), dinitrojen monoksit (NO) ve sogutucu
gazlar olarak bilinen hidroflorokarbonlar, perflorokarbonlar ve  kiikiirt
heksafloriirdiir. Bu gazlar topluca CO> esdegeri olarak bilinmektedir. Sera gazlarinin

salinimi ve neden oldugu iklim degisikliginin insan faaliyetleri iizerinde 6nemli
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etkileri vardir. Lojistik, endiistriyel iiretimler, tarim, arazi kullanimi ve atik yonetimi

baslica sera gazi salimim alanlaridir (Kyoto protokolii, 1998; Sahin ve Onder, 2021).

Sera gazlarinin, cevre ve saglikla ilgili bir¢cok etkisi bulunmaktadir. Diinya'nin
ylizeyini 1sitan ve hava sicakliginin artmasina neden olan kizildtesi i1sinlarin
Diinya'dan uzaklagtirilmasimi engellemekte ve hava sicakliginin artmasina sebep
olmaktadir. Giiniimiizde kiiresel sicaklik ortalamalar1 sanayi oncesi doneme gore
1°C’den daha fazla artmistir ve artisinin 1,5°C esiginin {izerine ¢ikmamasi i¢in eylem
planlar1 uygulamaya konmustur (van Beek ve ark., 2022). Yiksek sicakliklar
dogadaki hassas dengeyi bozmaktadir ve havanin daha sicak olmasinin; temiz igme
suyuna erisimin azalmasi, okyanuslarin daha asitli hale gelmesi, kurakliklar, seller,
sicak dalgalari, firtinalar, toz firtinalar1 vb. gesitli felaketlerin yasanmasina neden
olabilecegi Ongoriilmektedir. Yagislarin  yogunlugundaki artis, igme suyunun
kirlenmesine ve kiiflenmesine neden olabilmekte ve bu da su kirliligi ile birlikte
cesitli hastaliklara yol acabilmektedir. Ayrica, sera gazlari hava kirliligi nedeniyle

solunum yolu hastaliklarina dogrudan katkida bulunabilmektedir (Kutlu, 2020)

Gilinlimiizde kiiresel sera gazi emisyonlarinin yaklasik %34’iiniin tarimdan ve tarima
bagli arazi kullanimi degisikliginden kaynaklandigi tahmin edilmektedir (Crippa ve
ark., 2021). Bunun %71 inin tarim ve arazi kullanim1 faaliyetlerinden geldigi, geri
kalan kisminin tedarik zinciri faaliyetlerinden (perakende, ulagim, tiiketim, yakit
tiretimi, atik yoOnetimi, endiistriyel siirecler ve paketleme)
distiniilmektedir. Karbonun %25’i, metanin %50’si ve nitroz oksidin %75’ inden

fazlas1 insan kaynakli olarak salinmaktadir (Tubiello ve ark., 2013).

Gida iiretim sisteminden kaynaklanan GHG’ nin %57’s1 hayvansal gida (hayvan yemi
dahil) {retimine, %29’u bitki bazli besin iiretiminden ve %14’ lniin diger
kullanimlardan kaynaklandig1 belirlenmistir. Hayvancilik ve balikcilik, besin
kaynakli emisyonlarin %31’ini olusturmaktadir. Et, siit, yumurta ve deniz iriinleri
liretimi i¢in yetistirilen hayvanlar sera gazi emisyonuna cesitli sekillerde katkida
bulunmaktadirlar. Gevis getiren ¢iftlik hayvanlar1 (¢ogunlukla sigir) sindirim
siirecleri yoluyla metan gazi iiretmektedirler. Kontrolsiiz ve yanlis yontemler

kullanilarak yapilan balik¢ilik da 6nemli bir endise kaynagidir (Xu ve ark., 2021).
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Bitkisel iiretimde ise insan kullanimimin yani sira hayvan yemi iiretimi de dahil
edilmektedir. Yanlis giibrelemeden gelen azot oksit, tarim makinelerinin neden
oldugu CO; sera gazi emisyonu kaynaklarindandir (Clark ve ark., 2018). Arazi
kullanimi, gida emisyonlarinin %24’tini olusturmaktadir. Ciftlik hayvanlar1 i¢in
kullanilan arazi (%16) insan tiiketimine yonelik {riinlerin {iretiminde kullanilan
araziye (%8) kiyasla iki kat daha fazla emisyona neden olmaktadir. Ayrica tarimsal
tiretim i¢in kullanilan arazi ihtiyacinin artmasi nedeniyle ormanlarin, otlaklarin ve
diger karbon tutucu alanlarin ekili alanlara veya meralara doniistiiriilmesiyle
karbondioksit emisyonunda artts meydana gelmistir (Ritchie, 2019; Kesse-Guyot,
2024)

2.4.3. EKkolojik Ayak izi

Ekolojik ayak izi bir iilkenin, toplumun veya bireyin tiikettigi kaynaklar1 yeniden
iretmek ve ortaya c¢ikan atiklar1 bertaraf edebilmek i¢in gerekli olan kara ve su
alanimnin miktarin1 Glgen bir gostergedir. Dogal kaynaklar1 ve bu kaynaklarin
tiiketilme hiz1 arasindaki dengeyi gosteren bir aragtir. Ekolojik ayak izini en ¢ok
etkileyen faktorler tiiketim aligkanliklari, beslenme sekli, enerji kullanimi, ulasim
sekli gibi faktorlerdir. Su ve karbon ayak izi ekolojik ayak izinin birer parcasidir

(Wackernagel & Rees, 2016; Global Footprint Network).

2.4.4 Besinlere Uygulanan Islemlerin Sera Gazina Etkisi

Yasam dongiisii degerlendirmesi (LCA), bir iiriinlin veya hizmetin hammadde
tiretiminden bertarafina kadar gegen silire boyunca olusturdugu cevresel etkileri

degerlendirmek i¢in kullanilan sistematik bir yaklagimdir (Gao ve ark., 2018).

Besin isleme; nakliye, paketleme ve perakende satis, enerji ve kaynak kullanimi
gerektirmektedir. Yerel iirtinlerle beslenme, diisiik karbonlu bir diyet demektir ¢iinkii
nakliye emisyonlart genellikle besinin toplam emisyonlarinin yalnizca (%6) cok
kiigiik bir yiizdesidir. Tedarik zinciri sera gazi emisyon miktarini yaklasik %18
oraninda yiikseltir; fakat besin israfin1 Onleyerek emisyonlar azaltilabilmektedir.
Ayrica tedarik zinciri kayiplarindan veya tiiketicilerden kaynaklanan israf, besin
tiretiminden kaynaklanan emisyonlarin dortte biri kadardir. Dayanikli paketleme,
sogutma ve isleme yoOntemleri, besin israfin1 dnlemeye yardimci olabilmektedir.

Ornegin, islenmis meyve ve sebzelerin israfi tazeden yaklasik %14, islenmis deniz
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tiriinleri israfi ise tazeye gore %8 daha diisiiktiir (Gustavsson ve ark., 2013; Ritchie,

2019).

Uretim asamasindan sonraki faaliyetler hayvansal iiriinler icin bitkisel iiriinlere gore
daha 6nemlidir. Besinin kilogrami basina nakliye i¢in neden oldugu emisyon, besin
grubundan bagimsiz olarak benzerdir fakat sera gazi emisyonlarinda birincil iiretime
gore cok biiylik farkliliklar oldugu icin, besin gruplari i¢in nakliye, paketleme ve
tikketimin 6nemi farklhidir (Roy ve ark., 2013; Vidergar ve Lukman, 2021).

2.4.4.1 Nakliye (Tasima)

Farkli tiir besin maddelerine tiiketici talebi arttikga ulasim besin tedarik zincirinde
olduk¢a Onemli bir hale gelmistir. Besin iiretim sistemlerinde iirlinlin tiiketiciye
ulasimina kadar nakliye islemi birden fazla kez kullanilabilmektedir. Nakliye i¢in
segilen yollarin (havayolu, karayolu, denizyolu) sera gazi emisyonuna katkilari
birbirinden farklidir. Ayrica nakliye esnasinda sogutma gerektiren besinlerin sera
gazi emisyonuna katkilar1 artmaktadir (Sonesson ve ark., 2010). Nakliye islemlerinin
tim tedarik zinciri i¢indeki yerinin %19 oldugu belirlenmistir. Sebze ve meyve
tiketimiyle iligkili kiiresel yiik tasimaciligi, emisyonlarinin %36’sina katkida
bulundugu bunun, sebze ve meyve iiretimleri sirasinda salinan sera gazi miktarinin

neredeyse iki kat1 oldugu bildirilmistir (Li ve ark., 2022).
2.4.4.2 Paketleme

Kagit ve plastik paketleme malzemelerinin sik kullanilmasi ¢evre kirliligi icin dnemli
bir sorundur. Diinya ¢apinda ambalajla ilgili CO2 emisyonunun toplam emisyonlarin
yaklasik %5’inden sorumlu oldugu belirtilse de ambalaj kullanim durumuna ve {iriin
grubuna bagh olarak énemli 6l¢iide daha yliksek degerlere ulagabilmektedir (Krauter,
2022). Paketleme malzemeleri i¢in geri kazanim oranlar1 da ¢ok diisiiktiir ve ¢cogu
ambalaj atif1 ¢Op sahasinda son bulmaktadir. Diisiik emisyon diizeyleri atik
yonetiminden  kaynaklanan emisyonlar nedeniyle artabilmektedir. =~ Ancak
paketlemenin besini dis etkilerden ve bozulmaktan korumasi nedeniyle israfi azaltma
konusunda besin tiiketim zincirinde énemli bir yeri vardir. Ayrica paket iizerindeki

besine ait bilgiler ile iletisimi kolaylagtirmaktadir (Sonesson ve ark., 2010)
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2.4.4.3 Perakende

Perakende sektoriinde en 6nemli emisyon kaynagi israftir. Perakendede, ozellikle
dondurucular ve buzdolaplar1 i¢in enerji kullanimi ve sogutucu akiskan kagagi,
dogrudan emisyonlar i¢in en énemli kaynaklardir. Perakende sektort, tiiketiciler ve
tireticiler arasindaki besin zinciri faaliyetlerinin koordinasyonunda da énemli bir role

sahiptir (Sonesson ve ark., 2010).
2.4.4.4. Besin Atig1 ve Israfi

Tedarik zincirinde insan tiiketimi i¢in lretilen bir besinin kaybi, hasar goérmesi,
bertaraf edilmesi veya baska amagla kullanilmasi nedeniyle azalmasi gida israfi
olarak tanimlanmaktadir (FAO, 2014). Gida israfinin ekonomi, ¢evre ve toplum
tizerinde bir¢ok etkisi vardir ¢linkii insan tiiketimi i¢in hazirlanan yenilebilir gidalarin
ticte birinin israf oldugu bildirilmektedir. Birlesmis Milletlere gore gore her yil 1,3
milyar ton gida israf olmaktadir. Bu durum 795 milyon insanin gidaya erigiminin
olmamasina ve yaklagik 1 milyar insanin da yetersiz beslenmesine neden olmaktadir.
Ote yandan 2 milyar insanin da asir1 kilolu veya obez oldugu bildirilmistir. Uretilen
besinlerin dagilimindaki esitsizlik birgok probleme yol agmaktadir (Manzoor ve ark.,

2024).

Besin atiklari, ekosistem hasarini artirarak kiiresel gida sisteminin uzun vadeli
direncini zayiflatmaktadir. Besin zincirinin tiim asamalarinda israf meydana
gelebilmektedir. Israfin birgok farkli nedeni bulunmaktadir. Besinler dogas1 geregi
bozulabilecegi gibi, tedarik zinciri boyunca koordinasyon eksikligi, yetersiz
paketleme, yetersiz saklama kosullar1 ve son asamada da tiiketicinin yemek ve satin
alma sirasinda plansiz davranmasi nedeniyle bozulabilmektedir. Tarimda, israfin
cogu hasat ve depolamadan kaynaklanmaktadir. Endiistride, besin temizlik nedeniyle
ve ayni zamanda liretim planlamasi nedeniyle israf edilmektedir. (Bajzelj ve ark.,

2020; Rakesh, 2024).

Besin atiklari, besin iiretmek i¢in kaynaklarin tiiketilmesine neden olmakta ve iklim
degisikligine neden olan sera gazi emisyonlar1 salinimi gibi bir¢ok olumsuz c¢evresel
etkiye neden olmaktadir. Besin atiklar1 topraga gomiildiigiinde, anaerobik kosullar
altinda ayrisarak karbondioksitten (CO;) 25 kat daha giiglii olan ve kiiresel 1sinmaya

katki saglayan bir gaz olan metan emisyonlarina iiretmektedir (Cattaneo ve ark.,
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2021; Zhang ve ark., 2019). Bu durum su kirliligi, ormansizlasma, biyolojik ¢esitlilik
kayb1 ve toprak erozyonu ve ¢ollesme gibi tarimsal faaliyetleri olumsuz etkileyen

durumlarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (El Bilali, ve Ben Hassen, 2020).

Besin tedarik zincirinin ilk kisminda meydana gelen kayiplar (¢cogunlukla zay1f hasat,
nakliye ve depolama altyapisi ve tesislerin neden oldugu) gelismekte olan iilkelerde
yiiksek iken, gelismis iilkelerde besin atiklari ¢ogunlukla daha sonraki asamalarda
yani dagitimda ve tiiketici tarafindan meydana gelmektedir (Gustavsson ve ark.,

2011).
2.5. Siirdiiriilebilir Diyetlerin Cevre ve insan Saghgi Uzerine Olumlu Etkileri

Saglikli ve siirdiiriilebilir bir diyet, yiiksek enerjili ve yiiksek oranda iglenmis,
paketlenmis besinlerin tiiketimini en aza indirmektedir. Hayvansal kaynakli besinleri
daha az ve bitkisel besinleri daha fazla igermektedir. Insanlar1 énerilen giinliik enerji
alimin1 agmamaya ydnlendirmektedir. Siirdiiriilebilir diyetler, besin ve beslenme
giivenligine katkida bulunmaktadir, ¢evresel etkileri diisiiktiir, giiniimiiz ve gelecek
nesiller i¢in saglikli yasami tesvik etmektedir (Alsaffar, 2016; Willett, 2019). Ayrica
stirdiiriilebilir diyetler, yoksullugun ve gida giivensizliginin ortadan kaldirilmasina
yonelik taahhiitleri basariyla ilerletme firsati sunmaktadir. Diyetlerle ilgili kronik
hastaliklarin azaltilmasini ve besin dgesi eksikliklerinin giderilmesini saglamaktadir.
Cevresel olarak iklim degisikliginin ve dogal kaynaklarin tiikkenmesinin
azaltilmasinda rolii biyiiktiir.  Ekonomik anlamda istihdam, ticaret firsatlar
saglamaktadir. Sosyal esitsizliklerle miicadele etmektedir. Psikolojik ve fiziksel
refah, hayvan refahi, kiiltiirel ve sosyal c¢esitlilik ve bilgi paylasimina katki
saglamaktadir (Springmann, 2018)

2.5.1. Siirdiiriilebilir Beslenme Modelleri

Besin {iretim ve tiikketim sistemleri kiiresel sera gazi iiretimlerinin dortte birinden
sorumlu olup arazi kullanimi, tatli su kaynaklarinin biyogesitliligin azalmasi gibi
bircok olumsuz gevresel etkiye sebep olmaktadir. Ote yandan islenmis ve hayvansal
besinlerin siklikla tiiketildigi Bati tarz1 diyetin koroner kalp hastaligi, diyabet ve
kanser gibi bulasict olmayan hastaliklarin artisiyla iliskili oldugu orta konmustur
(Heerschop ve ark., 2024). Bugiine kadar beslenme ile ilgili arastirmalar, daha ¢ok

besin ogesi, besin gruplar1 ve beslenmeye bagli hastaliklarla ilgili iken, gliniimiizde
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beslenme modellerinin ve besin iiretim sistemlerinin ¢evre ilizerindeki etkileri de
arastirilmaya baslanmistir. Siirdiiriilebilir beslenme modelleri, siirdiiriilebilirligi
diisiik olan besinlerle siirdiiriilebilirligi yiliksek olan besinlerin degistirilmesini
amaclamaktadir. Hayvansal kaynakli besinlerin siirdiiriilebilirligi diisiiktiir ve
stirdiriilebilirligi yiiksek olan bitkisel besinlerle degistirilmesi Onerilmektedir.
Akdeniz diyeti, DASH (Hipertansiyonu Durdurmak Icin Beslenme Yaklasimlari)
(Diettary Approaches to Stop Hypertension), Nordik diyeti, diyeti vegan ve
vejetaryen diyetler stirdiiriilebilir beslenme modelleri olarak gosterilmektedir (FAO,

2019)
2.5.5.1 Akdeniz Diyeti

Akdeniz diyeti, Akdeniz ikliminin hakim oldugu cografi boélgelerde bircok
medeniyetin etkilesimiyle 5000 veya daha fazla yilda olustugu tahmin edilen bir
diyet modelidir (Dernini ve Berry, 2015). Akdeniz diyeti, temel yag kaynagi olarak
zeytinyagl ve zeytin, bol miktarda sebze, tam tahil, kurubaklagil, yagl tohum, tath
olarak meyve; orta miktarda balik ve siit Uiriinleri ve az miktarda et ve et {iriinleri
icermektedir. (Sekil 2.4.1.1) Dini ve sosyal normlara aykir1 olmadigi durumlarda
Ol¢iilii ve asir1 olmayacak miktarlarda sarap tiikketimine izin vermektedir. Doymus
yag bakimindan diisiiktiir (%7-8) ve diyetteki toplam yag orani bolgelere gore
degismekle birlikte %25-35 arasindadir (Willett ve ark., 1995; Sikalidis, 2021).

Akdeniz diyeti, morbidite ve mortaliteyi azaltan saglikli bir diyet modeli
olarak1960’l1 yillardan itibaren, incelenmeye baslanmistir. Daha sonra 1990°h
yillarda bitkisel kaynaklardan zengin olan Akdeniz diyetinin, toprak, su ve enerji
kaynaklar1 lizerindeki diisiik talepleri Joan Boya Gussow tarafindan siirdiirtilebilir bir
beslenme sekli olmasi agisindan arastirilmaya baglanmistir (Menotti ve Puddu,

2015).

1995 yilinda, Akdeniz diyetinde giinliik, haftalik ve daha az sikliklarla tiiketilmesi
gereken besin gruplarmi gorsel olarak tanimlayan piramit gorseli kullanilmaya
baslanmistir. Ayrica aym yil, Akdeniz diyetine uyumu degerlendirmek i¢in bir
indeks ve skor gelistirilmis ve bununla iligkili saghk etkilerinin arastirilmasi

baslamistir (Bach-Faig, 2011).
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Akdeniz diyetinin besinsel bilesimleri bilinmektedir fakat son donemlerde yeni
yasam tarzlari, sosyokiiltiirel ve cevresel degisimler, beslenme sekilleri ve saglik
sorunlar1 g6z Onilinde bulundurarak mevcut Onerilerini giincelleme ihtiyaci
dogmustur. Bu baglamda taze, minimum diizeyde islenmis, yerel ve mevsimlik
besinlerin tiiketimi; azalan enerji harcamasi ve obezitenin yayginlagmas ile ilgili
olarak yiiksek enerji besinler ile besleyici Ozelligi yliksek besinler arasindaki
dengenin  kurulmasi;  Onerilen besinlerin  mevcudiyeti, siirdiiriilebilirligi,
erisilebilirligi ve maliyeti; ¢esitli cografi, sosyo-ekonomik ve kiiltiirel baglamlara
uyumu ve Akdeniz diyetinin tim Akdeniz popiilasyonlar1 tarafindan paylasilan
yaraticilik ve kiiltiirleraras1 diyalog i¢in maddi olmayan, kiiltlirel, ortak bir miras
olarak kabul edilmesi konular1 giindeme gelmistir (Dernini, ve Berry, 2015).

Yerel aliskanlklara, tutumlara

ve sosyal inanislara gére orta
duzey sarap tuketimi

Tathilar < 2p

Patates <3 p

Kirmizi et <2p
Islenmis et <1p

| ve caylan

Diizenli fiziksel aktivite Biyogesitlilik Mevsimsellik
Yeterli dinlenme j Geleneksel Yoresel ve
Keyif alma Doga Dostu Urtinler
Pisirme Aktivitelen

p: porsiyon

Sekil 2.2. Akdeniz Diyet Modeli (Burlingame ve Dernini, 2011)

2009 yilinda italya Parma'da gerceklesen, “Siirdiiriilebilir Diyet Modeli Olarak
Akdeniz Diyeti” konferansinda Akdeniz diyetinin, stirdiriilebilirlik mantiginin
Oziinde yer alan beslenme, ¢evresel, ekonomik ve sosyo-kiiltiirel boyutlar1 nedeniyle
stirdiiriilebilir bir diyet modeli olarak durumu analiz edilmistir. Sonug olarak yeniden
gozden gegirilmis bir Akdeniz diyet piramidi lizerinde uluslararasi bir fikir birligine
varilmistir ve piramitte biyolojik ¢esitlilik, cevreye etkisi daha az g¢evre dostu

iirtinler, ana Akdeniz diyetine eklenmistir (Burlingame ve Dernini, 2011).
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Akdeniz diyeti; besinsel acidan biyogesitlilige sahip olmasi, bir¢ok besin hazirlama
ve pisime tekniginin olmasi, bilesimindeki besin gruplari, kiiltirel ve geleneksel
uyumunun yiiksekligi, insan dogasina saygili olmasi, mevsimselli§i ve hayvansal
tirlinleri az icermesi nedeniyle; diisiik ¢evresel etkiye sahip, kismen siirdiiriilebilir
olarak diistiniilmektedir (Burlingame ve Dernini, 2012). 50 yili agkin arastirmanin
ardindan UNESCO, Akdeniz diyetini insanlifin somut olmayan bir kiiltiirel miras1

olarak kabul etmistir (Saulle ve La Torre, 2012).
2.5.5.2 Cift Piramit Modeli

Cift piramit modeli ilk kez Barilla Gida ve Beslenme Vakfi (BCFN) tarafindan 2010
yilinda yayinlanmistir ve her yil yeni bilimsel veriler 1s18inda giincellenmektedir
(Poli, 2010). Piramit, Akdeniz diyet modelindeki besinlerle birlikte, besinlerin iiretim
ve tiiketimlerinin ¢evreye olan etkilerini de igermektedir. Piramit, insan saglig1 igin
tiketiminin daha fazla olmasi gereken besinleri ve c¢evresel etkisi diisiik olan
besinleri piramidin genis kisminda, tiiketimi daha az onerilen ve ¢evresel etkisi daha
yuksek olan besinleri dar kisimda gostermektedir (Ruini, ve ark., 2015) (Sekil
2.5.5.2)

Cift Piramit Modeli; sebzeler, meyveler, kurubaklagiller, tahillar gibi beslenme
acisindan faydali besinlerin diisiikk cevresel etkiye sahip olduklarini, saglik
nedenleriyle Ol¢iilii miktarlarda tiiketilmesi gereken kirmizi etler, islenmis paketli
tirlinler gibi besinlerin toprak kullanimi su tiiketimi ve CO ; emisyonu agisindan
yiiksek cevresel etkiye sahip olduklarini gostermektedir. Hem siirdiiriilebilir hem de
saglikli bir diyete ulagmak i¢in, daha fazla bitkisel besin tiikketmek ve ¢evresel etkisi
ylksek olan, besinsel degeri diisiik olan tuzlu atistirmaliklar ve tathilar gibi diger
besinlerin tiiketiminin azaltilmasi 6nerilmektedir (BCFN, 2014). Piramidi derlemek
icin kullanilan bazi veriler ve balik¢iligin siirdiiriilebilirligi hala bilim camiasinda
tartisma konusu olsa da mevcut bilgiler genellikle bilimsel literatiirde bulunan saglik

verileri ve ekolojik verilerin ¢ogunluguyla ortiigmektedir (Double Pyramid 2016).

18



Gisii | Pi it
Diisiik Gevresel Pirami Silhecalle

Tathlar
Kirmizi et

Kirmizi et

Peynir

Yumurta
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Yiiksek . Diisiik

Besin Piramiti

Sekil 2.5.1.2. Cift Piramit Modeli (Ruini, ve ark., 2015)
2.5.5.3 DASH Diyeti

Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH) diyetinin temel ilkeleri;
sodyumun azaltilmasi, sebze ve meyve tiikketimin arttirilmasi, az yaglh siit ve siit
tiriinleri, tam tahillar, yagsiz et, balik, tavuk, kurubaklagiller ve yagl tohumlarin
tilketimini igermektedir. DASH diyetinin hipertansiyon ve diger kardiyovaskiiler
hastaliklar iizerine etkisi kanitlanmistir (Nelson ve ark., 2016). Cevresel acidan
incelendiginde ise diyet modeli genel olarak bitkisel bazli (tahillar, sebzeler,
meyveler, kurubaklagiller, yagl tohumlar) besinlerin tiiketimine tesvik ettigi i¢in
daha diisiik sera gazi emisyonu dahil olmak {izere bircok diisiik cevresel etki
saglamaktadir. Sera gazi emisyonuna en biiyiik katkiyr yapan et tiiketiminin
siirlandirilmas: ve DASH diyetine uyumun arttirilmasi, daha diisiik ¢evresel etki ile

iligkili bulunmustur (Monsivais ve ark., 2015).
2.5.5.4 Vejetaryen ve Vegan Diyetler

Vejetaryen ve vegan diyetler hayvansal besinleri ve et tiiketimini kisitlamaktadir.
Vegan ve vejetaryen diyetlere gecis ile birlikte azaltilmis et tiiketiminin bazi saglik
sorunlarmi iyilestirdigi ve sera gazi emisyonlarini, arazi, enerji ve su kullanimini
azalttigr gorilmistiir (Aleksandrowicz ve ark., 2016). New York'ta yapilan bir
arastirma, diyetteki et miktarimi artirmanin kisi basina arazi gereksinimlerini
artirdigin1 ve daha az insan1 destekledigini ve boylece tasima kapasitesini etkili bir
sekilde diistirdiiglinii bulmustur (Peters ve ark., 2007). Normal bir diyete gore vegan

diyet, sera gazi emisyonlarint %25-55 azaltirken, kirmiz1 eti tavuk eti ile degistiren
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diyet %20-35 azaltmaktadir (Hallstrom, ve ark.,, 2015). Ancak hayvansal
kaynaklardan elde edilen bir¢ok elzem besin Ogesi, vitamin ve mineralin eksik
alinmasinin  da birgok saglik problemine yol acabilece§i g6z Oniinde

bulundurulmalidir (Vieux ve ark., 2013).
2.5.5.5 Yeni Nordik Diyeti

Yeni Nordik diyeti; Norveg, Isve¢ Danimarka, izlanda ve Finlandiya gibi iskandinav
iilkelerindeki yerel kaynakli besinlere yonelen bir diyet modelidir (Biigel ve ark.,
2016). Yeni Nordik Diyetinin bilesenlerini yiiksek miktarda meyve ve sebze
(6zellikle meyveler, lahana, kok sebzeler ve baklagiller), taze otlar, patates, yabani
bitkiler ve mantarlar, tam tahillar, kabuklu yemisler, balik ve kabuklu deniz {iriinleri,
deniz yosunu, serbest ¢iftlik hayvanlar1 (domuzlar ve kiimes hayvanlar1 dahil) ve av
hayvanlar1 olusturmaktadir. Bu diyet modeli; lezzeti, sagligi, yemek kiiltiiriinii ve
cevreyi dikkate alan prototip bir bolgesel diyettir. Bdlgesel olarak uygun saglikli
diyetler, diinyanin herhangi bir yerinde benzer prensiplerle olusturulabilmektedir

(Mithril ve ark., 2013).

Yeni Nordik diyeti; Akdeniz diyetine benzer 6zellikler tagimaktadir ancak kuzey
ikliminin bilesenlerini ve tatlarin1 kullanmaktadir. Her iki diyette de {iriin
cesitliligi, organik, yerel iiretim ve mevsimsellik esastir ve bunlarin tiimii yerel
tiretimin ve denizin korunmasina ve tiiketicilerin sagligina katkida bulunur. Yeni
Nordik diyetinde bitkisel besin tiiketiminin yiiksek, hayvansal besin tiiketimimin
diisiik olmas1 diisiik ¢evresel etki ile iliskilidir. Ayrica bolgesel, mevsimsel ve
yerel Ozellikleri siirdiiriilebilir diyet modelleri ile uyumludur (Biigel ve ark.,,

2016; Cambeses-Franco ve ark., 2021).
2.6. Beslenme Okuryazarhgi

Beslenme okuryazarligi; bireylerin sagligin1  koruyabilmesi ve gelistirebilmesi
amaciyla giivenilir beslenme tercihleri yapabilmek i¢in saglikli beslenme bilgilerine
erisebilme, bu bilgileri anlayabilme, degerlendirebilme ve uygulayabilme

kapasitesine sahip olmas1 olarak tanimlanmaktadir (Silk ve ark., 2008).

Yoksulluk, diisiik egitim seviyesi ve kaliteli besinlere ulasimin zor olmas1 beslenme

okuryazarlig1 diizeylerini azaltan etmenlerdendir (Vaiciurgis ve ark., 2022). Ancak
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geligen teknoloji ile birlikte meydana gelen bilgi kirliligi, insanlarin egitim ve sosyo-
kiiltiirel diizeyi fark etmeksizin dogru bilgiye ulagsmasini zorlagtirarak kafa
karisikliklarina sebep olabilmektedir. Islenmis ve hazir paketli besinlere erisimin
daha kolay oldugu giiniimiiz sartlarinda da maddi yeterlilik olsa bile diisiik beslenme
okuryazarligr diizeyi yanlis beslenme tercihleri yapmasima neden olabilmektedir

(Silva ve ark., 2023).

Beslenme okuryazarhi§inin 6nemi, saglikli beslenme aligkanliklarmi tesvik etme,
obezite, diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik gibi bulasici olmayan kronik hastaliklar1
Onleme potansiyelinde yatmaktadir. Bireylerin besin tercihlerini daha bilingli kararlar
alarak yapmasi, bu hastaliklarin yiikiinii azaltmaya ve genel saglik sonuglarini

tyilestirmeye yardimci olabilmektedir (Gibbs ve ark., 2018).

Degisen diinya ile birlikte beslenme okuryazarhi§i kavramimin da gelismeye ve
genislemeye ihtiyaci vardir. Besin sistemlerinin ¢evresel etkisi goz Oniinde
bulunduruldugunda bireysel bazda besin se¢imlerinin dogru  yapilmasi
stirdiiriilebilirligi desteklemek acgisindan olduk¢a O©nemlidir. Bu nedenle yeni
caligmalarda beslenme okuryazarlig1 degerlendirilirken bireyin gezegen saghigini da
diisiinerek hareket edebilme becerilerinin Olgiilmesinin de dahil edilmesi

gerekmektedir (Park ve ark., 2020).

Kadinlarin beslenme okuryazarligi yalnizca kadinlarin degil tiim ailenin saglikl
beslenme aligkanliklarina sahip olmasiyla yakindan ilgilidir. Kadinlarin evde
hazirlanan yemeklerin aligveris, pisirme hazirlama gibi siireclerde daha cok yer
almasi, beslenme bilgi diizeylerini gelistirmesi agisindan olduk¢a Onemlidir. Bu
nedenle kadinlarin beslenme okuryazarligi bilgi ve yetkinligi kendisi ile birlikte

bakim verdigi tiim bireyleri dogrudan etkilemektedir (Kozan, 2019).
2.7. Saghk Okuryazarhgi

Saglik okuryazarligi, bireylerin sagliklariyla ilgili dogru kararlari alabilmek igin
temel saglik bilgilerini edinme, anlama, yorumlama ve kullanabilme becerisine sahip
olma olarak tanimlanmaktadir. Yazili bilgilerin yani sira sozli iletisim unsurlari,
sayisal veriler, dijital ve teknolojik kavramlar gibi diger bilgi kaynaklarin1 da yeterli
diizeyde kullanabilmek saglik okuryazarliginin bir pargasidir (Apfel ve Tsouros,
2013).
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Yetersiz saglik okuryazarhigi, saglik bilgilerini anlamada zorluklar, hastaliklar
hakkinda smirli bilgi ve dogru ila¢ kullanimina daha diisiik uyum ile iligkili
bulunmustur ve bu da sagligin olumsuz etkilenmesine, yiiksek 6liim riskine, saglik
hizmetlerinin yetersiz ve etkisiz kullamimina, artan maliyetlere ve saglk

esitsizliklerine neden olabilmektedir (Liu ve ark., 2020).

Saglik okuryazarligi beslenme davraniglariyla da iligkilidir. Saglik okuryazarligi
sinirlt olan bireylerin etiket okuma ve yorumlama aliskanliginin daha az oldugu ve
kendilerine uygun porsiyonlarin1 tahmin etmede daha fazla zorluk ¢ektigi
bildirilmistir. (Taylor ve ark., 2019). Son yirmi yilda, bireysel ve kamu sagligina ve
saglik sistemlerinin siirdiiriilebilirligine sagladigr onemli faydalar nedeniyle saglik

okuryazarligina gosterilen ilgili artis gostermistir (Liu ve ark., 2020).

Kadinlarin saglik okuryazarligi diizeyi, hem bireyin hem de toplumun sagliginin
korunmast i¢in olduk¢a Onemlidir. Saglik hizmetlerinden etkin bir sekilde
yararlanabilme, dogru kararlar verebilme ve saglikla ilgili siirecleri dogru
yonetebilme becerisi hayati énemler tasiyabilir. Ozellikle kadinlar, aile ici saglik
yonetimi ve cocuk bakimi ile yakindan ilgilendigi i¢in saglik okuryazarligi
diizeylerinin arttirllmasi hem kendileri hem aileleri hem de toplum igin énemlidir.
Kadinlara yonelik saglik okuryazarliginin arttirilmasi i¢in egitim programlart ve

sosyal projeler gelistirilebilir (Toci ve ark., 2015).
2.8. Beslenme ve Saghk Okuryazarhginin Siirdiiriilebilir Beslenmeyle iliskisi

Siirdiiriilebilir kalkinma hedefleri dogrultusunda beslenme ve ¢evre iliskisi birbirini
tamamlayan Onemli iki kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Dogru besin
secimlerinin saglikli bir hayatin da anahtar1 oldugu bilindiginden, bireylerin hem
kendi sagligi hem de gezegen sagligi acisindan dogru besinleri secebilme becerisini
gelistirmesi gerekmektedir (Park ve ark., 2020). Beslenme okuryazarligi, saglikli
beslenme aligkanliklariyla dogrudan iligkili olan saghk okuryazarlifindan
tiiretilmistir. Besinlerin yalnizca tarimsal gida sertifikasyonu, gida giivenligi, dogru
etiketleme vb. bilgilerine odaklanmak tek basina bir bireyin sagligina veya topluma
fayda saglayamaz. Bu nedenle, beslenme okuryazarligi genisletilerek, bireylerin

saglikli ve siirdiiriilebilir diyet kavramini anlamlandirmasina ve daha uygun
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besinlerin nasil secilecegini anlamalarina yardimei olabilecegi One siiriilmiistiir.

(Palumbo, 2016; Teng ve Chih, 2022).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanmin Yeri, Zamam ve Tipi ve Arastirmanin Orneklemi

Bu calisma yetiskin kadin bireylerin beslenme ve saglik okuryazarligi diizeyleri,
Akdeniz diyetine uyumu ile siirdiiriilebilir saglikli beslenme davraniglar1 ve giinliik
besin tiiketimlerinden kaynakli su ve karbon ayak izleri arasindaki iliskiyi
degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Arastirma, kesitsel tipte tanimlayic1 bir
arastirma olarak planlanmistir. Calisma Eyliil 2023- Mart 2024 tarihleri arasinda
Mersin’de yiiriitiilmiistiir. ilgili arastirmanin etik kurul izni i¢in Akdeniz Universitesi
Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 03.07.2023 tarihinde TBAEK-
472 karar no ile alinmigtir (Ek. 1). Mersin ilinde yasayan Tiirk¢e konusan ve iletisim
problemi olmayan kadin bireyler calismanin evrenini olusturmustur. Tiirkiye
Istatistik Kurumu (TUIK) 2022 yil1 Adrese Dayali Niifus Kayit Sistemi sonuglarma
gore Mersin’de yasayan 18-65 yas yas lizeri yasayan kadin birey sayist 957.790
kisidir. Bu aragtirmanin orneklem sayisini1 belirlemek amaciyla yapilan G-power
analizi sonucuna gore, evreni bilinen 6rneklem biiytikliigii hesabr yapilmistir ve %95
giiven araliginda ve %35 hata payr ile en az 385 kadin bireye ulasilmasi
hedeflenmistir. Fakat arastirma takviminde veri toplama siiresi olarak belirtilen
zamanda 398 kadmna ulasilmasina ragmen, c¢alisma hakkinda bilgilendirilme
yapildiktan sonra anket siliresini uzun buldugu i¢in vakit ayirmak istemeyen, boy
uzunlugu ile viicut agirligi 6lgiimlerini paylagsmak istemeyen ve 24 saatlik geriye
doniik besin tiiketim kaydini yeterli diizeyde hatirlayamadigi igin giivenilir verileri
saglanamayan katilimecilar hari¢ tutularak calismaya goniillii olarak katilmayi kabul
eden kadinlar ¢aligmanin 6rneklemini olusturmus olup toplamda 241 kadin ¢alismaya

dahil edilerek ¢alisma sonlandirilmistir.
3.2. Arastirmaya Dahil Edilme ve Dislanma Kriterleri

Calismaya 18-65 yas arasi yetiskin, ¢alismaya katilmay1 kabul eden, gebe olmayan,
Tiirkce konusan, iletisim problemi olmayan ve herhangi bir diyet uygulamayan
kadinlar dahil edilmistir. 18 yasindan kii¢iik veya 65 yasindan biiyiik, caligmaya
katilmaya goniillii olmayan, gebe, Tiirk¢ce konusamayan, 6zel bir diyet uygulayan ve

herhangi bir iletisim problemi olan kadinlar ile erkekler ¢alisma disinda tutulmustur.
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3.3. Arastirmanin Genel Plan1

Arastirmanin dahil edilme kriterlerine uyan ve arastirmaya goniillii katilmay1 kabul
eden bireylere sosyodemografik 6zellikler, saglik bilgileri, beslenme aligkanliklari,
beslenme okuryazarligi, saglik okuryazarligi, strdiriilebilir saglikli beslenme
davraniglar1 ve Akdeniz diyetine uyum diizeyi hakkinda sorulardan olusan bir anket
formu (Ek.2) uygulanmistir. Anket yiliz yiize uygulanmis olup goriisme esnasinda
bireyin boy uzunlugu, viicut agirligi, bel cevresi, kalga ¢evresi ve boyun gevresi
Olctimleri yapilmistir. Ayrica bireylerin 24 saatlik geriye doniik hatirlatma yontemi ile

bir giinliik besin tiikketim kayitlart alinmistir.
3.4. Arastirma Verilerinin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Arastirmanin dahil edilme kriterlerine uyan ve arastirmaya katilmayi kabul eden
bireylere yliz yiize goriisme teknigi ile anket formu uygulanmistir. Anket formunun
ilk boliimiinde bireye ait genel bilgiler, sosyodemografik 6zellikler ve saglik bilgileri
hakkinda sorular bulunmaktadir. Tkinci boliimiinde beslenme aliskanliklar ve {iciincii
bolimiinde antropometrik  Ol¢iimler yer almaktadir. Dordiinci  boliimde
Stirdiiriilebilir Saghikli Beslenme Davranislart (SSBD) 06lcegi, besinci bdliimde
beslenme okuryazarlig1 dlgegi (Algilanan Gida Okuryazarhigi Olgegi AGOY), altinct
boliimde Akdeniz Diyeti Baglilik Anketi (MEDAS), yedinci boliimde Tiirkiye Saglik
Okuryazarhig1 (TSOY) 6lgegi ve son boliimde de besin tiiketim kaydi bulunmaktadir.

3.4.1. Kadinlarin Genel Bilgileri, Sosyodemografik Ozellikleri ve Saghk Bilgileri

Anketin bu boliimiinde katilimcilarin yasi, egitim diizeyi, calisma durumu, meslegi,
medeni hali, yasadig1 yer, doktor tarafindan tani konmus kronik bir hastalik

durumunun varligy, alkol ve sigara kullanim1 sorgulanmastir.

3.4.2. Kadinlarin Beslenme Ahskanliklari

Anketin bu boliimiinde katilimcilara saglikli beslenip beslenmediklerini diisiinme
durumlari, ana ve ara 6giin tliketimleri, 6&lin atlama durumlar1 ve ara Ogiinlerde

siklikla tercih ettikleri yiyecekler ve icecekler hakkinda sorular sorulmustur.

25



3.4.3. Kadinlarin Antropometrik Ol¢iimleri

Kadinlarin antropometrik 0Ol¢limleri goriisme esnasinda aragtirmact tarafindan
kurallarina uygun sekilde yiiz yiize alinmistir. Viicut agirhigi az giysili ve ayakkabisiz
olarak hassas dijital tart1 kg cinsinden ile Sl¢iilmiistiir. Boy uzunlugu stadiometre ile
ayaklar birlesik, bas Frankfurt diizleminde iken cm cinsinden Ol¢lilmiistiir (TBSA,
2019). Viicut agirligr ve boy uzunlugu degerlerinden bireylerin beden kiitle indeksi
(BKi) degerleri (kg/m®) hesaplanmistir. Bireylerin BKI degerleri WHO
siniflandirmasina gore degerlendirilmistir (WHO, 2024).

Tablo 3.4.3.1. WHO simiflandirmasina gére BKI degerleri

BKI (kg/m?) Siiflandirma
<18,5 Zayif
18,5-24,9 Normal
25,0-29,9 Fazla kilolu
>30,0-34,9 1. derece obez
35,0-40,0 2. derece obez
>40,0 3. derece obez

Bel cevresi; en alt kosta ile krista iliak superior kemikleri arasindaki mesafenin
ortasindan gegecek sekilde meziir yardimiyla cm cinsinden dlctilmiistiir. Bel ¢evresi
Ol¢timleri kadinlarda <80 cm normal, 80-88 cm aralig: riskli, >88 cm yiiksek risk

olarak siniflandirilmistir (WHO, 2011).

Kalga ¢evresi; bireyin yan tarafinda durularak, kollar yanda sarkitilmis ve bacaklar
bitisik durumda iken kalcanin en genis bdlgesinden meziir ile cm cinsinden
Olciilmiistir. Bel c¢evresinin kalga c¢evresine bdliinmesiyle bel/kalca orani

hesaplanmistir. Kadinlarda bel/kalga oranin <0,85 olmasi normal, 20,85 olmasi ise

kardiyovaskiiler hastaliklar agisindan riskli kabul edilmektedir (WHO,2011).

Katilimcilarin bel ¢evresi boy uzunluguna bdliinerek bel/boy orani hesaplanmistir.
Bel/boy orani, yas ve cinsiyetten bagimsiz olarak abdominal obezite riskinin
degerlendirilmesinde kullanilan bir gostergedir. Bu oranin 0,4-0,5 araliginda olmasi
normal kabul edilirken; bu araligin alt1 diisiik risk, {izeri ise obezite i¢in riskli kabul

edilmektedir (Ashwell, 2011).

26



Boyun c¢evresi ise birey ayakta Frankfurt diizlemde iken Larinks inferiordan meziir
ile cm cinsinden Olgiilmiistiir. Boyun cevresinin kadinlarda >34 cm {izerindeki
degerler yiiksek viicut agirligi ve obezite riski ile iliskilendirilmektedir (Ben-Noun ve

ark., 2001).

3.4.4. Siirdiiriilebilir ve Saglikh Beslenme Davramslar1 Olcegi (SSBDO)

Siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglari 6lgegi “Sustainable and Healthy
Eating (SHE)” Zakowska-Biemans ve arkadaglari tarafindan 2019 yilinda
gelistirilmistir. Olgek siirdiiriilebilir ve saglikli beslenmenin insanlar tarafindan nasil
yorumlandigini ve davranmis durumlarimi o6lgmeyi amaglamaktadir. (Zakowska-
Biemans, 2019). Olcegin Tiirkce uyarlama c¢alismalar1 Koksal ve arkadaslar
tarafindan 2022 yilinda yapilmistir. Toplamda 8 faktdr ve 32 sorudan olugsmaktadir.
Saglikli ve dengeli beslenme, sertifika ve kalite etiketleri, et tiiketimini azaltma, yerel
gida tiiketimi, gida israfin1 azaltma, hayvan refahi ve mevsimine gore tiiketim
boliimlerini icermektedir. Olgekte 1- 8. sorular kalite isaretleri (yoresel ve organik),
9- 15. sorular mevsime 0zgii gidalar ve gida israfindan kaginma, 16- 19. sorular
saglikli ve dengeli beslenme, 20- 22. sorular yerel gida, 23- 25. sorular et tiiketiminin
azaltilmasi, 26-29. sorular hayvan saghgi, 30-32. maddeler diisiik yag faktorleri
kapsaminda yer almaktadir. Olgekte likert tipte olup yer alan sorularin cevaplari
‘1=hi¢’, ‘2=¢ok nadir’, ‘3=nadiren’, ‘4=bazen’, ‘5=siklikla’, ‘6=¢ok sik’, ‘7=her
zaman’ seklinde derecelendirilerek uygun cevabin verilmesi istenmistir. Toplam
puanin yiiksek olmasi stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglarina uyumun

arttigin1 gostermektedir (Koksal ve ark., 2022).

3.4.5. Algilanan Gida Okuryazarhg Olgegi

Algilanan Gida Okuryazarligi (AGOY) (Self-Perceived Food Literacy Scale, SPFLS)
Olcegi, Poelman ve ark. tarafindan 2018 yilinda gelistirilmistir (Poelman ve ark.,
2018). Olgek, bireylerin besinleri saglikli bir bigimde satin alma, hazirlama, pisirme
ve tilkketme becerilerinin sorgulanmast ve gida okuryazarligi durumlarinin
saptanmasini amaciyla gelistirilmistir. Olgegin, Tiirkce giivenirlik ve gecerlik
caligmasi Sel¢uk ve ark. tarafindan 2020 yilinda yapilmistir. AGQOY, 8 alt boyuttan ve
29 sorudan olugmaktadir. Alt boyutlar; yiyecek hazirlama becerileri, kars1 koyabilme
ve direng, saglikli atigtirmalik tipleri, sosyal ve bilingli yeme, gida etiketlerinin

incelenmesi, giinliikk beslenme plani, saglikli yiyecekler i¢in harcama, saglikli gida
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bulundurmadir. Besli likert tipi 6lcegin maddeleri 1-5 puan arasinda “l=hicbir
zaman/asla, 2=nadiren, 3=bazen, 4=evet, genellikle 5=evet, her zaman” seklinde
puanlanmaktadir. Olgekte bazi maddeler (3, 10, 11, 12, 13, 20, 26, 27) ters cevrilerek
puanlanmaktadir. Olgekte tiim maddelerden alinan puanlarin toplami AGOY diizeyini
gostermekte ve yiliksek puanlar gida okuryazarligi diizeyinin yiiksekligini ifade
etmektedir. Olgegin Cronbach alfa giivenirlik katsayismin 0,83 oldugunu ve giivenilir

bir 6l¢ek oldugunu bildirilmistir (Selguk ve ark., 2020).

3.4.6. Akdeniz Diyeti Baghlik Olcegi

Akdeniz Diyeti Baghilik Olgegi (MEDAS) Martinez-Gonzalez ve ark. tarafindan
2012 yilinda gelistirilmistir. On iki soru besinlerin tiiketim siklig1 ve iki soru
beslenme aligkanliklar ile ilgili olmak iizere toplam 14 sorudan olusmaktadir. Her
bir soruya verilen ‘hayir’ yanit1 0, ‘evet’ yanit1 ise 1 puan degerindedir. Olgek puani 0
ile 14 arasinda degerlendirilmektedir. Olgek puanindaki yiikseklik Akdeniz diyetine
bagligin artmasi seklinde yorumlanmaktadir. Toplam 7 veya {istiinde bir puan
Akdeniz diyet standardina kabul edilebilir olarak degerlendirilmekte ve toplam 9
veya iizeri puan, Akdeniz diyetine siki uyum oldugunu gostermektedir (Martinez-
Gonzalez ve ark., 2012). Olgegin gegerlik giivenilirlik ¢alismalar1 Pehlivanoglu ve
arkadaslan1 tarafindan yapilmistir. Yeme aligkanliklarin1 degerlendirmek igin
kullanilabilecek Olgegin Cronbach Alpha katsayist 0,829 olarak belirlenmis ve
Olcegin giivenilir oldugu bildirilmistir (Pehlivanoglu ve ark., 2020).

3.4.7. Tiirkiye Saghk Okuryazarhg Olcegi

Saglik okuryazarhigi, Tiirkiye Saglk Okuryazarhgi Olgegi-32 (TSOY-32) ile
belirlenmistir. Okyay ve Abacigil tarafindan gecerlilik giivenirlik ¢alismas1 yapilan
TSOY-32 olgegi 32 sorudan ve “tedavi ve hizmet” ile ‘hastaliklardan
korunma/saghgin gelistirilmesi” seklinde iki temel alt boyuttan olusmaktadir.
Saglikla ilgili bilgiye ulasma, saglikla ilgili bilgiyi anlama, saglikla ilgili bilgiyi
degerlendirme, saglikla ilgili bilgiyi kullanma/uygulama olmak {izere dort siire¢ ve
toplam sekiz bilesenden olugsmaktadir. 32 sorudan olusan bu 6l¢ekte her bir ifade
1’den 5’ ye kadar puanlanmis, 5°1i Likert tipte bir 6l¢ektir. Cok kolay= 1, kolay= 2,
zor= 3, ¢ok zor= 4, fikrim yok=5. Hesaplama kolaylig1 acisindan toplam puan 0-50
aras1 deger alacak sekilde standardize edilmistir. TSOY-32, (0-25) puan: yetersiz
saglik okuryazarligi, (>25-33): sorunlu-sinirli saglik okuryazarligi, (>33-42): yeterli
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saghk okuryazarligi, (>42-50): mikemmel saglik okuryazarligi seklinde
degerlendirmistir (Abacigil ve ark., 2016)

3.4.8. Besin Tiiketim Kaydi

Bireylerin geriye doniik hatirlatma yontemiyle 24 saatlik besin tiiketim kayitlar
alimmistir. Bu yontemle bireylerin bir giin Once tiikettigi besinler, besinlerin
miktarlart ve tiiketilen su miktar1 sorgulanarak kaydedilmistir. Miktar ve Olgiilerin
belirlenmesinde “Yemek ve Besin Fotograf Katalogu” (Rakicioglu, 2014) ve “Toplu
Beslenme Sistemleri (Toplu Tiiketim Yerleri) I¢in Ulusal Menii Planlama ve
Uygulama Rehberi” (Saglik Bakanligi, 2020) kullanilmistir. Bireylerin tiikettikleri
besinlerin giinliik miktarlar1 hesaplanip; enerji, makro ve mikro besin 6gesi alimlar1
Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS) 9.0 versiyonu kullanilarak analiz
edilmistir. Katilimcilarin cinsiyet ve yas gruplarina gore almasi gereken enerji ve
besin Ogeleri gereksinimleri Tiirkiye Beslenme Rehberine 2022°ye gore

degerlendirilmistir (TUBER, 2022)

3.4.9. Besinlerin Su ve Karbon Ayak Izi

Besinlerin tiim yasam dongiileri boyunca dolayli veya dogrudan iirettikleri sera gazi
emisyonlarinin belirlenebilmesi amaciyla besine 6zgii karbon ayak izi hesaplamalari
kullanilmaktadir. Tiirkiye’ye ait karbon ayak izi katsayilart bulunmadigi i¢in diinya
geneli literatiirde bulunan kilogram (kg) basma karbon ayak izi katsayilari
kullanilmistir (Espinoza-Orias ve ark.,2011; Nette ve ark., 2016; Clune ve ark., 2017;
Erdogan, 2018; Hadjian ve ark., 2019). Besin tiiketim kayitlarindan elde edilen
besinler ve miktarlar1 gram (g) cinsinden kg cinsine cevrilip katsayilarla carpilip
toplanarak bireye ait besinsel karbon ayak izi hesaplanmistir. Literatiirde bulunmayan
recel, tursu, baharatlar, kabak cekirdegi, lokum, cezerye, bal, kefir, kabartma tozu,
cikolata, Hindistan cevizi, yas maya, krem santi, tarhana, pekmez, chia tohumu,
tahin, sekerli ve gazli icecekler, leblebi, biskiivi, cips, kadayif, kraker, nar eksisi,
fistitk ezmesi, miisli, asma yapragi, semizotu, sirke, ket¢ap, mayonez, bira ve salep
hesaplamaya dahil edilememistir. Karbon ayak izinde kullanilan katsayilar Ek.3’te

verilmistir.

Su ayak izi, besinlerin iiretiminden tiiketimine kadar gecen siirecte dogrudan veya

dolayli olarak harcanan suyun m?® cinsinden gdsterilmesidir. Katilimcilarin su ayak
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izi, Su Ayak izi Ag1 (Water Footprint Network/WFN) tarafindan gelistirilen metod ile
hesaplanmistir. Tiirkiye’ye ait su ayak izi verileri bulunmadigindan daha onceki
caligmalarla diinya literatiiriine kazandirilan mevcut katsayilardan yararlanilmistir.
(Hoekstra ve Mekonnen, 2011,2012,2020; Mekonnen ve Hoekstra, 2012; Erdogan,
2018; Matohlang ve ark., 2018; Mekonnen ve Gerbens-Leenes, 2020). Katilimcilarin
bir giinliik besin tiiketim kayitlarindan tiikettikleri besinler analiz edilmis, miktarlar
ton cinsine ¢evrilip besinlere ait katsayilar ile ¢arpilip toplanarak bireye ait diyetsel
su ayak izleri hesaplanmistir. Literatiirde bulunmayan regel, tursu, kabak cekirdegi,
lokum, cezerye, bal, kefir, kabartma tozu, Hindistan cevizi, yas maya, krem santi,
tarhana, pekmez, chia tohumu, tahin, hurma, boriilce, sekerli ve gazli igcecekler,
leblebi, biskiivi, cips, kadayif, kraker, nar eksisi, fistitk ezmesi, miisli, asma yapragi,
mantar, semizotu, sirke, ketgap, mayonez ve salep hesaplamaya dahil edilememistir.

Su ayak izinde kullanilan katsayilar Ek.4’te verilmistir.
3.5. Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen verilerin degerlendirilmesinde IBM SPSS 26.0 programi
kullanilmistir. Degiskenlerin normal dagilima uygunlugu gorsel (histogram ve
olasilik grafikleri) ve analitik yoOntemlerle (Kolmogorov-Smirnov/ Shapiro-Wilk
testleri) incelendi. Tanimlayici analizler normal dagilan degiskenler i¢in ortalama ve
standart sapmalar kullanilarak, normal dagilmayan veriler i¢in medyan ve
ceyrekler aras1 aralik (Interquartile Range) verilmistir. Arastirmada degerlendirilen
kadinlarin demografik ozellikleri tanimlayici istatistiksel analizlerle (say1, ylizde,
ortalama, standart sapma vb.) incelenmistir. Kadinlarin yas, egitim, obezite
durumuna, Akdeniz diyeti uyum diizeyi, saglik okuryazarligi durumlarina gore
makro/mikro besin degerlerinin ve MEDAS, TSOY-32, SSBDO, AGOY, su ve
karbon ayak izi degerlerinin karsilastirilmasinda normal dagilan verilerde Tek Yonli
ANOVA Analizi, normal dagilmayan verilerde ise Kruskal Wallis H testi
kullanilmistir. Kadinlarim MEDAS, TSOY-32, su ve karbon ayak izi degerlerinin
kendi arasindaki iliskisi ve SSBDO ve AGOY alt dlcek puanlar1 arasindaki iliskisi
verilerin normal dagilip dagilmamasina goére Pearson ve Spearman Korelasyon
Analizi kullanilarak incelenmistir. Kadinlarin ¢alisma ve yasadigi yer durumuna gore
MEDAS, TSOY-32, SSBDO, AGOY, su ve karbon ayak izi ortalama ve medyan
degerlerinin karsilastirilmasinda Bagimsiz Gruplar t testi ve Mann Whitney U testi

kullanilmisti. MEDAS ve SSBD puanlarin1 agiklamada etkili olan degiskenler Cok
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Degiskenli Hiyerarsik Regresyon Analizi ile incelenmistir. Tiim analizler i¢in

anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Kadinlarin Genel ve Demografik Ozelliklerinin, Beslenme Aliskanhklari ile

Saghk Bilgilerinin Degerlendirilmesi

Aragtirmaya 18-65 yas arasi toplamda 241 kadin dahil edilmistir. Kadinlarin yas ve
beden kiitle indeksi ortalamalari, saglik bilgisi ve demografik o6zelliklerinin
degerlendirilmesi Tablo 4.1°de gosterilmistir. Kadinlarin yas ortalamasinin
39,81+13,28 yildir. Kadinlarin egitim diizeyleri incelendiginde, yarisindan fazlasinin
tiniversite mezunu (%58,1), yaklasik dortte birinin lise mezunu (%24,9) ve
%17’sinin ise ortaokul ve alt1 egitim diizeyine sahiptir. Kadimnlarin yarisindan
fazlasinin (%55,2) calisiyor oldugu belirlenmistir. Mesleki dagilimi incelendiginde
sirastyla memur (%36.,5), serbest meslek c¢alisan1 (%17.8), is¢i (%12,9), emekli
(%6,6) ve ciftei (%1,2) olduklar1 saptanmistir. Calismaya dahil edilen kadinlarin
yaklagik dortte birinin (%24,9) ise ev hanimi oldugu saptanmistir. Kadinlarin
%37,3’1 bekar, %62,7’si evlidir. Kadinlarin %61,0’1 il merkezinde, %39,0’u kdy
veya ilce merkezinde yasamaktadir. Kadinlarin %36,5’inin kronik hastaligi oldugu

belirlenmistir. Kadinlarin sadece %18,7si sigara ve %12,4’1i alkol kullanmaktadir.

Tablo 4.1. Kadinlarin yas ve beden kiitle indeksi ortalamalari, saglik bilgisi ve
demografik 6zelliklerinin degerlendirilmesi

Degiskenler X £SS Min-Maks
Yas (yil) 39,8+13,28 20,00-65,00
Egitim diizeyi S:241 %
Okuryazar 2 0,8
Tlkokul 25 10,4
Ortaokul 14 5,8
Lise 60 24.9
Universite 140 58,1
Cahsma durumu

Calistyor 133 55,2
Calismiyor 108 448
Meslek

Emekli 16 6,6

Ev hanim1 60 24,9
Memur 88 36,5
Serbest meslek 43 17,8
Ciftci 3 1,2

Isci 31 12,9
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Tablo 4.2. (devami) Kadinlarin Yas ve Beden Kiitle indeksi Ortalamalari, Saglik

Bilgisi ve Demografik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Medeni durum

Bekar 90 37,3
Evli 151 62,7
Yasadid: yer

Il merkezi 147 61,0
Koy veya ilge merkezi 94 39,0
Kronik hastalik durumu

Yok 153 63,5
Var 88 36,5
Sigara

Evet 45 18,7
Hayir 192 79,7
Birakmig 4 1,7

Alkol

Evet 30 12,4
Hayir 211 87,6

x=Ortalama, SS.=Standart Sapma, Min.=Minimum, Maks.=Maksimum.

Kadinlarin beslenme aliskanliklar1 ve saglik bilgilerinin degerlendirilmesi Tablo

4.2’de belirtilmistir. Kadinlarin yarisindan fazlasi (%57,7) saghkli beslendigini

belirtmistir. Ana 6giin atlama durumu degerlendirildiginde yarisindan fazlasi %58,9

ana 0giin atlamakta olup en ¢ok atlanilan 6giin 6gle 6gtlintidiir (%34,9). Kadinlarin
ara 6giin ortalamasi 1,8+0,75 (Min.=0,00, Maks. =4,00) oldugu saptanmistir. Ogiin

aralarinda tercih edilen yiyecek tiirleri incelendiginde sirasiyla meyve ve sebze

(%39,4); kuruyemis (yagh tohumlar) ve kuru meyve (%27,0); kek, biskiivi ve

kurabiye (%23,7); siit, yogurt, ayran ve peynir (%4,6); tost ve borek (%4,1) ve simit

ve pogaca (%1,2) tikketmektedirler. Kadinlarin ara 6giinlerde en ¢ok tercih ettigi

icecekler arasinda siyah ¢ay (%48,1) ve Tiirk kahvesi (%27,8), en az tercih edilen

icecekler arasinda ise bitki ¢ay1 (%6,6), instant kahve (%35,4), siit ve triinleri (%3,7),

soda (%3,3), gazli igecek (%3,3) ve taze sikilmis meyve suyu (%]1,7) yer almaktadir.

Tablo 4.3. Kadinlarin beslenme aliskanliklar1 ve saglik bilgilerinin degerlendirilmesi

Degiskenler X £SS Min-Maks
Ana 6giin 2,4+0,52 1,00-3,00
Ara 6glin 1,8+0,75 0,00-4,00
Saghkh beslendiginizi diisiiniiyor musunuz? S %
Evet 139 57,7
Hayir 102 423
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Tablo 4.4. (devami) Kadinlarin Beslenme Aligkanliklar1 ve Saghk Bilgilerinin
Degerlendirilmesi

Genellikle ana 6giin atlar misimz?

Evet 142 58,9
Hayir 99 41,1
Cevabimiz “evet” ise genelde hangi ana 6giinii

atlarsimz?

Sabah 52 21,6
Ogle 84 34,9
Aksam 6 2.5

Ogiin aralarinda genelde hangi tiir yiyecekleri tercih

edersiniz?

Siit, yogurt, ayran, peynir 11 4,6

Sandvig, tost, borek 10 4,1

Simit, pogaca vb. 3 1,2

Meyve-sebze 95 39,4
Kek, biskiivi, kurabiye vb. 57 23,7
Kuruyemisler (yagli tohumlar)-kuru meyve 65 27,0
Ara ogiinlerde hangi tiir icecekleri tercih edersiniz?

Siyah ¢ay 116 48,1
Bitki ¢aylari 16 6,6

Tiirk kahvesi 67 27,8
Instant kahve 13 5,4

Siit ve urtinleri 9 3,7

Taze sikilmig meyve suyu 4 1,7

Soda 8 3,3

Gazli igecek 8 33

x=Ortalama, SS.=Standart Sapma, Min.=Minimum, Maks.=Maksimum.

4.2. Kadmnlarin Antropometrik Olciimlerinin ve Obezite Durumunun

Degerlendirilmesi

Kadinlarin antropometrik 6lgtimlerinin degerlendirilmesi Tablo 4.3°te gosterilmistir.
Kadinlarin ortalama boy uzunlugu 161+0,06 cm, viicut agirhig1 66,3+14,1 kg ve BKI
degeri 25,60+5,85 kg/m?’dir. Bel g¢evresi 82,6+14,3 cm, kalca cevresi 102,4+10,9
cm, boyun ¢evresi 33,3+3,2 cm’dir. Kadinlarin ortalama bel/boy orani 0,524+0,09 ve

bel kalca orani ise 0,80 olarak saptanmustir.

Tablo 4.5. Kadinlarin Antropometrik Olgiimlerinin ve Beden Kiitle indeksinin
Degerlendirilmesi

Degiskenler n X SS. Med. (IQR) Q1-Q3
Boy uzunlugu (cm) 241 161 ,06 1,61(0,08) 1,57-1,65
Viicut agirligi (kg) 241 66,3 14,10 65,0 (17) 57,0-74,0
BKI (kg/m?) 241 25,6 5,85 2491(6,8)  21,48-28,28
Bel ¢evresi (cm) 199 82,6 14,30 82,0 (19) 71,0-90,0
Kalga gevresi (cm) 197 102,4 10,90 101,0 (15) 95,0-110,0
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Tablo 4.6. (devami) Kadinlarin Antropometrik Olgiimlerinin ve Beden Kiitle
Indeksinin Degerlendirilmesi

Boyun gevresi (cm) 177 33,3 3,20 33,0(3,5) 31,5-35,0
Bel/boy orani 199 0,52 0,09 0,51(0,13) 0,44-0,57
Bel/kalga oranm 197 0,80 0,09 0,79(0,12) 0,74-0,86

BKi: Beden Kiitle indeksi.
x=Ortalama, SS.=Standart Sapma, Med.=Medyan

Kadinlarin obezite durumunun degerlendirilmesi Tablo 4.4’te belirtilmistir.
Kadimlarmn BKI smiflandirmasi incelendiginde kadinlarin fazla kilolu: %32,0, 1.
derece obez: %11,2, 2. derece obez: %3,7 3. derece obez: %2,1 oldugu %45,6’sinin
normal ve sadece %5,4’lniin zayif oldugu belirlenmistir. Bel ¢evresi
degerlendirmesine gore %43,7’si normal, %26,1°1 riskli ve %30,2’si yiiksek riskli
bulunmustur. Boyun c¢evresi incelendiginde iicte birinin (%31,1) ve bel/boy orani
degerlendirmesine gore ise yarisindan fazlasinin (%51,3) obezite riski tasidigi
saptanmigtir. Bel kalga oranina gore ise %53,8’1 diisiik metabolik riske sahipken

%26,4’1iniin yiiksek riskli grupta oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.7. Kadinlarin obezite durumunun ve metabolik risk durumunun
degerlendirilmesi

Degiskenler n %

BKI (kg/m?)

Zayif <18,5 13 5,4

Normal 18,5-24,9 110 45,6
Fazla kilolu 25,0-29,9 77 32,0
1. derece obez 30,0-34,9 27 11,2
2. derece obez 35,0-40,0 9 3,7

3. derece obez >40 5 2,1

Bel cevresi (cm)

Normal <80 87 43,7
Riskli 80-88 52 26,1
Yiksek risk >88 60 30,2
Boyun cevresi (cm)

Obezite riski >34 55 31,1
Normal <34 122 68,9
Bel/boy oram

Diisiik risk <0.4-0.5 17 8,5

Normal 0.4-0.5 80 40,2
Yiksek risk>0.4-0.5 102 51,3
Bel/kalca orani

Diisiik <0,80 106 53,8
Orta 0,80-0,85 39 19,8
Yiiksek >0,85 52 26,4

BKI: Beden Kiitle Indeksi.
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4.3. Kadinlarin Siirdiiriilebilir ve Saghkh Beslenme Ahskanhklar,, Gida
Okuryazarhgi, Akdeniz Diyetine Uyum, Beslenme ile Saghk Okuryazarhgnin

Degerlendirilmesi

Kadmlarin Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davramslari Olgeginin (SSBDO)
degerlendirilmesi Tablo 4.5’te gosterilmistir. Kadinlarin sadece %?2,1°1 her zaman
giinde 5 porsiyon meyve ve sebze tiiketmekte iken %17 si hi¢ tiiketmedigini
belirtmistir. Tam tahil {iriinlerini her zaman tercih edenlerin oram1 %14,9 iken
%6,6’s1  hi¢ tiikketmemektedir. Kadinlarin dortte biri (%25,3) katki maddesi
icermeyen besinleri tercih etmektedir. Igerigi dogal olan besinleri tercih etme
sikliklar1 degerlendirildiginde %28,2’sinin siklikla tercih ettigi bulunmustur. Icerigi
yapay olmayan besinleri tercih edenlerin orani ise %14,5’tir. Miimkiin oldugunca
organik besinleri satin alirim ifadesine %22,8°1 bazen yanitin1 vermistir. Kadinlarin
bazen (%18,3) besin satin alirken, etiketinde bulunan sertifika ve kalite isaretlerini
kontrol etmektedir. Cografi isaret ve geleneksel {iriin belgesi olan besinleri ¢ok nadir
(%20,3) tercih ettikleri belirlenmistir. Gida israfi yapmam ifadesine %17.,4’1i siklikla,
%22,0’si ¢ok sik ve %32,8’1 her zaman yanitin1 vermistir. Besin artiklarini tekrar
kullanma siklig1 ise en ¢ok sirasiyla bazen (%19,5), ¢ok sik (%17,0) ve her zaman
(%14,5) olarak belirlenmistir. Kadinlarin siklikla (9%20,7) yoresel besinleri satin
almaktadir. Her zaman mevsiminde meyve ve sebze tliketenlerin orani ise %25,3 tiir.
Kadinlarin yarisina yakini her zaman (%40,7) mevsiminde pazardan aligveris
yapmaktadir. Sadece %12,4’ii sekerli iceceklerden kacindigini, %22,8’i ise her
zaman kacindigint belirtmistir. Kadinlarin tuz tiiketimimi sinirlandiririm ifadesine
%7,’1 hi¢ ve %8,7’si her zaman yanitim1 vermistir. Kadinlarin %29’u siklikla fazla
miktarda vitamin ve mineral iceren besinleri tercih etmektedirler. Her zaman
sagligimi koruyacak besinleri tercih eden kadinlarin orani ise %15,8’dir. Kadinlarin
ticte biri (%34,0) siklikla besin degeri yiiksek besinleri etmektedirler. Dengeli
beslenmeye calisirim ifadesine %22,8’1 siklikla, %21,6’s1 ¢ok sik %19,5°] her zaman
yanitin1 vermistir. Her zaman g¢evre dostu yontemlerle iiretilen besinleri tercih orani
ise sadece %6,6’dir. Kadinlarin dortte birine yakini (%34,0) meyve ve sebzeleri
dogrudan ¢iftciden almadigini1 sadece %5,4’li her zaman satin aldigini belirtmistir.
Miimkiin oldugunca kendi arazimde irettigZim meyve ve sebzeleri tercih ederim
ifadesine %44,4’1 hi¢ ve %8,3’1i her zaman yanitin1 vermistir. Kadinlarin bazen

(%21,2) yerel iiretilen besinleri satin almaktadirlar. Et tiiketimimi azaltmak icin

36



miimkiin oldugunca fazla miktarda kuru baklagil tiiketmeye c¢alisirim ifadesine
yaklagik iicte biri (%31,5) hi¢, sadece %3,7)’si her zaman yanitin1 vermistir.
Yemeklerimde kuru baklagiller et yerine gecer ifadesine %3,7°si her zaman yanitini
vermistir. Her zaman serbest dolasan tavuklarin yumurtasini tercih edenlerin orani
%21,6’dir. Kafeslerde yetisen tavuklarin yumurtasini satin almaktan kaginirim
ifadesine %17,8’si her zaman yanitin1 vermistir. Miimkiin oldugunca siirdiiriilebilir
balik¢ilik yontemiyle avlanan baliklar1 %30,7’s1 hig tercih etmemektedir. Kadinlarin
bazen (%22,0) yag icerigi yliksek besinlerden kagindigi saptanmistir. Kadinlarin ¢cok
stk (%19,9) diisiik yagh gidalar tercih etmektedir. Miimkiin oldugunca diisiik yagh
besinleri tercih ederim ifadesine en yiiksek oranda (%21,2) siklikla yanit1 alinmistir.
Kadinlarin tigte birinden fazlasi (%37,3) her zaman besinleri ¢Ope atmamaya

calismaktadir.

Tablo 4.8. Kadmlarin Sirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davraniglarinin

Degerlendirilmesi
Hig¢ Cok Nadiren Bazen Sikhikla Cok sik Her
nadir zaman
Maddeler s (%) s (%) s (%) s (%) s (%) s (%) s (%)
Giinde 5 porsiyon meyve 41 56 40 43 42 14 5
ve sebze tiiketirim (17,00  (23,2) (16,6) (17,8) (17,4) (5,8) (2,1)
Tam tahil Girtinlerini tercih 16 27 26 53 48 35 36
ederim (6,6) (11,2) (10,8) (22,0) (19,9) (14,5) (14,9)
Katk1 maddesi icermeyen 4 30 20 48 61 47 31
besinleri tercih ederim (1,7 (12,4) (8,3) (19,9) (25,3) (19,5) (12,9)
Icerigi dogal olan besinleri 1 21 14 51 68 50 36
tercih ederim (0,4) (8,7) (5,8) (21,2) (28,2) (20,7) (14,9)
Ierigi yapay olmayan 2 22 17 53 58 54 35
besinleri tercih ederim. (0,8) 9,1 (7,1) (22,0) (24,1) (22,4) (14,5)
Miimkiin oldugunca 5 28 20 55 63 35 35
organik besinleri satin 2,1 (11,6) (8,3) (22,8) (26,1) (14,5) (14,5)
alirim.
Besin satin alirken, 32 36 22 (9,1) 44 40 31 36
etiketinde bulunan (13,3) (14,9 (18,3) (16,6) (12,9) (14,9)
sertifika ve kalite
isaretlerini kontrol ederim
Cografi igaret ve 31 49 31 41 39 35 15
geleneksel iiriin belgesi (12,9)  (20,3) (12,9) (17,0) (16,2) (14,5) (6,2)
olan besinleri tercih
ederim
Gida israfi yapmam 3 14 18 32 42 53 79
(1,2) (5.8 (7.5) (133 (174 (22,00  (328)
Besin artiklarini tekrar 26 38 16 47 38 41 35
kullanirim (10,8)  (15,8) (6,6) (19,5) (15,8) (17,0) (14,5)
Yoresel besinleri satin 2 22 29 55 49 50 34
alirmm (0,8) 9,1 (12,0) (22,8) (20,3) (20,7) (14,1)
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Tablo 4.9. (devami) Kadinlarin Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davraniglarinin

Degerlendirilmesi

Mevsiminde meyve ve
sebzeleri titkketirim

Mevsiminde pazardan
aligveris yaparim

Sekerli igeceklerden
kaginirim

Tuz tikketimimi
sinirlandiririm

Fazla miktarda vitamin ve
mineral igeren besinleri
tercih ederi

Sagligim1 koruyacak
besinleri tercih ederim

Besin degeri yiiksek
besinleri tercih ederim

Dengeli beslenmeye
calisirim

Cevre dostu yontemlerle
uretilen besinleri tercih
ederi

Meyve ve sebzeleri
dogrudan ciftgiden satin
alirim

Miimkiin oldugunca kendi
arazimde iirettigim meyve
ve sebzeleri tercih ederim
Yerel iiretilen besinleri
satin alirnm

Et tiikketimimi azaltmak
icin miimkiin oldugunca
fazla miktarda kuru
baklagil tiikketmeye
calisirim

Yemeklerimde kuru
baklagiller et yerine geger

Serbest dolasan tavuklarin
yumurtasini tercih ederim

Kafeslerde yetisen
tavuklarin yumurtasini
satin almaktan kaginirim
Miimkiin oldugunca
siirdiiriilebilir balik¢ilik
yoOntemiyle avlanan
baliklari tercih ederim
Yag icerigi yiiksek
besinlerden kaginirim
Diisiik yagh gidalar1 tercih
ederim

Miimkiin oldugunca diisiik
yagli besinleri tercih
ederim

Besinleri ¢ope atmamaya
calisirim

6
(2.5)

6(2,5)

30
(12,4)
18
(7.5)
4
(L,7)

3
(1.2)
1
(0,4)
5
2.1)
20
(8.3)

49
(20,3)

107
(44.4)

11
(4,6)
76
(31,5)

77
(32,0)
28
(11,6)
39
(16,2)

74
(30,7)

13
(5:4)
12
(5,0)
12
(5,0)

0.,8)

15
(6,2)
11
(4,6)
18
(7,5)
24
(10,0)
14
(5,8)

10
(4,1)
11
(4,6)
16
(6,6)
31
(12,9)

53
(22,0)

40
(16,6)

29
(12,0)
35
(14,5)

37
(15:4)
35
(14,5)
35
(14,5)

57
(23,7)

23
9,5
26
(10,8)
21
(8,7)

6
(2,5)

16
(6,6)
19 (7,9)

25
(10,4)
36
(14,9)
23
(9,5)

20
(8,3)
22
(CAY)
20
(3,3)
40
(16,6)

34
(14,1)

19
(7.9)

31
(12,9)
43
(17.8)

32
(13,3)
30
(12,4)
33
(13,7)

23
9,5)

35
(14,5)
39
(16,2)
44
(18,3)

10
1)

32
(13,3)
26
(10,8)
33
(13,7)
51
21,2)
48
(19,9)

35
(14,5)
38
(15.8)
46
19.1)
65
(27,0)

42
(17,4)

19
(7,9)

51
(21,2)
36
(14,9)

36
(14,9)
37
(15,4)
40
(16,6)

28
(11,6)

53
(22,0)
46
(19,1)
43
(17,8)

31
(12,9

53
(22,0)
39
(16,2)
33
(13,7)
45
(18,7)
72
(29.9)

73
(30,3)
82
(34,0)
55
(22,8)
39
(16,2)

24
(10,0)

20
(8,3)

50
(20,7)
20
(3,3)

25
(10,4)
30
(12,4)
21
(8.7)

22
.1)

46
(19,1)
46
(19,1)
51
(21.2)

42
(17.4)

58
(24,1)
42
(17,4)
47
(19,5)
46
(19,1)
48
(19,9)

62
(25,7)
51
(212)
52
(21,6)
30
(12,4)

26
(10,8)

16
(6,6)

46
(19,1)
22
(CAY)

25
(10,4)
29
(12,0)
30
(12,4)

21
8,7

44
(18,3)
48
(19,9)
44
(18,3)

60
(24,9)

61
(25.3)
98
(40,7
55
(22,8)
21
(3,7
32
(13,3)

38
(15,8)
36
(14,9)
47
(19,5)
16
(6,6)

13
(54

20
(8,3)

23
(9,5)
9
(3.7

(.7
52
(21,6)
43
(17.8)

16
(6,6)

27
(11,2)
24
(10,0)
26
(10,8)

90
(373)
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Kadimlarin Algillanan Gida Okuryazarligmin degerlendirilmesi Tablo 4.6’da
verilmistir. Kadimlarin %41,9’u taze sebzeleri farkli sekillerde hazirlayabilme
durumuna genellikle yanitin1 verirken, %39,4’1i her zaman yanitin1 vermistir. Besten
fazla taze malzemeyle yemek hazirlamay1 zor bulur bulma ifadesine katilimcilarin
%46,9°u hicbir zaman/asla, %4,1°1 ise evet, her zaman yanitin1 vermistir. Bir yemek
tarifini kendiniz degistirebilme, ifadesine kadinlarin %37,8°1 evet, her zaman yanitin1
vermistir. Balig1 farkli yontemlerle pisirebilme becerisine kadinlar, en yiiksek oranla
%42,31 evet, her zaman yamtin1 verirken %7,1’1 higbir zaman/asla yanitini
vermistir. Taze malzemelerle yemek hazirlayabilme (Onceden paketlenmis ve
islenmis gidalar olmadan) ifadesine katilimcilar, en yiiksek orani olan %62,7’si evet,
her zaman yanitin1 verirken, katilimcilarin %25,3’i evet, genellikle yanitini
vermistir. Taze gidalarin kalitesini bakarak, koklayarak ya da dokunarak anlayabilme
(Ornegin etin, baligin veya meyvenin) ifadesine kadinlarin %46,5’i evet, her zaman,
%31,5’1 evet, genellikle, %14,5’1 ise bazen yanitin1 vermistir. Kadmnlarin %22,4’
isteseniz bile lezzetli atistirmaliklara "hayir" diyebilme (Ornegin dogum giinii vb.
ikramlik yiyeceklere veya fastfood gidalara) ifadesine hig¢bir zaman/asla, yanitini
verirken; %17,8’si evet, genellikle ifadesini kullanarak birbirine yakin sonuglar elde
edilmistir. Lezzetli yiyecekleri gordiiglinliz ve kokusunu aldiginiz bir yerde
oldugunuzu diisiindiigiiniizde onlar1 satin alma isteginize kars1 koyabilme (6rnegin
durakta, benzin istasyonunda veya pastane/firinda) ifadesine kadinlar, en yiiksek
oranla (%27,8) bazen yanitin1 verirken, yakin bir oranla (%27,4) evet yanitini
vermigstir. Stresli olunan zamanlarda saglikli beslenebilme ifadesine kadinlar en
yiiksek cevabr (9%32,4) hicbir zaman/asla olarak verirken, bu orani takip eden
%27,0’s1 nadiren yanitin1 vermistir. Yiyecekleri ruh haline goére se¢me ifadesine
kadinlarin %27,8’1 bazen yamtim1 vermistir. Kadinlarin %29,9’u giinliik yasam
diizeniniz degisse bile saglikli beslenmeye devam edebilme durumuna nadiren,
%26,1°1 bazen, %22’si genellikle olacak sekilde birbirine yakin oranlarda cevap
vermistir. Cips, biskiivi ya da ¢ikolata paketinin tiimiini tek seferde yiyip bitirme
ifadesine kadinlarin %31,1°1 hi¢gbir zaman/asla yanitin1 verirken %20,7’si bazen
yanitin1 vermistir. Yolculuga ¢iktiginizda yanmiza meyve ya da kuruyemisler gibi
saglikli atistirmaliklar alma ifadesini kadinlarin %27°si her zaman, %7,9’u higbir
zaman/asla seklinde yanmitlamistir. Atistirmalik olarak sebze yeme ifadesini
kadinlarin %18,7’s1 her zaman seklinde yanitlarken atistirmalik olarak meyve yeme

ifadesini ise katilimcilardan 111 kisi (%46,1) her zaman yanitin1 vermistir. Evlerinde
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kendileri i¢in saglikli atigtirmaliklar bulundurma durumunu kadinlarin %55,6’s1 her
zaman olacak sekilde belirtirken, 2 kisi higbir zaman, 1 kisi ise nadiren seklinde
belirtmistir. Bagkalar1 ile yemek yediginizde yemegin masada birlikte yenmesini
onemli bulma ifadesine katilimcilarin %61,8 olan en biiylik oran ile her zaman
yanitin1 verirken, baskalar ile birlikteyseniz aksam yemegini beraber yemeyi dnemli
bulma ifadesine verilen yanitlar da bir onceki ifade ile benzerlik gostererek %61
oraninda her zaman seklindedir. Yemek yerken okumak, ¢calismak ya da TV izlemek
gibi diger aktivitelerle ilgilenme ifadesini kadinlarin %19,9’u her zaman seklinde
yanitlamistir. Bir diger ifadede belirtilen farkli {iriinlerin kalorilerini, yag, seker veya
tuz iceriklerini karsilastirma sorusuna kadinlarin %25,3’{ hi¢gbir zaman/asla yanitini
verirken %23,2’si genellikle olarak belirtirken iirlinlerin kalori miktarini, yag, seker
veya tuz igerigini Ogrenmek i¢in etiketlerini kontrol etme ifadesine kadinlarin
%26,6’s1 hicbir zaman/asla, %9,5’1 her zaman yanitin1 vermistir. Bir sey
yeneceginde, giiniin geri kalaninda ne yiyeceginizi diisiinme ifadesine kadinlarin
%37’s1 her zaman yanitim1 verirken, bir sey yeneceginde, o giin i¢inde daha 6nce
yediklerinizi dikkate alma ifadesini kadinlarin de %34’ her zaman olarak
yanitlamigtir. Biraz pahali olsalar bile, sebze, meyve ya da tam tahilli iiriinler gibi
daha saglikli yiyecekler alma ifadesine kadinlar, en yiiksek oran olan %39,8 ile
genellikle yanitin1 verirken %1,2°si asla olacak sekilde yanmitlamistir. Gidaya
ayirdigimiz biitce kisith olsa bile, sebze, meyve ya da tam tahilli dirlinler gibi daha
saglikli yiyecekler alma ifadesine ise kadinlar, biiylik bir oranla (%37,8) genellikle
yanitim1 ve %1,7’si ise asla yanitini vermistir. Atistirmalik bulundurma durumunu
sorgulayan evinizde/isyerinizde dort ya da daha fazla paket cips, kraker, ya da tuzlu
atistirmalik bulundurma ifadesine kadinlarin %38,2’si hi¢cbir zaman, %7,9’u ise evet
her zaman yanitini; evinizde/isyerinizde dort ya da daha fazla paket seker, kurabiye
ya da c¢ikolata bulundurma ifadesine katilimcilarin %36,1°1 hicbir zaman/asla
yanitint; evinizde/igsyerinizde dort ya da daha fazla sise sekerli/tatlandirilmis icecek
ya da sekerli limonata/gazoz bulundurma ifadesine en yiiksek oranla (%60,2) higbir
zaman/asla yanitini ve son olarak evinizde/isyerinizde dort ya da daha fazla
karton/kutu/sise meyve suyu bulundurma ifadesine kadinlarin biiyiik bir ¢cogunlugu

(%66,0) hi¢cbir zaman/asla yanitini vermistir.
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Tablo 4.10. Kadinlarin Algilanan Gida Okuryazarliginin Degerlendirilmesi

Hicbir Nadiren Bazen Evet, Evet,
zaman/asla genellikle her
zaman
Maddeler S (%) S(%) S (%) S (%) S (%)
Taze sebzeleri farkl sekillerde 4 10 31 101 95
hazirlayabilme (6rnegin pisirme, bugulama, (1,7) 4,1) (12,9) (41,9) (39,4)
kizartma veya farkli tarzlarda)
Besten fazla taze malzemeyle yemek 113 30 62 26 10
hazirlamay1 zor bulma (46,9) (12,4) (25,7) (10,8) 4,1
Bir yemek tarifini kendin degistirebilme 7 15 44 84 91
(Ornegin, malzemelerden biri eksik (2,9) (6,2) (18,3) (34,9) (37,8)
oldugunda)
Balig1 farkli yontemlerle pisirebilme 17 21 36 65 102
(Ornegin 1zgara, kizartma, bugulama vb.) (7,1) (8,7 (14,9) (27,0) (42,3)
Taze malzemelerle yemek hazirlayabilme 7 4 18 61 151
(Onceden paketlenmis ve islenmis gidalar (2,9) (1,7) (7,5) (25,3) (62,7)
olmadan)
Taze gidalarin kalitesini bakarak, 8 10 35 76 112
koklayarak ya da dokunarak anlayabilme (3,3) 4,1 (14,5) (31,95) (46,5)
(Ornegin etin, baligi veya meyvenin)
Isteseniz bile lezzetli atigtirmaliklara "hayir" 54 57 64 43 23
diyebilme (Ornegin dogum giinii vb. (22,4) (23,7)  (26,6) (17,8) 9,5)
ikramlik yiyeceklere veya fastfood gidalara)
Lezzetli yiyecekleri gordiigiiniiz ve 33 40 67 66 35
kokusunu aldiginiz bir yerde oldugunuzu (13,7) (16,6) (27,8) (27,4) (14,5)
diistindiigiiniizde onlar1 satin alma isteginize
kars1 koyabilme (Ornegin durakta, benzin
istasyonunda veya pastane/firinda)
Stresli olunan zamanlarda saglikli 78 65 44 27 27
beslenebilme (32,4) (27,0)  (18,3) (11,2) (11,2)
Yiyecekleri ruh haline gére segme (Ornegin 30 32 67 49 63
iizglin veya canimiz sikkin oldugunda) (12,4) (13,3) (27,8) (20,3) (26,1)
Giinliik yagsam diizeniniz degisse bile 37 72 63 53 16
saglikli beslenmeye devam edebilme (15,4) (29,9) (26,1) (22,0) (6,6)
(Ornegin, beklenmedik bir misafiriniz
geldiginde ya da giin i¢inde ¢ok yogun
oldugunuzda vb.)
Cips, biskiivi ya da ¢ikolata paketinin 75 51 50 29 36
tiimiinii tek seferde yiyip bitirme (3,1) 21,1) (20,7 (12,0) (14,9)
Yolculuga ¢iktigiizda yaniniza meyve ya 19 22 59 76 65
da kuruyemisler gibi saglikli atistirmaliklar (7,9) 9,1) (24,5) (31,95) (27,0)
alma
Atigtirmalik olarak sebze yeme 29 47 73 47 45
(12,0) (19,5)  (30,3) (19,5) (18,7)
Atistirmalik olarak meyve yeme 1 8 37 84 111
(0,4) 3.3 (15,4) (34,9) (46,1)
Evinizde kendiniz i¢in saglikli 2 1 24 80 134
atistrmaliklar bulundurma (Ornek olarak (0,8) 0,4) (10,0) (33,2) (55,6)
kuruyemis, havug, domates, salatalik)
Baskalari ile yemek yediginizde yemegin 5 6 19 62 149
masada birlikte yenmesini 6nemli bulma (2,1) 2,5) (7,9) (25,7) (61,8)
Bagskalari ile birlikteyseniz aksam yemegini 5 7 20 62 147
beraber yemeyi 6nemli bulma (2,1) 2,9) (8,3) (25,7) (61,0)
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Tablo 4.11. (devami) Kadinlarin Algilanan Gida Okuryazarliginin Degerlendirilmesi

Yemek yerken okumak, calismak ya da TV 39 31 57 66 48
izlemek gibi diger aktivitelerle ilgilenme (16,2) (12,9) (23,7) 27,4) (19,9)
Farkli tirtinlerin kalorilerini, yag, seker veya 61 43 63 56 18
tuz igeriklerini karsilagtirma (25,3) (17,8) (26,1) (23,2) (7,5)
Uriinlerin kalori miktarimi, yag, seker veya 64 37 59 58 23
tuz igerigini 6grenmek igin etiketlerini (26,6) (15,4) (24,5) 24,1 9,5
kontrol etme

Bir sey yeneceginde, giiniin geri kalaninda 37 31 53 74 46
ne yiyeceginizi diisiinme (15,4) (12,9)  (22,0) (30,7) (19,1)
Bir sey yeneceginde, o giin i¢inde daha dnce 34 27 57 75 48
yediklerinizi dikkate alma (14,1 (11,2) (23,7) (31,1 (19,9)
Biraz pahali olsalar bile, sebze, meyve ya da 3 8 48 96 86
tam tahilli iirlinler gibi daha saglikli (1,2) 3.,3) (19,9) (39,8) (35,7)
yiyecekler alma

Gidaya ayirdiginiz biitge kisitli olsa bile, 4 13 47 91 86
sebze, meyve ya da tam tahilli iiriinler gibi (1,7 5,4 (19,5) (37,8) (35,7)
daha saglikli yiyecekler alma

Evinizde/Isyerinizde dért ya da daha fazla 92 64 43 23 19
paket cips, kraker, ya da tuzlu atigtirmalik (38,2) (26,6) (17,8) 9,5) (7,9)
bulundurma

Evinizde/Isyerinizde dort ya da daha fazla 87 53 52 29 20
paket seker, kurabiye ya da ¢ikolata (36,1) (22,0) (21,6) (12,0) (8,3)
bulundurma

Evinizde/Isyerinizde dort ya da daha fazla 145 55 22 9 10
sise sekerli/tatlandirilmis icecek ya da (60,2) (22,8) 9,1) (3.,7) 4,1)
sekerli limonata/gazoz bulundurma

Evinizde/Isyerinizde dért ya da daha fazla 159 44 19 10 9
karton/kutu/sise meyve suyu bulundurma (66,0) (18,3) (7,9 4,1 3.7

Kadinlarin Akdeniz diyeti 0l¢egi yanit dagilimi Tablo 4.7°de belirtilmistir.
Kadinlarin neredeyse tamamima yakim1 (%89,2) ana yemeklerde yag olarak
zeytinyad1 kullanmaktadir. Calismaya katilan kadinlarin yarisindan fazlasi (%61,4) 4
yemek kasig1 daha az zeytinyag tikketmektedir. Kadinlarin %32,4’{ pismis 2’den az
veya ¢ig hic sebze tlikettigini belirtmistir. Meyve tiikketim durumlar1 sorgulandiginda
da %80,9’unun giinde 3 porsiyondan az meyve tiikettigi goriilmektedir. Kadinlarin
biiylik bir ¢cogunlugu (%82,6) giinde bir porsiyondan daha az et veya et {riinii
tilketmektedir. Benzer sekilde kadinlarin biiyiik bir cogunlugu (%80,9) bir giinde bir
porsiyondan az tereyagi, margarin ya da krema/kaymak tiiketmektedir. Kadinlarin
%88,8’1 bir giinde 1 kereden daha az tath veya gazl icecek igmekte, %99,’si haftada
7 kadehten daha az sarap icmektedir. Kadinlarin %70,5°1 haftada 2 porsiyondan daha
az kurubaklagil ve %95,9’u haftada 2 porsiyondan daha az balik tiiketmektedir. Hazir
kek, kurabiye, biskiivi veya muhallebi gibi ticari tatlilar veya hamur isleri tiiketme
durumuna gore kadinlarin %73,9’u haftada 3 kereden daha az tiikettigini belirtmistir.
Kadinlarin %58,9’u haftada 2 porsiyon ve daha az findik fistik tiiketirken %41,1°1
haftada 3 porsiyon ve daha fazla findik tiiketmektedir. Kadinlarin %55,2’s1 beyaz eti
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%44,8°1 kirmiz1 eti daha sik tercih ederken; %86,7’si haftada 2 veya daha fazla kez

domates, sogan, sarimsak ve zeytinyagiyla yapilmis soslarla terbiyelenmis sebze,

makarna veya piring tilkketmektedir.

Tablo 4.12. Kadinlarin Akdeniz Diyeti Baglilik Olgegi Yanitlar:

Maddeler s (%) s (%)
Hayir Evet
Ana yemeklerde yag olarak zeytinyag: kullanma durumu 26 (10,8) 215 (89,2)
Bir giin i¢inde tiiketilen zeytinyagi miktari 4 Yemek > 4 yemek kasig1
(Kizartma i¢in kullanilan yag, salatalar, ev yemekleri Kasigindan az (YK) ve daha
disindaki yemekler vb. de dahil olmak tizere) 93 (38,6) fazla
148 (61,4)
Bir giinde tiiketilen sebze porsiyon miktari Pismis 2°den az >2veya=>1
1 porsiyon:200 gram, [garnitiir, meze gibi yarim veya ¢ig hi¢ porsiyon ¢ig veya
porsiyon yemekleri de dikkate alin tiikketmiyor salata olarak
78 (32,4) 163 (67,6)
Bir giinde taze sikilmis meyve sular1 da dahil olmak 3 porsiyon az > 3 porsiyon
iizere tiikketilen meyve porsiyon miktari
195 (80,9) 46 (19,1)
Bir giinde tiiketilen kirmizi et, ya da et {irtinleri porsiyon 2 ve daha fazla <1 porsiyon
miktar1 (1 porsiyon: 100-150 gram)
42 (17,4) 199 (82,6)
Giinde tiiketilen tereyagi, margarin ya da krema/kaymak 2 ve daha fazla <1 porsiyon
miktar1 (1 porsiyon:12 gram)
46 (19,1) 195 (80,9)
Giinde tath veya gazli icecekler tiikketme siklig1 2 ve daha fazla <1 porsiyon
27 (11,2) 214 (88,8)
Haftada sarap icme miktar1 (Kadeh) 7 kadehten az >7
239 (99,2) 2 (0,8)
Haftada tiiketilen kurubaklagil porsiyon miktar1 2 ve daha az >3 porsiyon
(1 porsiyon 150 g)
170 (70,5) 71 (29,5)
Haftada tiiketilen balik veya deniz iirlinleri porsiyon 2 ve daha az >3 porsiyon
miktar1 (1 porsiyon balik 100-150 g )
231 (95.9) 10 (4,1)
Haftada hazir kek, kurabiye, biskiivi veya muhallebi gibi 3 ve daha az <3 defa
ticari tatlilar veya hamur igleri (ev yapimi degil) tiikketme
sikligt 63 (26,1) 178 (73,9)
Haftada tiiketilen (fistik da dahil) findik porsiyon 2 ve daha az >3 porsiyon
miktar1 (1 porsiyon =30 g)
142 (58.9) 99 (41,1)
Tercihen dana eti, hamburger, sosis gibi kirmizi et Haywr Evet
yerine tavuk, hindi, tavsan gibi beyaz et tiikketme durumu
108 (44,8) 133 (55,2)

Haftada sebze, makarna, piring ya da soslarla
terbiyelenmis (domates, sogan, sarimsak ve
zeytinyagiyla yapilmis sos) yemekler tiikketme sikligi

1 ve daha az

32 (13,3)

>2 porsiyon

209 (86,7)

Kadinlarin Akdeniz diyeti uyumunun degerlendirilmesi Tablo 4.8’de belirtilmistir.

Kadmlarin sadece

%20,7’sinin  Akdeniz diyetine uyumunun diisik oldugu
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bulunmustur. Kadinlarin yarisina yakinin (%42,7) Akdeniz diyetine uyumunun iyi

oldugu ve tigte birinden fazlasinin (%36,5) ise sik1 uyum gosterdigi saptanmaistir.

Tablo 4.13. Kadinlarin Akdeniz Diyeti Uyumunun Degerlendirilmesi

Degiskenler n %
MEDAS

<7 diigiik uyum 50 20,7
7-8 iyi uyum 103 42,7
>9 siki uyum 88 36,5

MEDAS: Akdeniz Diyeti Baghlik Olgegi.

Kadinlarin saghik okuryazarligi o6lgeginin dagilimlar1 Tablo 4.9°da verilmistir.
Sagliklariyla ilgili bir sikayeti oldugunda, bunun bir hastalik belirtisi olup olmadigin
arastirtp bulmayr kadmlarin  %56’s1  kolay bulurken, %12’si zor oldugunu
belirtmistir. Bu konudaki herhangi bir yaziy1 (brosiir, kitapgik, afis gibi) okuyup
anlamay1 kadinlarin %357,3’1 kolay, %7,5°1 zor, bulmustur. Sagliklar ile ilgili bir
sikayeti oldugunda, bu konuda aile ya da arkadaslarinin tavsiyelerinin giivenilir olup
olmadigint degerlendirme ifadesine kadinlarin %49,8’1 kolay demistir. Bir saglik
kurulusuna gitmek istendiginde, hangi doktora basvurmasi gerektigini arastirip
bulma becerisini kadinlarin yarisindan fazlasi (%52,7) cok kolay bulurken %1,7’ si
cok zor demistir. Bir saglik kurulusuna basvuruyu nasil yapacagini arastirip bulma
ifadesine ise kadinlar yine yiiksek bir oranla %61,8 ¢ok kolay yanitini vermistir.
Telefon ya da internet araciligi ile randevu alma ifadesini kadinlarin %63,5’1 ¢ok
kolay, %2,1°1 ¢cok zor bulmustur. Hastaliklarin tedavileri ile ilgili bilgileri arastirip
bulma ifadesini kadinlarin %47,3’ii ¢ok kolay bulurken %2,1’1 ¢cok zor demistir.
Doktorunuzun hastaligiizla ilgili agiklamalarini anlamay1 ise kadmlarin %44,4’i
cok kolay bulurken buna ¢ok yakin bir oran olan %43,6 ile kadinlar kolay demistir.
Onerilen farkli tedavi seceneklerinin avantaj ve dezavantajlarmi degerlendirme
ifadesine kadinlarin %45,2” si kolay %2,5’1 ¢ok zor ve yine ayni oranda katilimci
(%2,5) fikrim yok demistir. Saglik¢ilarin (doktor, eczact gibi) onerdikleri bigimde
ilaclarimizi kullanma oram1 %62,2 ile c¢ok kolay yanitint veren kadinlardan
olusmaktadir. Ila¢ kutusundaki ilac1 kullanmamza yonelik talimatlar1 anlamay1 ise
kadinlarin bir 6nceki ifade ile aynm1 oranla %62,2 ¢ok kolay bulmustur. Farkli bir

doktordan ikinci bir gorlis almaya ihtiya¢g duyup duymadiginiza karar vermeyi
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kadinlarin  %46,5’1 kolay ve %18,3’i zor bulmaktadir. Tahlil/tetkik Oncesi
hazirliklarla (diyet uygulamak gibi) ilgili bilgileri anlamay1 kadinlarin %53,5°1 ¢ok
kolay ve 9%1,2’1 ¢ok zor bulmaktadir. Hastanede ulasmak istediginiz birimin
(laboratuvar, poliklinik gibi) yerini arayip bulma konusunda kadinlarin %58,9’u ¢ok
kolay oldugunu belirtirken yalnizca %5°1 zor oldugunu belirtmistir. Kaza, ani saglik
sorunu gibi acil durumlarda ne yapabilecegine karar verme ifadesine kadinlarin
%39,8’1 kolay, %23,2’s1 zor yanitin1 vermistir. Gerekli oldugu durumlarda ambulans
cagirma ifadesine kadinlarin %36,5’1 ¢ok kolay ve %13,7°si ise zor yanitini
vermistir. Doktorunuzun size 6nerdigi sekilde, diizenli araliklarla saglik takip ve
kontrollerinizi yaptirmay1 kadinlarin %43,6’s1 ¢ok kolay bulmus, %15,8’1 ise zor
yanitin1 vermistir. Fazla kilolu olma, yiiksek tansiyon gibi sagliginiz i¢in zararl
olabilecek durumlarla ilgili bilgiyi arastirip bulma ifadesine kadinlarin %45,2’si ¢cok
kolay derken ¢ok yakin bir oranla (%44,4) kolay yanit1 verilmistir. Bu durumlarla
ilgili saglik uyarilari1 anlama ifadesine ise kadinlarin %44’ ¢ok kolay ve %48,1°1
kolay yanmitim1 vermistir. Sigara igme, yetersiz fiziksel aktivite gibi sagliksiz
davraniglarla nasil basa c¢ikilacagiyla ilgili bilgiyi arastiripp bulmayi kadinlarin
%46,9’u ¢ok kolay bulurken bu durumlarla ilgili saghik uyarilarmi anlamay1 ise
kadinlar benzer oranda (%45,6) cok kolay buldugunu bildirmistir. Yasiniz,
cinsiyetiniz ve saglik durumunuzla iligkili olarak yaptirmaniz gereken saglik
taramalar1 ile ilgili bilgiyi arastirip bulma ifadesine kadinlarin %44,4’i ¢ok kolay
yanitin1 verirken %9,5’i zor demistir. Internet, gazete, televizyon, radyo gibi
kaynaklarda daha saglikli olmak icin yapilmasi onerilen bilgileri anlamay1 kadinlarin
%46,9’u ¢ok kolay buldugunu belirtmis, bu bilgilerin giivenilir olup olmadigina
karar vermeyi ise kadinlarin %36,9’u kolay ve 9%29’u cok kolay buldugunu
bildirmistir. Gida ambalajlar1 {izerinde sagliginizi etkileyebilecegini diistindiigiiniiz
bilgileri anlama konusunda kadinlarin %45,2’si kolay, %34,4’ii ¢cok kolay ve %15,8’1
zor oldugu yanitim1 vermistir. Yasadigimiz cevrenin sagligi etkileyen olumlu ve
olumsuz 6zelliklerini degerlendirmek ifadesine kadinlarin %44’ kolay, %32’s1 ¢cok
kolay, %17,8’1 zor yanitin1 vermistir. Yasadiginiz ¢cevrenin daha saglikli olmasi i¢in
neler yapilabilecegi ile ilgili bilgileri bulmanin ise kadinlarin %40,2’si kolay ve
%24,5’1 zor oldugunu belirtmistir. Spor yapmak, saglikli beslenmek, sigara
kullanmamak gibi giindelik davraniglarinizin sagliginiza etkilerini degerlendirme
ifadesine kadinlarin, %39’u ¢ok kolay ve %48,5°1 kolay yanitin1 verirken %0,4 gibi

diisiik bir oranm1 ise ¢ok zor oldugunu belirtmistir. Sagli§iniz i¢in yasam tarzinizi
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degistirmeyi kadinlarin %40,7’si zor bulmus, %29,5°1 ise kolay oldugu bildirmistir.

Diyetisyen tarafindan yazili olarak verilen diyet listesini uygulayabilme konusunda

kadinlarin %34’i zor, %32,8’1 kolay, %2,5’1 fikrim yok yanitin1 vermistir. Ailenize

ya da arkadaglarimiza daha saglikli olmalar1 konusunda onerilerde bulunmay1

kadinlarin biiyiik ¢ogunlugu kolay bulmustur. Son olarak saglikla ilgili politika

degisikliklerini yorumlama ifadesine kadinlar, %24,5 zor, %10,8 c¢ok zor %10,2

orantyla ise fikrim yok yanitin1 vererek bu konuda zorlandiklarin1 gostermislerdir.

Tablo 4.14. Kadinlarin Saglik Okuryazarlig1 Olgegi (TSOY-32) yanit dagilimlar

Cok Kolay Zor Cok Fikrim
kolay Zor yok
Maddeler s (%) s (%) s (%) s (%) s (%)
Saghigmizla ilgili bir sikayetiniz oldugunda, 66 135 29 9 2
bunun bir hastalik belirtisi olup olmadigini (27,4) (56,0) (12,0) (3,7) (0,8)
arastirip bulmak
Sagligimizla ilgili bir sikayetiniz oldugunda, bu 79 138 18 5 1
konudaki herhangi bir yaziy1 (brosiir, kitapcik, (32,8) (57,3) (7,5) (2,1) (0,4)
afig gibi) okuyup anlamak
Sagliginizla ilgili bir sikdyetiniz oldugunda, bu 58 120 47 10 6
konuda ailenizin ya da arkadaglarmizin (24,1) (49,8) (19,5) (4,1) (2,5)
tavsiyelerinin giivenilir olup olmadigini
degerlendirmek
Bir saglik kurulusuna gitmek istediginizde, 127 91 18 4 1
hangi doktora bagvurmaniz gerektigini arastirip (52,7) (37,8) (7,5) (1,7 (0,4)
bulmak
Bir saglik kurulusuna gitmek istediginizde 149 68 18 5 1
basvurunuzu (randevu almak gibi) nasil (61,8) (28,2) (7,5) (2,1) (0,4)
yapacaginizi arastirip bulmak
Bir saglik kuruluguna gitmek istediginizde, 153 60 21 5 2
telefon ya da internet aracilig1 ile randevu almak  (63,5) (24,9) (8,7) (2,1) (0,8)
Sizi ilgilendiren hastaliklarin tedavileri ile ilgili 114 92 27 5 3
bilgileri arastirip bulmak 47,3) (38,2) (11,2) 2, (1,2)
Doktorunuzun hastaliginizla ilgili agiklamalarini 107 105 24 2 3
anlamak (44,4) (43,6) (10,0) (0,8) (1,2)
Doktorunuzun 6nerdigi farkli tedavi 77 109 43 6 6
seceneklerinin avantaj ve dezavantajlarini (32,0) (45,2) (17,8) (2,5) (2,5)
degerlendirmek
Saglik¢ilarin (doktor, eczaci gibi) dnerdikleri 150 75 10 3 3
bi¢imde ilaglarmizi kullanmak (62,2) 3L,1) 4,1) (1,2) (1,2)
Tla¢ kutusundaki ilac1 kullanmaniza yénelik 150 80 4 6 1
talimatlar1 anlamak (6,2) (33,2) (1,7) (2,5) (0,4)
Farkl1 bir doktordan ikinci bir goriis almaya 73 112 44 7 5
ihtiya¢ duyup duymadiginiza karar vermek (30,3) (46,5) (18,3) (2,9) (2,1)
Tahlil/tetkik oncesi hazirliklarla (diyet 129 95 10 3 4
uygulamak gibi) ilgili bilgileri anlamak (53,5) 39,4) 4,1) (1,2) (1,7)
Hastanede ulagmak istediginiz birimin 142 80 12 3 4
(laboratuvar, poliklinik gibi) yerini arayip (58,9) (33,2) (5,0) (1,2) (1,7)
bulmak
Acil bir durumda (kaza, ani saglik sorunu gibi) 71 96 56 14 4
ne yapabilecegine karar vermek (29,5) (39,8) (23,2) (5,8) (1,7)
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Tablo 4.15. (devami) Kadinlarin Saglk Okuryazarhigi Olgegi (TSOY-32) Yanit

Dagilimlar

Gerekli oldugu durumlarda ambulans ¢agirmak

Doktorunuzun size dnerdigi sekilde, diizenli
araliklarla saglik takip ve kontrollerinizi
yaptirmak

Fazla kilolu olma, yiiksek tansiyon gibi
sagliginiz i¢in zararl olabilecek durumlarla
ilgili bilgiyi arastirip bulmak

Fazla kilolu olma, yiiksek tansiyon gibi
sagliginiz icin zararl olabilecek durumlarla
ilgili saglik uyarilarini anlamak

Sigara igme, yetersiz fiziksel aktivite gibi
sagliksiz davraniglarla nasil basa ¢ikilacagryla
ilgili bilgiyi arastirip bulmak

Sigara i¢me, yetersiz fiziksel aktivite gibi
sagliksiz davranislarla nasil basa ¢ikilacagiyla
ilgili saglik uyarilarini anlamak

Yasiniz, cinsiyetiniz ve saglik durumunuzla
iligkili olarak yaptirmaniz gereken saglik
taramalar1 (kadinlar i¢in meme, erkekler i¢in
prostat kaynakli hastaliklara yonelik taramalar
gibi) ile ilgili bilgiyi arastirip bulmak

Internet, gazete, televizyon, radyo gibi
kaynaklarda daha saglikli olmak i¢in yapilmasi
Onerilen bilgileri anlamak

Internet, gazete, televizyon, radyo gibi
kaynaklarda daha saglikli olmak i¢in yapilmasi
onerilen bilgilerin giivenilir olup olmadigina
karar vermek

Gida ambalajlari lizerinde sagliginizi
etkileyebileceginizi diisiindiigiiniiz bilgileri
anlamak

Yasadiginiz ¢evrenin (ev, sokak, mahalle gibi)
saglig1 etkileyen olumlu ve olumsuz
ozelliklerini degerlendirmek

Yasadiginiz ¢evrenin (ev, sokak, mahalle gibi)
daha saglikli olmasi i¢in neler yapilabilecegi ile
ilgili bilgileri bulmak

Giindelik davranislarinizdan hangilerinin (spor
yapmak, saglikli beslenmek, sigara
kullanmamak gibi) sagliginizi etkiledigini
degerlendirmek

Sagliginiz i¢in yasam tarzinizi (spor yapmak,
saglikli beslenmek, sigara kullanmamak gibi)
degistirmek

Diyetisyen tarafindan yazili olarak verilen diyet
listesini uygulayabilmek

Ailenize ya da arkadaslariniza daha saglikli
olmalar1 konusunda 6nerilerde bulunmak
Saglikla ilgili politika degisikliklerini
yorumlamak

88
(36,5)
105
(43,6)

109
(45.2)

106
(44,0)

113
(46,9)

110
(45,6)

107
(44.4)

113
(46,9)

70
(29,0)

83
(34.4)

77
(32,0)

67
(27.8)

94
(39,0)

47
(19,5)

51
21,2)
82
(34,0)
47
(19,5)

110
(45,6)
92
(38,2)

107
(44,4)

116
(48,1)

103
(42,7)

110
(45,6)

105
(43,6)

106
(44,0)

89
(36,9)

109
(45.2)

106
(44,0)

97
(40,2)

117
(48.5)

71
(29.5)

79
(32,8)
114
(47,3)
84
(34,9)

33
(13,7)
38
(15.8)

19
(7,9)

14
(5,8)

17
(7.1)

14
(5,8)

23
9,5)

19
(7.9)

68
(28,2)

38
(15,8)

43
(17,8)

59
(24.5)

24
(10,0)

98
(40,7)

82
(34,0)
33
(13,7)
59
(24,5)

6
(2,5)

(1,2)

(0,8)

(1,2)

0,8)

(L,7)

(0,4)

0,8)

(3.3)

8
(3.3)

6
(2,5)

9
(3.7

1
0.4

20
(8,3)

23
(9.5)
9
(.7
26

(10,8)

4
(1,7)

(1,2)

(L,7)

0,8)

(2,5)

(1,2)

2.0

(0,4)

(2,5)

(1,2)

(3.7

(3.7

2.1

5
2.0

6
(2.5)
3
(1,2)
25
(10,4)
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Kadimnlarin Saglik Okur Yazarlik diizeylerinin degerlendirilmesi Tablo 4.10°da
gosterilmigstir. Kadinlarin saglik okuryazarlik diizeyleri degerlendirildiginde sadece
ticte birinin (%33,6) yeterli, dortte birinden fazlasinin sinirh (%27,8) ve ligte birine

yakininin (%29,9) ise milkemmel diizeyde oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.16. Kadinlarin Saglik Okur Yazarlik Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Degiskenler n %

TSOY-32

Yetersiz 21 8,7
Sorunlu/sinirh 67 27,8
Yeterli 81 33,6
Miikemmel 72 29,9

TSOY-32: Tiirkiye Saghk Okuryazarligi Olgegi.

4.4. Kadinlarin Makro ve Mikro Besin Ogesi Alm Durumlarimin

Degerlendirilmesi

Kadinlarin makro ve mikro besi Ogesi ortalamalari ve TUBER karsilanma
durumlarinin degerlendirilmesi Tablo 4.11.’de verilmistir. Kadinlarin enerji aliminin
(x=1639,42+483,83 kkal/gilin) onerilen diizeyin altinda bulundugu, protein aliminin
(x=61,33+£19,42 g/giin) smirda/yeterli oldugu, yag alimimin (x=72,41£25,71 g/giin)
hafif {istlinde oldugu, karbonhidrat aliminin (x=180,04+67,67 g/giin) diisiik oldugu
ve lif aliminin (X=20,37+7,59 g/giin) 6nerilen miktarin altinda bulundugu, A vitamini

aliminin (X=1276,67+£1627,16 ng RE/giin) yeterli (yiliksek) oldugu belirlenmistir.

Giinliik E vitamini (x=17,71£9,52 mg a-TE), K vitamini (x=106,50+156,40 ng) ve C
vitamini alimimnm (X=141,23+86,54 mg) yeterli bulundugu, tiamin (B1) aliminin
(x=0,91+£0,32 mg) sinirda/yetersiz oldugu, riboflavin (B2) alimmin (X=1,28+0,55
mg) yeterli bulundugu tespit edilmistir.

Giinliik Niasin (X=22,94+10,13 mg), Bs vitamini (x=1,34+0,53 mg) ve Bi> vitamini
alimimin (x=4,15+5,92 ug) yeterli bulundugu, folat (x=291,60+129,60 pg), kalsiyum
(x=607,88+246,38 mg), demir (x=10,2943,75 mg) ve iyot aliminin (X=87,18+42,26
ng) yetersiz bulundugu belirlenmistir. Cinko aliminin (X=8,57+3,01 mg) yeterli
bulundugu, sodyum alimimnin (Xx=2042,51+£828,42 mg) yiiksek oldugu, potasyum
(x=2535,23+834,57 mg) ve magnezyum alimimnin (X=265,03+85,37 mg) Onerilen

diizeyin altinda bulunmustur.
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Tablo 4.17. Kadinlarin giinliik makro ve mikro besin dgesi ortalamalar1 ve TUBER

karsilanma durumlarinin degerlendirilmesi

Besin Ogesi £+SS TUBER Onerisi TUBER Karsilanma
Durumu
Enerji (kkal) 1639,4+483,83 1917,2 kkal Altinda
Protein (g) 61,3+19,42 735¢g Altinda
Yag (g) 72,4+25,71 60-70 g Ustiinde
Karbonhidrat (g) 180,0+67,67 130 g Ustiinde
Lif (g) 20,3+£7,59 >25¢g Altinda
A Vitamini (ug RE) 1276,6£1627,16 650 pug Ustiinde
D Vitamini (pg) 2,87+13,30 15 ng Altinda
E Vitamini (mg a-TE) 17,749,52 11 mg Ustiinde
K Vitamini (ug) 106,5+156,40 70 ug Ustiinde
C Vitamini (mg) 141,2+86,54 95 mg Ustiinde
Tiamin — B1 (mg) 0,9+0,32 0,7 mg Ustiinde
Riboflavin — B2 (mg) 1,2+0,55 1,6 mg Altinda
Niasin (mg NE) 22,9+10,13 12,6 mg Ustiinde
Be Vitamini (mg) 1,3+0,53 1,6 mg Altinda
Folat (ug)) 291,6+129,60 330 pg Altinda
Bi2 Vitamini (ug) 4,2+5,92 4pg Ustiinde
Kalsiyum (mg) 607,9+246,38 950-1000 mg* Altinda
Demir (mg) 10,3£3,75 11-16 mg* Altinda
Cinko (mg) 8,6+3,01 7,5-12,7 mg Ustiinde
Iyot (ug) 87,2+42.26 150 ug Altinda
Sodyum (mg) 2042,5+828,42 <2000 mg Ustiinde
Potasyum (mg) 2535,2+834,57 3500 mg Altinda
Magnezyum (mg) 265,0+85,37 300 mg Altinda

TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi.
*Kalsiyum degeri i¢in 19-24 yas 1000 mg. 25-50 yas 950 mg
**Premenapoz donemde (>18 yas) 16 mg/giin, postmenapoz donemde (>40 yas) 11 mg/giin
Protein: 20-30 yas icin 62,4 g 31-50 yas icin 73,6g 51-65 yas i¢in 78,9g gereksinim

Enerji: orta diizey aktif 20-30 yas igin 2041 kkal 31-50 yas i¢in 1955 kkal 51-65 i¢in: 1817 kkal

Kadinlarin yas gruplarina gore makro ve mikro besin dgelerinin karsilastirilmasi ve
TUBER karsilanma yiizdelerine gore degerlendirilmesi Tablo 4.12°de verilmistir.
Yas gruplar1 arasinda enerji (kkal) (F=5,669, p=0,004), protein (g) (F=8,255,
p<0,001), yag (g) (F=6,282, p=0,002), E vitamini (mg) (F=3,171, p=0,044), niasin
(mg) (F=5,669, p=0,004), (F=5,669, p=0,004), (F=5,669, p=0,004), (F=5,669,
p=0,004), (F=9,205, p<0,001), B¢ vitamini (mg) (F=4,945, p=0,008), cinko (mg)
(F=6,296, p=0,002), magnezyum (mg) (F=3,260, p=0,040) ortalamalarmin

istatistiksel olarak anlamli seviyede farklilik gdsterdigi bulunmustur.

51-65 yas grubu kadinlarin 20-30 yas grubu kadinlara gore enerji (kkal) (p=0,003),
protein (g) (p<0,001), B¢ vitamini (mg) (p=0,006) ve ¢inko (mg) (p=0,001) ve
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magnezyum mg (p=0,048) ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha

diisiik oldugu bulunmustur.

51-65 yas grubu kadinlarin 20-30 yas grubu kadinlara gore yag (g) (p=0,001) ve
niasin (mg) (p<0,001) ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha
diisiik oldugu bulundu. Buna ek olarak 51-65 yas grubu kadinlarin 31-50 yas grubu
kadinlara gore yag (g) ortalamalarmin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha

diisiik oldugu (p=0,031) bulunmustur.

19-24 ve 25-65 yas grubu kadinlar arasinda kalsiyum ortalamalarmin istatistiksel
olarak anlamli seviyede farklilik gostermedigi (t=0,797, p=0,426) bulunmustur. 19-
40 yas grubu kadinlarin 41-65 yas grubu kadinlara goére demir (mg) ortalamalarinin
istatistiksel olarak anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (t=2,169, p=0,031)

bulunmustur.
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Tablo 4.18. Kadinlarin Yas Gruplarma Gore Makro ve Mikro Besin Ogelerinin Karsilastirilmas1 ve TUBER Karsilanma Yiizdelerine Gére

Degerlendirilmesi
Yas gruplar 20-30 ynl 31-50 yil 51-65 yul
TUBER TUBER TUBER Kkarsilanma
karsilanma karsilanma yiizdesi %
Besin Ogeleri X<£SS yiizdesi % X+SS yiizdesi % X <SS [Tiiber referans F p
/Tiiber referans /Tiiber referans degeri
degeri degeri
Enerji (kkal) 1751,93 + 541,96 85,8/ 1635,82 + 446,32 83,7/ 1492,37+408,52 82,1/ 5,669 0,004
(Ref: 2041 kkal) (Ref: 1955 kkal) (Ref: 1817 kkal)
Protein (g) 67,00 + 20,56 1074/ 60,62 + 17,21 82,5/ 54,62 + 18,52 69,2/ 8,255  <0,001
(Ref: 62,4 g) (Ref: 73,5 g) (Ref: 78,9 g)
Yag () 78,17 + 28,86 120,3/ 73,11 £ 23,83 112,5/ 63,74 £ 21,18 98,1/ 6,282 0,002
(Ref: 60-70 g) (Ref: 60-70 g) (Ref: 60-70 g)
Karbonhidrat (g) 190,03 + 72,68 146,2/ 178,48 + 66,45 137,3/ 168,61 = 60,88 129,7/ 1,951 0,144
(Ref: 130 g) (Ref: 130 g) (Ref: 130 g)
Lif (g) 20,24 +7,21 81,0/ 20,62 + 7,78 82,5/ 20,21 £7,92 80,8/ 0,076 0,927
(Ref: >25 g) (Ref: 225 g) (Ref: 225 g)
A Vit. (ug) 1423,14+2046,93 2189/ 1325,54+1660,97 203,9/ 1015,49+627,62 156,2/ 1,252 0,288
(Ref: 650 pg) (Ref: 650 pg) (Ref: 650 pg)
D Vit. (ug) 2,17+ 1,87 14,5/ 4,36+22,11 29,1/ 1,87+2,14 12,5/ 0,847 0,430
(Ref: 15 ng) (Ref: 15 ng) (Ref: 15 ng)
E Vit. (mg) 17,33 + 8,69 157,5/ 17,34 £ 9,61 157,6/ 14,10 + 8,19 128,2/ 3,171 0,044
(Ref:11 mg) (Ref: 11 mg) (Ref: 11 mg)
K Vit. (ug) 110,84 179,97 158,3/ 109,20 + 154,58 156,0/ 97,16 + 122,85 138,8/ 0,164 0,849
(Ref: 70 ng) (Ref: 70 ng) (Ref: 70 ng)
C Vit. (mg) 133,00 £+ 80,65 140,0/ 144,97 £ 93,15 152,6/ 147,46 + 85,71 155,2/ 0,652 0,522
(Ref: 95 mg) (Ref: 95 mg) (Ref: 95 mg)
B1Vit/Tiamin (mg) 0,90 + 0,31 128,6/ 0,94 + 0,33 134,3/ 0,87 +0,33 124,3/ 0,887 0,413
(Ref: 0,7 mg) (Ref: 0,7 mg) (Ref: 0,7 mg)
B2Vit/Riboflavin (mg) 1,30 + 0,57 81,2/ 1.29+0.63 80,6/ 1,22+ 0,41 76,2/ 0,470 0,626
(Ref: 1,6 mg) (Ref: 1,6 mg) (Ref: 1,6mg)
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Tablo 4.19. (devami) Kadimlarm Yas Gruplarma Gére Makro ve Mikro Besin Ogelerinin Karsilastirilmas: ve TUBER Karsilanma Yiizdelerine
Gore Degerlendirilmesi

Niasin (mg) 15,01 + 7,85 119,1/ 12,59 + 6,60 99,9/ 10,29 £ 5,40 81,7/ 9,205  <0,001
(Ref: 12,6 mg) (Ref: 12,6 mg) (Ref: 12,6 mg)
B6 Vit/Piridoksin (mg) 1,46 £0,56 91,2/ 1,34+ 0,49 83,8/ 1,19+0,51 74,4/ 4,945 0,008
(Ref: 1,6 mg) (Ref: 1,6 mg) (Ref: 1,6 mg)
Folat, topl. (ng) 282,14 £ 126,19 85,5/ 311,05+ 141,11 94,3/ 279,02 £ 116,77 84,6/ 1,523 0,223
(Ref: 330 pg) (Ref: 330 pg) (Ref: 330 pg)
B12 Vit. (ug) 4,99+ 7,52 124,8/ 4,04 + 5,86 101,0/ 3,17+2,46 79,2/ 1,812 0,166
(Ref: 4 pg) (Ref: 4 pg) (Ref: 4 pg)
Cinko (mg) 9,25+2,88 123,3/ 8,66 +2,82 115,5/ 7,56 £3,18 100,8/ 6,296 0,002
(Ref: 7,512,7 mg) (Ref: 7,512,7 mg) (Ref: 7,512,7 mg)
Sodyum (mg) 1999,46 +£867,33 100,0/ 2160,64+810,19 108,0/ 1946,63+£791,70 97,3/ 1,442 0,239
(Ref: <2000 mg) (Ref: <2000 mg) (Ref: <2000 mg)
Potasyum (mg) 2630,32 +819,63 75,2/ 2563,40+£865,23 73,2/ 2370,31£801,37 67,7/ 1,930 0,147
(Ref: 3500 mg) (Ref: 3500 mg) (Ref: 3500 mg)
Magnezyum (mg) 275,95 + 88,48 92,0/ 270,90 + 83,63 90,3/ 242,65 + 80,32 80,9/ 3,260 0,040
(Ref: 300 mg) (Ref: 300 mg) (Ref: 300 mg)
19-24 25-65
TUBER Kkarsilanma - . .o
X+SS yiizdesi % X £88 /T'r%lial%}{l;gzlrl::;n daeg«l:rzideSI * ¢ P
/TUBER referans degeri
Kalsiyum (mg) 642,78+320,77 64,28/ (Ref: 1000 mg) 603,29+235,45 63,50/ (Ref: 950 mg) 0,797 0,426
19-40 41-65
Demir (mg) 10,8+3,99 67,44/ (Ref: 16 mg) 9,75+3,41 88,64/ (Ref: 11 mg) 2,169 0,031

Ref: Referans; TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi
x=Ortalama, SS.=Standart Sapma, F=Tek Yonliit ANOVA Analizi, t=Bagimsiz Gruplar t testi.

51



4.5. Kadinlarin Su ve Karbon Ayak izi Degerlerinin Degerlendirilmesi

Kadinlarin su ve karbon ayak izi degerlerinin dagilimlar1 Tablo 4.13’te verilmistir.
Kadinlarin ortalama su ayak izi ve medyan karbon ayak izi degerleri sirasiyla

2,48+0,93, ve 1,89 (1,96) (Q1=1,25, Q3=3,21) oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.20. Kadinlarin su ve karbon ayak izi degerlerinin dagilimlari

Degiskenler x/Med./ (IQR) SS./Q1-Q3
Su ayak izi 2,48 0,93
Karbon ayak izi 1,89 (1,96) 1,25-3,21

x=Ortalama, SS.=Standart Sapma.

4.6. Kadinlarin MEDAS, AGOY, SSBDO ve TSOY-32 Puan Dagilimlan ile Su

ve Karbon Ayak Izi iliskilerinin Degerlendirilmesi

Kadinlarm MEDAS ve TSOY-32 puanlarmmin  dagilimlart  Tablo 4.14’te
degerlendirilmis ve kadinlarin ortalama MEDAS puaninin 7,81+1,79, ortalama
TSOY-32 puanin 35,99+9,34 oldugu bulunmustur.

Tablo 4.21. Kadinlarin MEDAS ve TSOY-32 puanlarinin dagilimlari

Degiskenler xtSS
MEDAS 7,8%1,79
TSOY-32 35,949,34

MEDAS: Akdeniz diyeti baglilik 6lgegi; TSOY-32: Tiirkiye saglik okuryazarlig1 6lgegi.
x=Ortalama, SS.=Standart Sapma

Kadmlarin SSBDO 6lgegi ve alt boyutlarinin puanlarinin dagilimlari tablo 4.15°te
gosterilmistir. Kadmlarim SSBDO ortalama toplam puami 138,47+31,26 olup en
ylksek ortalama alt boyut puani kalite isaretleri yoresel ve organik alt boyutu
(34,4249,20) ve mevsime Ozgli gidalar ve gida israfindan kaginma alt boyutu
(33,83+7,70) sahiptir. En diigiik ortalama alt boyu puan1 yerel gida alt boyutudur
(9,95+4,29).
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Tablo 4.22. Kadimlarin SSBDO 6lgegi ve alt boyutlarinin puanlarinin dagilimlart

Degiskenler X SS.
SSBDO toplam 138,4 31,26
SSBDO Kalite Isaretleri Yéresel ve Organik 34.4 9,20

SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida

Israfindan Kagmma 33,8 7,70
SSBDO hayvan sagligi 15,5 5,79
SSBDO Et Tiiketiminin Azaltilmast 10,3 4,15
SSBDO Saglikli ve Dengeli Beslenme 19,9 5,21
SSBDO yerel gida 9,9 429
SSBDO diisiik yag 14,4 3,94

SSBDO: Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davramislar1 Olgegi.
x=Ortalama, SS.=Standart Sapma.

Kadinlarim AGOY toplam puan ve alt boyutlarinin puanlarinin dagilimlar1 Tablo
4.16°da gosterilmistir. Kadinlarin AGOY toplam puan ortalamalariin 104,69+13,50,
en yiiksek ortalama alt boyut yiyecek hazirlama becerileri alt boyutu ortalamalarinin
20,3143,66, en diisiik ortalama alt boyut saglikli yiyecekler i¢in harcama alt boyutu
ortalamalarinin 7,78+1,74 ve saglikli gida bulundurma alt boyutu ortalamalarinin

12,354+2,96 oldugu bulunmustur.

Tablo 4.23. Kadinlarin AGOY Toplam Puan ve Alt Boyutlarinin Puanlarinin

Dagilimlar
X SS.

AGOY toplam 104,69 13,50
AGOY yiyecek hazirlama becerileri 20,31 3,66
AGOY kars1 koyabilme direng 12,37 3,17
AGOY saglikl atistirmalik tipleri 12,42 3,02
AGOY sosyal ve bilingli yeme 16,21 2,57
AGOY gida etiketlerini inceleme 9,88 1,92
AGOY giinliik beslenme plant 13,37 3,53
AGOY saglikli yiyecekler i¢in harcama 7,78 1,74
AGOY saglikli gida bulundurma 12,35 2,96

AGOY: Algilana Gida Okuryazarhgi Olgegi.
x=Ortalama, SS.=Standart Sapma.

Kadinlarin MEDAS, TSOY-32, SSBDO, AGOY toplam puanlari arasindaki iliskinin
degerlendirilmesi Tablo 4.17’de gosterilmistir. Kadinlarin MEDAS puanlar ile
SSBDO (r=0,382, p<0,001) ve AGOY (r=0,387, p<0,001) puanlari arasinda

istatistiksel acgidan anlamli seviyede pozitif korelasyon oldugu bulunmustur.
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Kadmnlarin SSBDO puanlar1 ile AGOY puanlar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml
seviyede pozitif korelasyon oldugu (r=0,621, p<0,001) bulunmustur.

Tablo 4.24. Kadmlarin MEDAS, TSOY-32, SSBDO, AGOY toplam puanlari

arasindaki iligkinin degerlendirilmesi

Olcekler MEDAS TSOY-32 SSBDO
1-MEDAS g -

p
2-TSOY-32 f 0,063

p 0,328

) r 0,382 0,027 -

3-SSBDO

P <0,001 0,679

21

LAGOY r 0,387 0,069 0,6

P <0,001 0,285 <0,001

AGOY: Algilana Gida Okuryazarligi Olgegi; MEDAS: Akdeniz Diyeti Baghlik Olgegi; SSBDO:
Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi; TSOY-32: Tiirkiye Saghk Okuryazarhg
Olgegi.

r= Pearson Korelasyon Analizi.

Kadinlarin MEDAS, TSOY-32, su ve karbon ayak izi degerleri ile SSBDO ve
AGOY alt olgek puanlart arasindaki iliskinin degerlendirilmesi Tablo 4.18’de
gosterilmistir. Kadmlarin MEDAS puanlari ile SSBDO kalite isaretleri ydresel ve
organik (r=0,386, p<0,001), SSBDO mevsime 6zgii gidalar ve gida israfindan
kagmma (r=0,366, p<0,001), SSBDO hayvan saglig1 (r=0,199, p=0,002), SSBDO et
tiiketiminin azaltilmas1 (r=0,243, p<0,001), SSBDO saglikli ve dengeli beslenme
(r=0,311, p<0,001), SSBDO yerel gida (r=0,207, p=0,001), SSBDO diisiik yag
(r=0,229, p<0,001), AGOY yiyecek hazirlama becerileri (r=0,215, p=0,001), AGOY
karst koyabilme direng (r=0,324, p<0,001), AGOY saglikli atistirmalik tipleri
(r=0,280, p<0,001), AGOY sosyal ve bilin¢li yeme (r=0,241, p<0,001), AGOY
giinliik beslenme plan1 (r=0,196, p=0,002), AGOY saglikli yiyecekler i¢in harcama
(r=0,259, p<0,001), AGOY saglikli gida bulundurma (r=0,210, p=0,001) puanlar

arasinda istatistiksel agidan anlamli seviyede pozitif korelasyon oldugu saptanmaistir.

Kadinlarin TSOY-32 puanlar1 ile AGOY yiyecek hazirlama beceri puanlart arasinda
istatistiksel acidan anlamli seviyede pozitif korelasyon oldugu (r=0,158, p=0,014)

belirlenmistir.

Kadinlarin karbon ayak izi degerleri ile SSBDO et tiiketiminin azaltilmasi (r=-0,169,

p=0,008), SSBDO yerel gida (r=-0,194, p=0,003), AGOY saglikli gida bulundurma
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(r=-0,136, p=0,035) puanlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli seviyede negatif

korelasyon bulunmustur.

Tablo 4.25. Kadinlarin MEDAS, TSOY-32, su ve karbon ayak izi degerleri ile
SSBDO ve AGOY alt dlgek puanlar1 arasindaki iliskinin degerlendirilmesi

MEDAS TSOY-32 Suayakizi Karbon ayak

Alt dl¢cekler ..

i (a) (a) (a) izi (b)
SSBDO Kkalite isaretleri yoresel ve T 0,386 0,064 0,034 -0,002
organik p <0,001 0,320 0,599 0,976
SSBDO mevsime 6zgii gidalar ve T 0,366 0,036 -0,085 -0,110
gida israfindan kaginma p <0,001 0,582 0,187 0,089

- .. r 0,199 -0,012 -0,059 -0,121
SSBDO hayvan saghgi p 0,002 0856 0,361 0,061
w L. r 0,243 0,032 -0,113 -0,169
SSBDO et tiikketiminin azaltilmasi » <0,001 0.623 0.081 0,008
. L . r 0,311 0,100 0,013 -0,046
SSBDO saglikli ve dengeli beslenme b <0,001 0.120 0.845 0.474
.. r 0,207 -0,081 -0,111 -0,194
SSBDO yerel gida p 0,001 0,208 0,087 0,003
o . r 0,229 -0,068 -0,078 -0,064
SSBDO diisitk yag p <0,001 0296 0,226 0,320
AGOQY yiyecek hazirlama becerileri ; gﬁ(l)i g::}ii _()()”103976 _(?”115)35
. ) r 0,324 -0,009 0,097 0,018
AGOY kars1 koyabilme direng P <0,001 0.888 0.133 0.784
o T | 0,280 -0,002 -0,008 -0,075
AGOY saglikl atistirmalik tipleri P <0,001 0.973 0.904 0.246
r 0,241 -0,051 -0,047 -0,113

AGOY | ilingli ’ ’ ’ ’
GOY sosyal ve bilingli yeme P <0,001 0,434 0,471 0,080
. . r 0,095 -0,048 0,034 0,034
AGOY gida etiketlerini inceleme P 0.141 0.454 0,595 0.600
e r 0,196 0,101 0,031 -0,016
AGOY giinliik beslenme plant p 0,002 0.117 0.627 0.804
AGOY saglikl yiyecekler i¢in r 0,259 0,082 0,044 -0,070
harcama p <0,001 0,205 0,501 0,279
. r 0,210 0,037 -0,067 -0,136
AGOY saglikli gida bulundurma 0,001 0.563 0.298 0,035

AGOY: Algilana Gida Okuryazarhigi Olgegi; MEDAS: Akdeniz Diyeti Baglihk Olgegi; SSBDO:
Siirdiiriilebilir ve Saghkli Beslenme Davranislar1 Olgegi; TSOY-32: Tiirkiye Saglik Okuryazarligi
Olgegi.

a=Pearson Korelasyon Analizi, b=Spearman Korelasyon Analizi.

Saglk okuryazarligi durumlarina gére MEDAS, SSBDO, AGOY, su ve karbon ayak
izi degerlerinin karsilastirilmas1t Tablo 4.19°da verilmistir. Kadimlarin saglik
okuryazarlik durumlar1 arasinda SSBDO toplam (F=3,645, p=0,013), SSBDO
Mevsime Ozgﬁ Gidalar ve Gida Israfindan Kaginma (F=3,475, p=0,017), SSBDO
Hayvan Saghig1 (F=3,325, p=0,020), SSBDO Et Tiiketiminin Azaltilmas1 (F=2,846,
p=0,038), SSBDO Diisiik Yag (F=3,208, p=0,024), AGOY Yiyecek Hazirlama
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Becerileri (F=2,798, p=0,041) ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli seviyede

farklilik gosterdigi goriilmektedir.

Miikemmel saglik okuryazarlik durumu olan kadinlarin yeterli olan kadinlara gore
SSBDO toplam ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha diisiik
oldugu (p=0,025) bulunmustur. Miikemmel saglik okuryazarlik durumu olan
kadnlarin yeterli olan kadinlara gére de SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida
Israfindan Kaginma ortalamalarinin istatistiksel acidan anlamli seviyede daha diisiik

oldugu (p=0,038) bulunmustur.

Yeterli saglik okuryazarlik durumu olan kadinlarin sorunlu/sinirli olan kadinlara gore
SSBDO hayvan saghigi ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha
yiksek oldugu (p=0,041) bulunmustur. Miikemmel saglik okuryazarlik durumu olan
kadinlarin yeterli olan kadinlara gére SSBDO diisiik yag ortalamalarmin istatistiksel

acidan anlamli seviyede daha diisiik oldugu (p=0,013) bulunmustur.

Miikemmel saglik okuryazarlik durumu olan kadinlarin yeterli olan kadinlara gore
AGOY yiyecek hazirlama becerileri ortalamalariin istatistiksel agidan anlamli
seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,035) yeterli saglik okuryazarlik durumu olan
kadinlarin yetersiz olan kadmlara gore AGOY yiyecek hazirlama becerileri
ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,048)

bulunmustur.
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Tablo 4.26. Saglik Okuryazarligi Durumlarina Gére MEDAS, SSBDO, AGOY, Su ve Karbon Ayak Izi Degerlerinin Karsilastiriimasi

Yetersiz Sorunlu/sinirh Yeterli Miikemmel
Degiskenler X/Med./(IQR) SS./Q1-Q3 X/Med./(IQR) SS./Q1-Q3 X/Med./(IQR) SS./Q1-Q3 X/Med./(IQR) SS./Q1-Q3 Analiz p
MEDAS 7,00 2,45 8,03 1,65 7,78 1,83 7,88 1,61 1,8292 0,143
SSBDO toplam 129,38 27,79 137,04 27,16 147,14 32,85 132,71 32,22 3,645*  0,013*
SSBDO Kalite 30,90 8,79 34,63 7,91 36,14 9,59 33,33 9,73 2,344* 0,074
[saretleri Yoresel
ve Organik
§SBD(") Mevsime 31,29 7,52 33,69 7,02 35,84 8,18 32,46 7,42 3,475*  0,017%
Ozgii Gidalar ve
Gida Israfindan
Kaginma
SSBDO hayvan 15,14 5,51 14,63 5,36 17,20 5,66 14,76 6,10 3,325* 0,020
sagligi
SSBDO Et 9,90 3,43 9,66 4,29 11,43 4,27 9,93 3,90 2,846* 0,038
Tiiketiminin
Azalt11gnas1
SSBDO Saglikli 17,52 5,33 20,03 5,11 20,60 4,89 19,69 5,48 2,031* 0,110
ve Dengeli
Beslenme
SSBDO yerel gida 10,19 4,66 9,90 4,18 10,62 4,53 9,17 3,95 1,486* 0,219
SSBDO diisiik yag 14,43 3,33 14,52 3,49 15,31 4,15 13,36 4,07 3,208* 0,024
AGOY toplam 100,05 11,82 105,70 11,35 105,23 13,97 104,50 15,13 1,002* 0,393
AGOY yiyecek 18,14 4,50 20,37 3,51 20,52 3,59 20,64 3,49 2,798* 0,041
hazirlama
becerileri
AGOY Kkars1 12,48 3,37 12,46 2,96 12,10 3,20 12,54 3,31 0,292* 0,831
koyabilme direng
AGOY saglikli 12,33 2,80 12,58 2,78 12,56 2,85 12,15 3,49 0,310* 0,818

atigtirmalik tipleri
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Tablo 4.27. (devami) Saglik Okuryazarligi Durumlarina Gére MEDAS, SSBDO, AGOY, Su ve Karbon Ayak izi Degerlerinin Karsilastiriimasi

AGOY sosyal ve 15,81 3,12
bilingli yeme

AGOY gida 10,00 1,55
etiketlerini

inceleme

AGOY giinliik 12,43 3,57
beslenme plani

AGOY saglikli 7,38 1,32
yiyecekler igin

harcama

AGOY saglikli 11,48 3,25
gida bulundurma

Su ayak izi 2,26 ,67
Karbon ayak izi 1,54 (1,66) 1,10-2,76

16,67

10,03

12,97

7,79

12,82

2,48

1,94 (1,7)

2,50

1,83

3,50

1,76

2,60

1,05

1,35-3,05

16,31

9,81

13,62

7,80

12,52

2,38

1,89 (2,06)

2,36

1,88

3,69

1,73

2,79

,86
1,21-3,27

15,79

9,79

13,74

7,86

11,99

2,66
1,84 (2,32)

2,64

2,16

3,36

1,86

3,31

.94
1,27-3,59

1,58

0,242

1,175

0,421

1,638*

1,633*
1,908P

0,194

0,867

0,320

0,738

0,181

0,182
0,592

AGOY: Algilana Gida Okuryazarhigi Olgegi; MEDAS: Akdeniz Diyeti Baglilik Olcegi; SSBDO: Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi.

x=Ortalama, SS.=Standart Sapma, Med.=Medyan, a=Tek Yonlii ANOVA Analizi, b=Kruskal Wallis H testi
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4.7. Kadinlarin Demografik Ozelliklerinin MEDAS, AGOY, SSBDO, TSOY-32,

Su ve Karbon Ayak Izi ile iliskisinin Degerlendirilmesi

Kadmlarin ¢alisma durumuna gére MEDAS, TSOY-32, SSBDO, AGOY, su ve
karbon ayak izi degerlerinin karsilastirilmast Tablo 4.20°de gosterilmistir. Calisan
kadmnlarin ¢alismayan kadinlara gére SSBDO toplam (t=-2,137, p=0,034), SSBDO
Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida Israfindan Kagmma (t=-2,778, p=0,006), SSBDO
Saglikli ve Dengeli Beslenme (t=-1,986 , p=0,048), SSBDO yerel gida (t=-2,122,
p=0,035), SSBDO Diisiik Yag (t=-1,998, p=0,047), AGOY toplam (t=-2,069,
p=0,040), AGOY Yiyecek Hazirlama Becerileri (t=-2,791, p=0,006), AGOY Sosyal
ve Bilingli Yeme (t=-3,739, p<0,001) ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli
seviyede daha diisiik oldugu bulunmustur. Bunlara ek olarak calisan kadinlarin
calismayan kadinlara gore su ayak izi ortalamalarinin istatistiksel olarak anlaml

seviyede daha yiiksek oldugu (t=2,180, p=0,030) bulunmustur.

Tablo 4.28. Kadinlarin calisma durumuna gére MEDAS, TSOY-32, SSBDO,

AGOQY, su ve karbon ayak izi degerlerinin karsilagtirilmasi

Calistyor (n) Calismiyor (n)

Degiskenler %/Med./ SS./Q1-Q3 x/Med./ SS./Q1-Q3 Analiz p

(IQR) (IQR)
MEDAS 7,74 1,66 7,89 1,94 t=-0,622 0,534
TSOY-32 36,01 10,54 35,96 7,67 t=0,045 0,964
SSBDO toplam 134,62 32,72 143,21 28,81 t=-2,137 0,034
SSBDO Kalite Tsaretleri 33,51 9,38 35,55 8,90 t=-1,714 0,088
Yoresel ve Organik
SSBDO Mevsime Ozgii 32,61 7,88 35,34 7,23 t=-2,778 0,006
Gidalar ve Gida
Israfindan Kaginma
SSBDO hayvan saglig1 15,47 6,02 15,71 5,51 t=-0,329 0,743
SSBDO Et Tiiketiminin 10,33 4,22 10,39 4,08 t=-0,108 0,914
Azaltilmasi
SSBDO Saglikli ve 19,31 5,31 20,64 5,00 t=-1,986 0,048
Dengeli Beslenme
SSBDO yerel gida 9,42 3,99 10,59 4,58 t=-2,122 0,035
SSBDO diisiik yag 13,98 3,93 14,99 3,89 t=-1,998 0,047
AGOY toplam 103,08 12,76 106,68 14,16 t=-2,069 0,040
AGOY yiyecek hazirlama 19,72 3,47 21,03 3,78 t=-2,791 0,006
becerileri
AGOY kars1 koyabilme 12,44 3,02 12,28 3,36 t=0,385 0,701
direng
AGOY saglikli 12,48 2,62 12,35 3,45 t=0,330 0,741

atistirmalik tipleri

59



Tablo 4.29. (devami) Kadinlarin Calisma Durumuna Goére MEDAS, TSOY-32,
SSBDO, AGOY, Su ve Karbon Ayak izi Degerlerinin Karsilastiriimas:

AGOY sosyal ve bilingli 15,67 2,65 16,88 2,30 t=-3,739  <0,001
yeme

AGOY gida etiketlerini 9,77 1,87 10,02 1,99 t=-0,979 0,329
inceleme

AGOY giinliik beslenme 13,06 3,38 13,75 3,69 t=-1,511 0,132
plani

AGOY saglikl yiyecekler 7,73 1,68 7,84 1,82 t=-0,501 0,617
i¢in harcama

AGOY saglikli gida 12,21 3,06 12,53 2,84 t=-0,827 0,409
bulundurma

Su ayak izi 2,60 93 2,34 91 t=2,180 0,030
Karbon ayak izi 2,08 (2,24) 1,26-3,50 1,78 (1,81) 1,20-3,01 7=-1,213 0,225

AGOY: Algilana Gida Okuryazarhigi Olgegi; MEDAS: Akdeniz Diyeti Baglihk Olgegi; SSBDO:
Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi; TSOY-32: Tiirkiye Saghk Okuryazarhg
Olgegi.

x=Ortalama, SS.=Standart Sapma, Med.=Medyan, t=Bagimsiz Gruplar t testi, Z=Mann Whitney U
testi.

Kadinlarin obezite durumuna gére MEDAS, TSOY-32, SSBDO, AGOY, su ve
karbon ayak izi degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.21°de verilmistir. Zay1f, normal
kilolu, fazla kilolu ve obez kadinlar arasinda SSBDO mevsime 6zgii gidalar ve gida
israfindan kaginma (X2=12,435, p=0,006), SSBDO vyerel gida (X2=9,406, p=0,024),
AGOY yiyecek hazirlama becerileri (X2=23,429, p<0,001), AGOY saglikh
atistirmalik tipleri (X2=8,070, p=0,045), AGOY sosyal ve bilingli yeme (X2=25,523,
p<0,001), su ayak iziz (X2=8,601, p=0,035) medyan degerlerinin istatistiksel olarak

anlaml seviyede farklilik gosterdigi bulunmustur.

Fazla kilolu kadinlarin zayif kadinlara gére AGOY yiyecek hazirlama becerileri
medyan degerlerinin istatistiksel olarak anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (Z=-
2,344, p=0,019) bulunmustur. Obez kadimnlarin zayif kadinlara gére SSBDO yerel
gida (Z=-2,113, p=0,035) ve AGOY yiyecek hazirlama becerileri (Z=-2,486,
p=0,013) medyan degerlerinin istatistiksel olarak anlamli seviyede daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Fazla kilolu kadinlarin normal kiloya sahip olan kadinlara gore
SSBDO mevsime 6zgii gidalar ve gida israfindan kaginma (Z=-3,078, p=0,002),
AGOY yiyecek hazirlama becerileri (Z=-3,641, p<0,001) ve AGOY sosyal ve
bilin¢li yeme (Z=-4,040, p<0,001) medyan degerlerinin istatistiksel olarak anlaml

seviyede daha yiiksek oldugu bulunmustur.
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Obez kadinlarm normal kiloya sahip olan kadimnlara gére SSBDO mevsime 6zgii
gidalar ve gida israfindan kaginma (Z=-2,404, p=0,016), SSBDO yerel gida (Z—-
2,324, p=0,020), AGOY yiyecek hazirlama becerileri (Z=-3,749, p<0,001) ve AGOY
sosyal ve bilin¢li yeme (Z=-4,133, p<0,001) medyan degerlerinin istatistiksel olarak
anlamli seviyede daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bunlara ek olarak obez
kadinlarin normal kiloya sahip olan kadinlara gére AGOY saglikli atigtirmalik tipleri
(Z=-2,289, p=0,022) ve su ayak izi (Z=-2,697, p=0,007) medyan degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli seviyede daha diisiik oldugu bulunmustur. Obez
kadinlarin fazla kilolu kadinlara gore AGOY saglikli atistirmalik tipleri medyan
degerlerinin istatistiksel olarak anlamli seviyede daha diisiik oldugu (Z=-2,638,
p=0,008) bulunmustur.

61



Tablo 4.30. Kadinlarin obezite durumuna gére MEDAS, TSOY-32, SSBDO, AGOY, su ve karbon ayak izi degerlerinin karsilastiriimasi

Zayif Normal Fazla kilolu Obez
Degiskenler Med./ (IQR) Q1-Q3 Med./(IQR) Q1-Q3 Med./(IQR) Q1-Q3 Med./(IQR) Q1-Q3 X2 p
MEDAS 7,00 (2,00) 6,00-8,00 8,00 (2,00) 7,00-9,00 8,00 (3,00) 7,00-10,00 8,00 (1,00) 8,00-9,00 7,194 0,066
TSOY-32 38,54 34,90-45,83 37,50 30,73-45,31 34,38 31,77-43,23 33,33 (8,33) 31,25-39,58 4,648 0,087
(10,93) (14,58) (11,46)
SSBDO toplam 135,00 112,00- 135,00 116,00- 148,00 128,00- 145,00 125,00- 6,709 0,082
(42,00) 154,00 (40,00) 156,00 (36,00) 164,00 (37,00) 162,00
SSBDO Kalite Isaretleri Yoresel ve 33,00 30,00-43,00 34,00  28,00-41,00 37,00 30,00-42,00 35,00 30,00-40,00 3,009 0,390
Organik (13,00) (13,00) (12,00) (10,00)
SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida 35,00  25,00-37,00 32,00  27,00-38,00 36,00 (9,00) 31,00-40,00 36,00 (8,00) 32,00-40,00 12,435 0,006
Israfindan Kaginma (12,00) (11,00)
SSBDO hayvan sagligi 13,00 (9,00) 10,00-19,00 16,00 (7,00) 12,00-19,00 16,00 (8,00) 12,00-20,00 16,00 (9,00) 11,00-20,00 1,047 0,790
SSBDO Et Tiiketiminin Azaltilmasi 9,00 (5,00) 8,00-13,00 9,00 (7,00) 6,00-13,00 11,00 (5,00) 8,00-13,00 9,00 (6,00) 8,00-14,00 5,500 0,139
SSBDO Saglikli ve Dengeli Beslenme 21,00 (6,00) 17,00-23,00 20,00 (7,00) 17,00-24,00 21,00 (6,00) 18,00-24,00 20,00 (7,00) 16,00-23,00 1,429 0,699
SSBDO yerel gida 6,00 (4,00) 6,00-10,00 8,00 (5,00) 6,00-11,00 10,00 (7,00) 7,00-14,00 11,00 (7,00) 8,00-15,00 9,406 0,024
SSBDO diisiik yag 14,00 (5,00) 11,00-16,00 15,00 (6,00) 11,00-17,00 15,00 (6,00) 13,00-19,00 15,00 (8,00) 11,00-19,00 3,650 0,302
AGOY toplam 110,00 93,00-115,00 105,50 94,00-112,00 107,00 97,00-116,00 107,00 98,00-112,00 2,475 0,480
(22,00) (18,00) (19,00) (14,00)
AGOY yiyecek hazirlama becerileri 19,00 (3,00) 18,00-21,00 19,50 (5,00) 17,00-22,00 22,00 (5,00) 19,00-24,00 23,00 (6,00) 19,00-25,00 23,429 <0,001
AGOY kars1 koyabilme direng 15,00 (5,00) 11,00-16,00 13,00 (4,00) 11,00-15,00 13,00 (4,00) 10,00-14,00 12,00 (3,00) 10,00-13,00 7,578 0,056
AGOY saglikli atigtirmalik tipleri 14,00 (6,00) 10,00-16,00 12,50 (5,00) 10,00-15,00 13,00 (4,00) 11,00-15,00 11,00 (4,00) 9,00-13,00 8,070 0,045
AGOY sosyal ve bilingli yeme 16,00 (2,00) 15,00-17,00 15,00 (3,00) 14,00-17,00 17,00 (4,00) 15,00-19,00 18,00 (3,00) 16,00-19,00 25,523 <0,001
AGOY gida etiketlerini inceleme 10,00 (3,00) 8,00-11,00 10,00 (2,00) 9,00-11,00 10,00 (2,00) 9,00-11,00 9,00 (3,00) 8,00-11,00 5,003 0,172
AGOY giinliik beslenme plant 14,00 (4,00) 12,00-16,00 14,00 (4,00) 12,00-16,00 13,00 (6,00) 10,00-16,00 14,00 (3,00) 12,00-15,00 2,057 0,516
AGOY saglikli yiyecekler i¢in harcama 9,00 (1,00) 8,00-9,00 8,00 (3,00) 6,00-9,00 8,00(2,00) 7,00-9,00 9,00 (3,00) 7,00-10,00 4,653 0,199
AGOY saglikli gida bulundurma 14,00 (3,00) 12,00-15,00 13,00 (4,00) 11,00-15,00 12,00 (5,00) 10,00-15,00 14,00 (3,00) 12,00-15,00 3,985 0,263
Su ayak izi 2,83 (1,76) 1,93-3,69 242(1,4) 1,87-3,27 2,28(1,32) 1,72-3,04 2,08(0,9) 1,55-2,45 8,601 0,035
Karbon ayak izi 1,83 (1,43) 1,10-2,53 2,11 (2,17) 1,38-3,55 1,76 (2,16) 1,23-3.39 1,63(1,17) 1,13-2,30 6,708 0,082

AGOY: Algilana Gida Okuryazarlig1 Olgegi; MEDAS: Akdeniz Diyeti Baghlik Olgegi; SSBDO:

Saglik Okuryazarlig1 Olgegi.
X=Ortalama, SS.=Standart

Sapma,

Med.=Medyan,

a=Tek Yonlia

Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davramslar1 Olgegi; TSOY-32: Tiirkiye

ANOVA Analizi, b=Kruskal Wallis H testi.
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Kadinlarin egitim durumuna gére MEDAS, TSOY-32, SSBDO, AGOY, su ve
karbon ayak izi degerlerinin karsilastirilmasi Tablo 4.22°de gosterilmistir. Kadinlarin
egitim durumlar1 arasinda TSOY-32 (F=9,981, p<0,001), SSBDO vyerel gida
(F=7,631, p=0,001), AGOY toplam (F=4,663, p=0,010), AGOY yiyecek hazirlama
becerileri (F=19,483, p<0,001), AGOY sosyal ve bilingli yeme (F=23,502, p<0,001),
AGOY giinliik beslenme plan1 (F=4,804, p=0,009), su ayak izi (F=5,721, p=0,004)

ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli seviyede farklilik gosterdigi bulunmustur.

[Ikogretim egitim durumuna sahip kadinlarin lise ve iiniversite egitim durumundaki
kadinlara gére TSOY-32 ortalamalarinin istatistiksel acidan anlamli seviyede daha
diisiik oldugu (p<0,001) bulunmustur. ilkdgretim egitim durumuna sahip kadinlarin
{iniversite egitim durumundaki kadinlara gére SSBDO yerel gida ortalamalarimin
istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,003) bulunmustur.
Bunlara ek olarak ilkogretim egitim durumuna sahip kadinlarin {iniversite egitim
durumundaki kadinlara goére AGOY giinlik beslenme plan1 ortalamalarinin

istatistiksel agidan anlamli seviyede daha diisiik oldugu (p=0,020) bulunmustur.

[Ikogretim egitim durumuna sahip kadinlarim {iniversite egitim durumundaki
kadinlara gore AGOY toplam ortalamalarimin istatistiksel agidan anlamli seviyede
daha yiiksek oldugu (p=0,022) bulunmustur. Universite egitim durumuna sahip
kadinlarin ise lise ve ilkdgretim egitim durumundaki kadinlara gére AGOY yiyecek
hazirlama becerileri ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha diisiik
oldugu (p<0,001) bulunmustur. Universite egitim durumuna sahip kadinlarin lise ve
ilkdgretim egitim durumundaki kadinlara gére AGOY sosyal ve bilingli yeme
ortalamalarinin istatistiksel agidan anlaml seviyede daha diisiik oldugu (p<0,001)
bulunmustur. Universite egitim durumuna sahip kadmlarin ilkogretim egitim
durumundaki kadinlara gore su ayak izi ortalamalarinin istatistiksel agidan anlaml
seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,021) bulunmustur. Bunlara ek olarak iiniversite
egitim durumuna sahip kadinlarin lise egitim durumundaki kadinlara gore de su ayak
izi ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu

(p=0,021) bulunmustur.
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Tablo 4.31. Kadinlarin egitim durumuna gére MEDAS, TSOY-32, SSBDO, AGOY,

su ve karbon ayak izi degerlerinin karsilagtirilmasi

ilk6gretim Lise Universite

Degiskenler X/Med./(IQR)SS./Q1-X/Med./(IQR)SS./Q1-X/Med./(IQR)SS./Q1-Analiz  p
Q3 Q3 Q3

MEDAS 7,76 2,01 7,90 1,62 7,79 1,80 0,106 0,899*
TSOY-32 30,30 7,53 36,65 7,80 37,37 9,85 9,981 <0,001*
SSBDO toplam 143,34 28,60 139,27 35,42 136,71 30,15 0,738 0,479*
SSBDO Kalite 34,15 7,96 34,55 9,93 34,45 9,28 0,025 0,976*
Isaretleri Yoresel ve
Organik
SSBDO Mevsime 35,78 7,57 34,67 9,10 32,91 6,97 2,712 0,068*
Ozgii Gidalar ve
Gida Israfindan
Kaginma
SSBDO hayvan 15,66 6,07 15,33 6,06 15,66 5,62 0,070 0,932
sagligi
SSBDO Et 9,56 3,84 10,45 4,44 10,55 4,11 0,919 0,400
Tiiketiminin
Azaltilmasi

SSBDO Saglikli ve 20,66 5,28 19,62 5,84 19,81 491 0,544 0,581*
Dengeli Beslenme

SSBDO yerel gida 12,12 4,96 10,12 4,76 9,24 3,63 7,631 0,001*
SSBDO diisiik yag 15,41 3,85 14,53 4,59 14,10 3,63 1,804 0,167*
AGOY toplam 108,95 14,89 106,78 13,32 102,55 12,79 4,663 0,010*
AGOY yiyecek 22,00 3,57 21,87 3,39 19,14 3,37 19,483<0,001*
hazirlama becerileri

AGOY Kkars1 12,66 3,61 12,22 3,01 12,34 3,12 0,244 0,784*
koyabilme direng

AGOY saglikh 13,22 3,42 12,08 3,02 12,34 2,87 1,881 0,155°
atistirmalik tipleri

AGOY sosyal ve 17,98 1,90 16,97 2,49 15,37 2,41 23,502<0,001
bilingli yeme 2
AGOY gida 10,10 1,87 10,02 1,86 9,76 1,97 0,664 0,516*
etiketlerini inceleme

AGOY giinliik 11,85 4,05 13,50 3,76 13,76 3,16 4,804 0,009*
beslenme plani

AGOY saglikh 8,02 2,14 7,90 1,61 7,66 1,67 0,892 0,411*
yiyecekler i¢in

harcama

AGOY saglikli gida 13,12 2,49 12,23 3,42 12,18 2,86 1,685 0,188
bulundurma

Su ayak izi 221 91 2,28 79 2,65 96 5,721 0,004
Karbon ayak iz 1,89 (1,57) 1,10- 1,62(1,81) 1,13- 2,05(2,17) 1,35- 5278 0,071
2,67 2,94 3,52

AGOY: Algilana Gida Okuryazarhigi Olgegi; MEDAS: Akdeniz Diyeti Baglihk Olgegi; SSBDO:
Siirdiiriilebilir ve Saghkli Beslenme Davranislar1 Olgegi; TSOY-32: Tiirkiye Saglik Okuryazarligi
Olgegi.
X=Ortalama, SS.=Standart Sapma, Med.=Medyan, a=Tek Y&nlii ANOVA Analizi, b=Kruskal Wallis
H testi.

Kadinlarin yasadig1 yer durumuna gére MEDAS, TSOY-32, SSBDO, AGOY, su ve

karbon ayak izi degerlerinin karsilastirilmasi1 Tablo 4.23°te verilmistir. Koy ve ilge
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merkezinde yasayan kadmnlarm il merkezinde yasayan kadinlara gére SSBDO
toplam (t=-3,963, p<0,001), SSBDO Kalite Isaretleri Yoresel ve Organik (t=-2,573,
p=0,011), SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida Israfindan Kaginma (t=-5,031,
p<0,001), SSBDO Saglikl1 ve Dengeli Beslenme (t=-3,287, p=0,001), SSBDO yerel
gida (t=-4,442, p<0,001), SSBDO diisiik yag (t=-4,099, p<0,001), AGOY toplam (t=-
3,704, p<0,001), AGOY yiyecek hazirlama becerileri (t=-5,333, p<0,001), AGOY
sosyal ve bilingli yeme (t=-7,551, p<0,001), AGOY saglikli yiyecekler i¢in harcama
(t=-2,818, p=0,005), AGOY saglhklh gida bulundurma (t=-3,080, p=0,002)
ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli seviyede daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Buna ek olarak kdy ve ilge merkezinde yasayan kadinlarin il
merkezinde yasayan kadinlara gore su ayak izi ortalamalarinin istatistiksel olarak

anlaml seviyede daha diisiik oldugu (t=2,781, p=0,006) bulunmustur.

Tablo 4.32. Kadmlarin Yasadig1r Yer Durumuna Gére MEDAS, TSOY-32, SSBDO),
AGOY, Su ve Karbon Ayak Izi Degerlerinin Karsilastirilmasi

il merkezi Ky ve ya ilge merkezi
Degiskenler x/Med./(IQR) SS./Q1- x/Med./(IQR) SS./Q1- Analiz p
Q3 Q3

MEDAS 7,74 1,74 7,91 1,87 t=-0,733 0,464

TSOY-32 36,86 10,23 34,62 7,61 0,070
t=1,819

SSBDO toplam 132,28 32,31 148,16 26,98 t=-3,963 <0,001

SSBDO Kalite Isaretleri Yéresel 33,22 9,59 36,31 8,26 t=-2,573 0,011

ve Organik

SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar 31,93 7,75 36,81 6,64 t=-5,031 <0,001

ve Gida Israfindan Kaginma

SSBDO hayvan saghgi 15,08 5,92 16,35 5,51 t=-1,667 0,097

SSBDO Et Tiiketiminin 10,38 4,30 10,32 3,93 t=0,112 0911

Azaltilmasi

SSBDO Saglikli ve Dengeli 19,04 5,26 21,26 485 t=-3,287 0,001

Beslenme

SSBDO yerel gida 9,00 3,78 11,43 4,64 t=-4,442 <0,001

SSBDO diisiik yag 13,63 3,75 15,69 3,91 t=-4,099 <0,001

AGOY toplam 102,18 12,62 108,62 13,95 t=-3,704 <0,001

AGOY yiyecek hazirlama 19,35 3,50 21,80 3,43 t=-5,333 <0,001

becerileri

AGOY kars1 koyabilme direng 12,41 2,95 12,29 3,50 0,761
t=0,305

AGOY saglikl atistirmalik tipleri 12,20 2,79 12,78 3,32 t=-1,457 0,146

AGOY sosyal ve bilingli yeme 15,31 2,53 17,62 1,91 t=-7,551 <0,001

AGOY gida etiketlerini inceleme 9,91 1,93 9,84 1,93 0,780
t=0,279

AGOY giinliik beslenme plant 13,57 3,19 13,05 4,01 0,268
t=1,111

AGOY saglikl yiyecekler igin 7,53 1,65 8,17 1,82 t=-2,818 0,005

harcama
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Tablo 4.33. (devami) Kadinlarin Yasadig1r Yer Durumuna Gére MEDAS, TSOY-32,
SSBDO, AGOY, Su ve Karbon Ayak izi Degerlerinin Karsilastiriimas:

AGOY saglikli gida bulundurma 11,89 3,15 13,07 2,48 t=-3,080 0,002
Su ayak izi 2,61 ,94 2,28 87 0,006
t=2,781
Karbon ayak izi 2,04 (2,27) 1,27- 1,77 (1,61) 1,14- Z7Z=1,446 0,149
3,54 2,75

AGOY: Algilana Gida Okuryazarhigi Olgegi; MEDAS: Akdeniz Diyeti Baglihk Olgegi; SSBDO:
Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi; TSOY-32: Tiirkiye Saghk Okuryazarhg
Olgegi.

x=Ortalama, SS.=Standart Sapma, Med.=Medyan, t=Bagimsiz Gruplar t testi, Z=Mann Whitney U
testi

4.8. Kadinlarin Akdeniz Diyetine Uyumunun Degerlendirilmesi

Kadinlarin Akdeniz diyeti uyum puanlarina gére makro ve mikro degerlerin
karsilastirilmas1 Tablo 4.24’te verilmistir. Kadinlarin Akdeniz diyeti uyum diizeyleri
arasinda enerji (kcal) (F=4,128, p=0,017), Protein % (F=4,415, p=0,013), yag (g)
(F=3,054, p=0,049), CHO (g) (F=4,918, p=0,008), B2 Vit/Ribofl. (mg) (F=5,004,
p=0,007), Folat, topl. (ug) (F=3,641, p=0,028), kalsiyum (mg) (F=3,340, p=0,037),
Omega 6 (g) (F=5,367, p=0,005), ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli seviyede

farklilik gosterdigi bulunmustur.

Akdeniz diyetine diisiik uyum gosteren kadinlarin enerji alimi iyi uyum gosteren
kadinlara gore istatistiksel agidan anlamli derecede yiiksek (p=0,021) bulunmustur.
Akdeniz diyetine sik1 uyum gosteren kadinlarin iyi uyum gosteren kadinlara gore
protein alimi istatistiksel agidan anlamli 6l¢ilide yiiksek (p=0,017) bulunmustur. Yag
tilketimine gore diisiik uyum gosteren kadinlarin siki uyum gdosterenlere gore
(p=0,047) ve iyim gosterenlere gore istatistiksel agidan anlamli derecede daha
yuksek (p=0,009) bulunmustur. CHO (g) alimina goére Akdeniz diyetine iyi uyum
gosterenlerin diisiik uyum gosterenlere gore istatistiksel acidan anlamli 6l¢iide diisiik
(p=0,031) bulunmustur. Folat alimi durumuna goére Akdeniz diyetine siki uyum
gosteren kadinlarin diisiik uyum gosteren kadinlara gore istatistiksel agidan anlaml
seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,003) bulunmustur. Akdeniz diyetine sik1 uyum
gosteren kadinlarin  diisiik uyum gosterenlere gore (p=0,007) ve iyl uyum
gosterenlerin diisiik alim gdsterenlere gore Omega-3 alimi istatistiksel agidan anlaml

seviyede daha yiiksek (p=0,015) bulunmustur.
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Tablo 4.34. Akdeniz Diyeti Uyum Puanlarma Gore Giinliilk Alinan Makro ve Mikro

Degerlerin Karsilastirilmasi

Diisiik uyum Iyi Uyum Siki Uyum

Besin dgeleri X SS. X SS. X SS. F p

Enerji (kkal) 1808,65 559,85 1576,58 475,40 1616,80 427,34 4,128 0,017
Prot. (g) 60,78 18,08 60,72 20,00 62,36 19,65 0,193 0,825
Prot% 14,2 3,8 16,0 3,9 16,2 4,6 4,415 0,013
Yag (g) 80,01 30,15 69,21 26,12 71,84 21,59 3,054 0,049
Yag% 394 8,1 39,2 8,8 40,0 7,8 0,229 0,795
CHO (g) 206,22 78,98 171,89 63,42 174,71 62,45 4918 0,008
CHO % 46,3 8,0 44,7 9,9 43,8 82 1,263 0,285
Lif (g) 20,98 7,69 19,12 7,33 21,48 7,69 2,552 0,080
A Vit. (ug) 1157,30 799,98 1071,69 701,64 1584,43 2492,48 2,559 0,080
Retinol (ng) 317,46 203,72 305,27 175,34 686,31 240894 1,854 0,159
Karoten (mg) 4,88 4,55 4,41 3,89 5,33 4,82 1,043 0,354
D Vit. (ug) 1,66 1,49 3,87 19,88 2,39 4,59 0,552 0,577
E Vit. (esd.) (mg) 20,30 11,15 16,85 9,73 17,25 8,00 2,402 0,093
E Vit. (mg) 19,59 11,15 15,35 8,53 15,95 7,74 4,072 0,098
K Vit. (ug) 89,73 95,76 106,92 168,66 115,55 169,46 0,433 0,649
B1 Vit/Tiamin (mg) ,86 28 90 ,34 ,95 33 1,233 0,293
B2 Vit/Ribofl. (mg) 1,14 ,39 1,22 ,43 1,42 , 715,004 0,007
Niasin (mg) 12,77 6,50 12,58 6,61 13,23 7,83 0,211 0,810
B6 Vit/Pirid. (mg) 1,34 ,56 1,29 ,48 1,40 ,56 1,004 0,368
Folat, topl. (1g) 275,22 114,08 274,45 114,01 320,99 149,63 3,641 0,028
B12 Vit. (ug) 3,19 2,42 4,05 2,53 4,82 9,22 1,230 0,294
C Vit. (mg) 146,17 98,29 133,30 72,32 147,71 94,63 0,759 0,469
Sodyum (mg) 2091,18 783,30 2024,07 838,52 2036,43 849,38 0,113 0,893

Potasyum (mg) 2461,36 805,78  2428,59 763,65 2702,02 909,55 2,837 0,061
Kalsiyum (mg) 556,56 216,62 589,13 248,91 658,99 252,63 3,340 0,037
Magnezyum (mg) 258,24 76,50 259,93 85,80 274,86 89,58 0,924 0,398

Fosfor (mg) 972,93 272,51 100793 293,60 105568 29549 1408 0,247
Demir (mg) 9,85 3,75 10,08 3,68 10,79 3,82 1289 0,277
Cinko (mg) 8,18 2,78 8,30 3,23 8,54 2,88 0,714 0,491
Bakir (mg) 1,43 46 1,39 A7 1,70 129 3362 0,036
fyot (ng) 83,00 39,32 89,61 45,94 86,66 39,56 0,408 0,665
Fruktoz (g) 9,99 6,35 11,66 9,17 1235 890 1222 0,29
Sakkaroz (g) 3468 3521 25,63 20,44 25,50 2128 2,742 0,066
Lif (¢oziineb.) (g) 6,69 2,52 6,00 2,72 673 2,84 2018 0,135
Lif (¢oziinm.) (g) 13,83 5,02 12,68 4,78 14,13 523 2,176 0,116
Bitk. prot. (g) 31,81 11,50 29,47 11,01 3044 9,59 0,823 0,440
Doymus yag as. (g) 26,97 12,36 24.42 10,87 2446 882 1,149 0,319
Tekli doymam.y (g) 27,88 9,63 25,22 9,59 27,02 9,06 1,621 0,200
C18:2 Linoleik (g) 15,93 8,82 12,08 7,53 1238 6,30 5,008 0,007
C18:3 Linolenik (g) 1,09 1,01 1,11 1,04 127 94 0821 0441
C20:5 EPA (g) 02 ,02 06 19 06 22 1,100 0,334
C22:6 DHA (g) 15 33 15 34 17 34 0,101 0,904
Coklu doymam.y (g) 17,94 9,63 13,93 8,42 1438 7,03 4307 0,015
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Tablo 4.35. (devami) Akdeniz Diyeti Uyum Puanlarina Gore Giinliik Alinan Makro

ve Mikro Degerlerin Karsilastirilmasi

Kolesterol (mg) 293,46 183,51 316,99 190,84 328,43 172,95 0,584 0,558

ORAC () 4652,95 3911,82  4504,85 3672,68 567771 4527,29 2,173 0,116
Antioksidan (mmol) 3,64 7,31 3,59 14,19 2,52 252 0329 0,720
Omega 3 (g) 1,26 1,19 1,32 1,15 1,50 1,07 00951 0,005
Omega 6 (g) 1634 895 12,30 7,61 12,64 642 5367 0,388

EPA: Eikosapentaenoik asit; DHA: Dokosaheksaenoik asit; ORAC: Oxygen radical absorbance
capacity
x=Ortalama, SS.=Standart Sapma, F=Tek Yonlii ANOVA Analizi

Akdeniz diyeti uyum puanina gére TSOY-32, SSBDO, AGOY, su ve karbon ayak izi
degerlerinin karsilastirilmast Tablo 4.25’te verilmistir. Tek Yonli ANOVA
Analizine gore kadimlarin Akdeniz diyeti uyum diizeyleri arasinda SSBDO toplam
(F=16,028 p<0,001), SSBDO Kalite Isaretleri Yoresel ve Organik (F=16,682,
p<0,001), SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida Israfindan Kaginma (F=13,347,
p<0,001), SSBDO hayvan saghg (F=4,808, p=0,009 SSBDO Et Tiiketiminin
Azaltilmas1 (F=7,023, p=0,001), SSBDO Saglikli ve Dengeli Beslenme (F=9,395,
p<0,001), SSBDO yerel gida (F=5,280, p=0,006), SSBDO diisiik yag (F=6,600,
p=0,002), AGOY toplam (F=16,293, p<0,001), AGOY yiyecek hazirlama becerileri
(F=4,237, p=0,016), AGOY kars1 koyabilme diren¢ (F=13,218, p<0,001), AGOY
saglikli atistirmalik tipleri (F=9,968, p<0,001), AGOY sosyal ve bilingli yeme
(F=7,323, p=0,001), AGOY saglikl1 yiyecekler i¢in harcama (F=8,660, p<0,001),
AGOY saglikli gida bulundurma (F=6,240, p=0,002) ortalamalarinin istatistiksel

olarak anlamli seviyede farklilik gosterdigi bulunmustur..

Akdeniz diyeti iyi uyumu olan kadinlarm diisiik uyumu olan kadimlara gére SSBDO
hayvan saglig1 ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek
oldugu (p=0,036) bulunmustur. Buna ek olarak sik1 uyumu olan kadinlarmn iyi uyumu
olan kadinlara gdére SSBDO hayvan saghg ortalamalarmin istatistiksel agidan
anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,002) bulunmustur. Akdeniz diyetine siki
uyumu olan kadinlarn diisiik uyumu olan kadinlara gére SSBDO Saglikli ve Dengeli
Beslenme ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu
(p<0,001) bulunmustur Siki1 uyumu olan kadinlarin iyi uyumu olan kadinlara gore
SSBDO Saglikli ve Dengeli Beslenme ortalamalariin istatistiksel agidan anlaml

seviyede daha yliksek oldugu (p=0,018) bulunmustur.
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Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadmnlarin diisiik uyumu olan kadinlara gore
SSBDO diisiik yag ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek
oldugu (p=0,009) bulunmustur. Buna ek olarak sik1 uyumu olan kadinlarin iyi uyumu
olan kadinlara gére SSBDO diisiik yag ortalamalarmin istatistiksel agidan anlaml
seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,005) bulunmustur. Akdeniz diyetine siki1 uyumu
olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara gére AGOY kars1 koyabilme direng
ortalamalarinin istatistiksel acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p<0,001)
bulunmustur. Buna ek olarak iyi uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gore AGOY kars1 koyabilme direng ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli

seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,001) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara gore
SSBDO toplam ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek
oldugu (p<0,001) bulunmustur. Iyi uyumu olan kadmnlarin diisiik uyumu olan
kadinlara gére SSBDO toplam ortalamalarmin istatistiksel agidan anlamli seviyede
daha yiiksek oldugu (p=0,014) bulunmustur. Bunlara ek olarak siki uyumu olan
kadinlarin iyi uyumu olan kadinlara gére SSBDO toplam ortalamalarmin istatistiksel

acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,002) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadmnlarin diisiik uyumu olan kadinlara gore
SSBDO Kalite Isaretleri Yoresel ve Organik ortalamalarmn istatistiksel agidan
anlaml seviyede daha yiiksek oldugu (p<0,001) bulunmustur. Akdeniz diyetine iyi
uyumu olan kadinlarm diisiik uyumu olan kadilara gére SSBDO Kalite Isaretleri
Yoresel ve Organik ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek
oldugu (p=0,006) bulunmustur. Ayrica sik1 uyumu olan kadmlarin iyi uyumu olan
kadinlara gore SSBDO Kalite Isaretleri Yoresel ve Organik ortalamalarimin

istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,004) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadmnlarin diisiik uyumu olan kadinlara gore
SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida Israfindan Kagmnma ortalamalarmin
istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p<0,001) bulunmustur.
Uyum puani iyi uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara gére SSBDO
Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida Israfindan Kaginma ortalamalarmn istatistiksel
acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,035) bulunmustur. Siki1 uyumu

olan kadimlarin iyi uyumu olan kadinlara gére SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar ve
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Gida Israfindan Kaginma ortalamalarmin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha

yiiksek oldugu (p=0,005) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara gore
SSBDO Et Tiiketiminin Azaltilmas1 ortalamalarmm istatistiksel acidan anlamli
seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,006) bulunmustur. Bunlara ek olarak siki uyumu
olan kadinlarin iyi uyumu olan kadinlara gére SSBDO Et Tiiketiminin Azaltilmasi
ortalamalarinin istatistiksel acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,004)

bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara gore
SSBDO yerel gida ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek
oldugu (p=0,004) bulunmustur. Akdeniz diyetine sik1 uyumu olan kadinlarin diisiik
uyumu olan kadinlara gore AGOY toplam ortalamalarmin istatistiksel agidan anlamli
seviyede daha yiiksek oldugu (p<0,001); iyi uyumu olan kadinlarin diisik uyumu
olan kadinlara gére AGOY toplam ortalamalarinin istatistiksel agidan anlaml
seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,001) bulunmustur. Ayrica olarak sik1 uyumu olan
kadinlarin iyi uyumu olan kadinlara gore AGOY toplam ortalamalarinin istatistiksel

acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,030) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadmnlarin diisiik uyumu olan kadinlara gore
AGOY yiyecek hazirlama becerileri ortalamalarmin istatistiksel agidan anlamli
seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,017) bulunmustur. Iyi uyumu olan kadimnlarin
disik uyumu olan kadmlara gére AGOY yiyecek hazirlama becerileri
ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,044)

bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara gore
AGOY saglikli atistirmalik tipleri ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli
seviyede daha yiiksek oldugu (p<0,001) iyi uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan
kadinlara gore AGOY saglikli atistirmalik tipleri ortalamalarinin istatistiksel agidan

anlaml seviyede daha yliksek oldugu (p=0,012) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara gore
AGOY sosyal ve bilingli yeme (p=0,001) ve AGOY saglikl yiyecekler i¢in harcama

ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,002),
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iyi uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara goére AGOY saglikh
yiyecekler i¢in harcama ortalamalarmin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha

ylksek oldugu (p=0,021) bulunmustur.

Son olarak Akdeniz diyetine sik1 uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gore AGOY saglikli gida bulundurma ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli
seviyede daha yiiksek oldugu (p<0,001), iyi uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu
olan kadinlara gore AGOY saglikli gida bulundurma ortalamalarinin istatistiksel

acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,003) bulunmustur.

Tablo 4.36. Akdeniz Diyeti Uyum Puanina Gére TSOY-32, SSBDO, AGOY, Su ve

Karbon Ayak Izi Degerlerinin Karsilastiriimasi

Diisiik uyum Iyi uyum Sik1 uyum
Degiskenler  /Med./(IQR)SS./Q1-x/Med./(IQR)SS./Q1-x/Med./(IQR)SS./QI- Analiz _ p
Q3 Q3 Q3
TSOY-32 34,48 10,01 36,69 9,54 36,03 8,71 0,940* 0,392

SSBDO toplam 121,72 32,49 136,13 30,95 150,74 25,66 16,028 <0,001

SSBDO Kalite 29,24 9,21 33,88 9,16 38,00 7,67  16,682* <0,001
Isaretleri

Yoresel ve

Organik

SSBDO 30,06 8,08 33,27 7,65 36,64 6,47 13,347 <0,001
Mevsime Ozgii

Gidalar ve Gida

Israfindan

Kaginma

SSBDO hayvan 13,46 4,86 15,77 6,23 16,56 5,48 4,808* 0,009
sagligi

SSBDO Et 9,40 3,80 9,73 3,94 11,64 4,32 7,023* 0,001
Tiiketiminin

Azaltilmasi

SSBDO Saglikli 17,70 5,84 19,61 5,25 21,50 4,21 9,395* <0,001
ve Dengeli

Beslenme

SSBDO yerel 8,38 3,94 9,97 4,36 10,81 4,20 5,280* 0,006
gida

SSBDO diisiik 13,48 4,22 13,89 3,99 15,60 3,45 6,600* 0,002
yag

AGOY toplam 96,56 13,52 104,61 13,48 109,41 11,23 16,293 <0,001
AGOY yiyecek 19,00 4,07 20,53 3,39 20,78 3,60 4,237* 0,016
hazirlama

becerileri

AGOY karsi 10,50 3,29 12,54 3,19 13,22 2,62 13,218* <0,001
koyabilme

direng

AGOY saglikh 10,96 3,10 12,42 2,97 13,26 2,72 9,968* <0,001
atistirmalik

tipleri

AGOY sosyal 15,24 2,57 16,09 2,71 16,91 2,19 7,323* 0,001
ve bilingli yeme
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Tablo 4.37. (devami) Akdeniz Diyeti Uyum Puanina Gére TSOY-32, SSBDO,
AGOY, Su ve Karbon Ayak Izi Degerlerinin Karsilastirilmasi

AGOY gida 10,02 1,93 9,62 1,99 10,11 1,82 1,721* 0,181
etiketlerini

inceleme

AGOY giinliik 12,80 3,69 13,04 3,43 14,08 3,48 2,924 0,056
beslenme plani

AGOY saglikli 6,92 1,72 7,89 1,78 8,14 1,56 8,660* <0,001

yiyecekler i¢in

harcama

AGOY saglikli 11,12 2,84 12,48 3,20 12,91 2,53 6,240* 0,002

gida

bulundurma

Su ayak izi 2,38 ,96 2,51 ,96 2,51 ,88 0,376* 0,687

Karbon ayak izi 1,72 (1,63) 1,18- 2,17(2,33) 1,21- 1,84(1,98) 1,27- X2=1,317"0,518
2,81 3,54 3,25

AGOY: Algilana Gida Okuryazarhigi Olgegi; MEDAS: Akdeniz Diyeti Baglihk Olgegi; SSBDO:
Siirdiiriilebilir ve Saghkli Beslenme Davranislari Olgegi; TSOY-32: Tiirkiye Saglik Okuryazarligi
Olgegi.
x=Ortalama, SS.=Standart Sapma, Med.=Medyan, a=Tek Yonlii ANOVA Analizi, b=Kruskal Wallis
H testi.

4.9. MEDAS VE SSBDO Puanlarim Aciklama Etkili Olan Degiskenler

Akdeniz diyeti baglilik 6lgegi puanlarim1 agiklamada etkili olan degiskenler Tablo
4.26’da verilmistir. Hiyerarsik Dogrusal Regresyon Analizine gore kadinlarin
MEDAS puanlarinin %21’inin istatistiksel acidan anlamli seviyede (F=12,32,
p<0,001) BKI, TSOY-32, SSBDO toplam ve AGOY toplam puanlar1 tarafindan
aciklandig1 bulunmustur. MEDAS puanindaki bir birimlik artis; BKI’de 0,052 birim
(p=0,009, GA=0,013-0,090), SSBDO toplam puaninda 0,014 birim (p=0,002,
GA=0,005-0,023) ve AGOY toplam puaninda 0,033 birim (p=0,001, GA=0,013-
0,053) artigla anlamli sekilde iligkili oldugu bulunmustur. Etki biiyiiklikleri
incelendiginde, MEDAS ile BKIi (p=0,168), SSBDO toplam (B=0,243), AGOY
toplam ($=0,248) pozitif yonlii ve diisiik-orta diizeyde iliskili oldugu bulunmustur.
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Tablo 4.38. MEDAS Puanlarini Agiklamada Etkili Olan Degiskenler

Standartlanmamis Standartlastirilmis

Katsayilar Katsayilar %95,0 GA
Model B SH Beta t p AL UL
(Sabit) 1,260 0,994 1,268 0,206 -0,698 3,217
BKi 0,052 0,020 0,168 2,633 0,009 0,013 0,090
TSOY-32 0,009 0,011 0,046 0,767 0,444 -0,014 0,031
SSBDO toplam 0,014 0,004 0,243 3,197 0,002 0,005 0,023
AGOY toplam 0,033 0,010 0,248 3,315 0,001 0,013 0,053

BKIi: Beden Kiitle indeksi; AGOY: Algilana Gida Okuryazarligi Olgegi; SSBDO: Siirdiiriilebilir ve
Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi; TSOY-32: Tiirkiye Saghk Okuryazarligi Olgegi.

SH= Standart Hata, GA=Giiven Araligi, AL=Alt Limit, UL=Ust Limit, Model: R2=0,21, F=12,32,
p<0,001, Cok Degiskenli Hiyerarsik Regresyon Analizi.

Stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglar1 6lgegi puanlarini agiklamada etkili
olan degiskenler Tablo 4.27°de verilmistir. Hiyerarsik Dogrusal Regresyon Analizine
gore kadinlarin SSBDO puanlarmin %20’sinin istatistiksel acidan anlamli seviyede
(F=11,73, p<0,001), BKI, TSOY-32, MEDAS ve AGOY toplam puanlar1 tarafindan
aciklandigi bulunmustur. SSBDO puanindaki bir birimlik artis; AGOY toplam
puaninda 1,144 birim (p<0,001, GA=0,890-1,398) ve MEDAS puaninda 2,992 birim
(p=0,002, GA=1,148-4,836) artisla anlaml1 sekilde iligkili oldugu bulunmustur. Etki
biiyiikliikleri incelendiginde, SSBDO ile AGOY toplam (B=0,494), MEDAS

(B=0,171) pozitif yonlii ve diisiik-orta diizeyde iliskili oldugu bulunmustur.

Tablo 4.39. SSBDO Puanlarmi Agiklamada Etkili Olan Degiskenler

Standartlanmamis Standartlastiriimis %95,0 GA
Katsayilar Katsayilar “
Model B SH Beta t p AL UL
(Sabit) -16,730 14,573 -1,148 0,252  -45,440 11,980
BKi -0,329 0,290 -0,062 -1,133 0,258 -0,900 0,243
TSOY-32 0,027 0,167 0,008 0,160 0,873 -0,302 0,356
AGOY toplam 1,144 0,129 0,494 8,870 <0,001 0,890 1,398
MEDAS 2,992 0,936 0,171 3,197 0,002 1,148 4,836

BKIi: Beden Kiitle indeksi; AGOY: Algilana Gida Okuryazarligi Olgegi; SSBDO: Siirdiiriilebilir ve
Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi; TSOY-32: Tiirkiye Saghk Okuryazarligi Olgegi.

SH= Standart Hata, GA=Giiven Araligi, AL=Alt Limit, UL=Ust Limit, Model: R2=0,20, F=11,73,
p<0,001, Cok Degiskenli Hiyerarsik Regresyon Analizi.
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5. TARTISMA

Son zamanlarda 6nemi ve popiilerligi gittikce artan siirdiiriilebilir beslenme hem
insan saglhigin1 hem de g¢evre sagligim1 korumayi1 amaglan bir beslenme modelidir.
Tiiketici se¢imleri siirdiiriilebilir beslenmeyi dogrudan etkileyen etmenlerden biridir.
Tiiketiciler arasinda hayvansal ve iglenmis gida tiikketiminin azaltilmasi, israfin
diistiriilmesi gibi siirdiirtilebilir saglikli beslenme davraniglarinin yayginlagsmasinin,
bulasic1 olmayan kronik hastaliklardan kaynakli 6liimlerin azaltilmasinin yani sira
besin iiretim ve tiiketiminden kaynaklanan c¢evresel etkiyi de 6nemli 6lclide azalttigi
gorlilmiistiir (Springmann ve ark, 2020). Tiiketicilerin daha dogru se¢imler
yapabilmesi, bireylerin egitim diizeyleri, ¢evresel farkindaliklar1 ve okuryazarlik
durumlan ile iliskilendirilmektedir. Beslenme ve saglik okuryazarligi yiikseldikge
bireylerin bilingli alisveris yapma, israfi azaltma, saglikli yiyeceklere yonelme, dogru
hazirlama ve pisirme yontemlerini uygulama becerilerinin arttigimni ve cevresel
stirdiriilebilirlige katkida bulunduklar1 gdsterilmistir (Lisciani ve ark., 2024;

McManus ve ark., 2025).

Bu c¢alisma bir Akdeniz kenti olan Mersin’de yasayan yetiskin kadinlar {izerinde
yiriitiilmiistiir. Kadinlarin beslenme bilgi diizeylerinin dogrudan aile iiyeleri iizerinde
de etkisi oldugu i¢in calisma popiilasyonu olarak kadinlar secilmistir (Sanlier ve
Boliikbasi, 2015). Kadinlarin saglikli beslenme davraniglari, beslenme ve saglik
okuryazarlig1 diizeyleri, Akdeniz diyetine bagliliklar1 ve diyetsel su ve karbon ayak
izlerinin iliskisi degerlendirilmek amaciyla ytiriitiillen bu calismada edilen verilerin
bireylerin antropometrik Ol¢iimleri ve demografik O6zellikleriyle olan iligkisi de

incelenmistir.
5.1. Katihmecilarin Demografik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Demografik 6zellikler bireylerin yas, cinsiyet, egitim diizeyi, gelir durumu, yasanilan
cografi bolge, meslek gibi bireysel 6zelliklerini kapsamaktadir. Demografik veriler
bireylerin arastirilan herhangi bir konudaki davraniglarini, ihtiyaglarini ve tercihlerini
anlamaya ve yorumlamaya yardimci olmaktadir (Karasar, 2016). Demografik
Ozellikler beslenme de dahil olmak {izere bir¢ok tiiketim davranisini etkilemektedir

(Tekvar, 2016).
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Calismaya katilan kadinlarin yas ortalamasi 39,8+13,28 yildir. Egitim diizeyleri
incelendiginde okuryazar olmayan kadin sayis1 ve diigiik egitim diizeylerine sahip
kadin sayisina gore lise ve iiniversite mezunu kadin sayis1 (%58,1) daha fazladir.
TUIK 2023 verilerine gére Mersin’de kadin okuryazarlik oran1 %97,1°dir ve Tiirkiye
kadm okuryazarlig1 (%96)’nin iizerindedir. TUIK verilerine gére Mersin ilinde lise
ve iiniversite mezunu kadin orant %37,9’dur ve bu calismadaki lise ve iiniversite
mezunu kadin sayis1 daha fazladir (TUIK, 2023). Mersin ilindeki kadin niifusun
%359,7’si evlidir ve bu c¢alismadaki evli kadinlarin oram1 %62,7°dir (TUIK, 2024).
Kadinlarin siirdiiriilebilir beslenme diizeylerini arastiran bir ¢aligmada da evli kadin
orant benzer sekilde yiiksektir (Altunay, 2023). Katilimcilarm %61°1 kent
merkezinde yasamaktadir ve benzer sekilde 2024 verilerine goére Mersin halkinin
%55,6’s1 kent merkezinde yasamaktadir (TUIK, 2024) (Tablo 4.1). Calisma

popiilasyonun demografik 6zellikleri TUIK verileriyle uyumlu bulunmustur.

5.1.1. Kadinlarin Demografik Ozelliklerinin MEDAS, AGOY, SSBDO, TSOY-
32, Su ve Karbon Ayak izi ile iliskisinin Degerlendirilmesi

Bu caligmada kadinlarin ¢alisip ¢alismama durumunun diger parametrelerle olan
iliskisi incelenmistir. Tiirkiye’de TNSA-2018 verilerine gore calisan kadin orani
%28’dir (TNSA, 2018). Calisan ve g¢aligmayan kadinlar iizerinde daha onceden
yapilan caligmalarda g¢alisan kadinlarin etiket okuma diizeylerinin daha yiiksek
oldugu ancak hazir dondurulmus besin alma oraninin daha fazla oldugu bildirilmistir
(Ayaz ve Bilici, 2007). Baska bir ¢calismada da c¢alisan kadinlarin ¢aligmayanlara
gore hazir besin tiiketme durumunun daha yiliksek oldugu gosterilmistir (Kalender,
2024). Ayrica Brezilya’da yapilan bir ¢alismada ultra islenmis besinlerin tiiketiminin
su ayak izini anlamli 6l¢iide (%10,1 oraninda) arttirdigi sonucuna ulasilmistir.
Islenmis besinlerin hem islenme siireglerinde hem de yiiksek enerjili olmas1 su ayak
izini arttirmaktadir (Garzillo ve ark., 2022). Bu g¢alismada da calisan kadinlarin
caligmayanlara gére SSBDO ve AGOY puanlar istatistiksel olarak anlamli derecede
daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Ayn1 zamanda calisan kadinlarin ¢alismayanlara
gore su ayak izi degerleri daha yiiksek bulunmustur (Tablo 4.20). Calisma
sonuglarma dayanarak calisan kadinlarin besin alma, hazirlama, tiiketme gibi
konularda daha fazla zorluk yasamasi; islenmis, hazir ve dolayisiyla paketli besinlere

yonelmesine sebep olabilecegi diisliniilmektedir (Badillo-Camacho ve ark., 2020).
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Kadinlarin egitim diizeyleri ve saglik okuryazarlig1 arasindaki iligki incelendiginde,
Erzurum’da 18-65 yas arasi bireylerde saglik okuryazarligini etkileyen faktorlerin
arastirildigl calismada, diisiik egitim seviyesine sahip bireylerin daha diisiik saglik
okuryazarligr diizeylerine sahip oldugu (p<0,001) belirlenmistir (Kavuncuoglu,
2020). Ankara’da yiiriitiilen bir ¢aligmada da lisans {stii egitim diizeyine sahip
bireylerin daha diisiik egitim seviyelerindeki bireylere gore saglik okuryazarlik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Ertem ve ark., 2021).
Kadinlar iizerinde yiiriitiillen bir ¢alismada 837 kadin degerlendirmeye alinmis ve
ilkokul mezunu kadinlarin saglik okuryazarligi diizeyi daha diigik bulunmustur
(Sultan ve Oztiirk, 2021). Diinya’da benzer oOrnekler gdérmek miimkiindiir.
Avusturya’da ve Afganistan’da benzer sekilde diisiik egitim diizeyine sahip
kadinlarin saglik bilgilerini yorumlamakta ve uygulamada daha fazla zorluk yasadigi
bildirilmigstir (Harsch ve ark., 2021; Hosking, 2018). Bu ¢aligmada kadinlarin egitim
diizeyleriyle iliskilendirilen bulgulara bakildiginda ilkokul mezunu kadinlarin lise ve
tiniversite mezunlarina gére TSOY-32 saglik okuryazarlhigi diizeylerinin daha diisiik
oldugu gorilmektedir (Tablo 4.22). Genel olarak egitim, bireylerin yasamlarini
idame ettirmeleri i¢in gerekli olan bilgi ve becerileri arttirip bu bilgileri kullanabilme
becerisini gelistirdigi i¢in saglik okuryazarlig1 diizeylerinde de artis olmasi beklenen

bir durumdur.

Saglik okuryazarligi gibi beslenme okuryazarligi ile kadinlarin egitim durumlar
arasindaki iliskiyi degerlendiren bir¢ok calisma bulunmaktadir. Oregin Aktag ve
arkadaglarinin yaptig1 bir ¢alismada, liniversite ve lise mezunu olan kadinlarin
ilkokul ve orta okul mezunu kadinlara gore beslenme okuryazarlig1 diizeylerinin daha
yuksek oldugunu bulmus (Akta¢ ve ark., 2018). Kili¢g’in farkli yas gruplarindan
kadinlar ile yaptig1 ¢alismada ise egitim diizeyi ve beslenme okuryazarlig: ile ilgili
anlamli sonuglara ulasilamamistir (Kilig, 2021). Bu calismada ilkokul mezunu
kadinlarin gida okuryazarligi puanlari iiniversite mezunu kadinlara gdre anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica besin hazirlama ve tiiketme alt
Olcek puanlar1 da tiniversite mezunu kadinlarda ilkokul mezunu olanlara gore daha
diisiik bulunmustur (Tablo 4.22). Anne ve kizlarinin beslenme okuryazarliginin
degerlendirildigi bir ¢alismada annelerin beslenme okuryazarlig1 diizeyleri kizlardan
daha yiiksek bulunmustur. Bunun sebebinin ise anneler ve kizlarmin yas, sosyal

kiiltiirel durum ve egitim diizeylerinin farkliligi ele alindiginda, annelerin yemek
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hazirlama becerilerinin daha yliksek olmasindan kaynaklandigi bildirilmistir (Bor,
2022). Bu calismada da benzer sekilde egitim diizeyi daha diisiik kadinlarin besinleri

hazirlama ve tiikketme beceri ve tutumlarinin daha yiiksek olmasiyla iliskili olabilir.

Ek olarak bu calismada {iniversite mezunu kadinlarin ilkokul ve lise mezunu
kadinlara gore su ayak izi daha yiiksek bulunmustur (Tablo 4.22). Egitim diizeyi
daha yiiksek olan kadinlarin ¢alisma hayatinda daha aktif olmasi ev dis1 tiiketimi ve
hazir paketli besin tiikketimini artmasiyla iligkilendirilmistir (Kalender, 2024) Bu
durum su ayak izlerinin daha yiiksek olmasina neden olabilir. Ayrica Cin merkezli
bir calisma egitim diizeyinin artistyla beraber gelir diizeyinin de artmasinin besin

tiiketimine bagl su ayak izini arttirdigini gostermistir (Li ve ark., 2021).

Kirsal kesimde yasayan bireylerin kentte yasayan bireylere gore, tiikettikleri besinleri
miimkiin oldugunca kendi arazilerinde yetistirme veya direkt iireticiden satin alma,
kendi besledigi hayvanlardan besin iiretme (serbest gezen tavuk yumurtasi vb.) gibi
imkanlara sahip olmalar1 endiistriyel gidaya olan bagimliliklarinin daha az olmasini
saglamaktadir (Poulsen ve ark., 2015; FAO, 2024). Boylece tasima islemini ortadan
kaldirarak yerel, az islem gormiis ve organik besinlere ulasma gibi siirdiiriilebilir
saglikli beslenme davranislarini, daha kolay gerceklestirebilme imkanlar
bulunmaktadir. Yapilan c¢alismalarda kentlesmeyle birlikte siipermarketlerin
yayginlagmasinin kentlerde yasayan tiiketicilerin islenmis, paketli ve yliksek enerjili
gidalarin tiikketiminin arttigini gostermistir (Hawkes, 2008; Monteiro ve ark., 2013).
Bu caligmada da kirsalda yasayan kadinlarin kentte yasayanlara gore SSBD ve
AGOY puanlari daha yiiksek ve su ayak izleri daha diisiik ¢ikmistir (Tablo 4.23). Bu
durum hakkinda farkli bir¢ok iilkede yapilan calismalar ele alindiginda Cin’de ve
Hindistan’da diyet kaynakli su ayak izleri karsilastirilmis ve kentsel bolgelerde
kirsala gore su ayak izinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu farkin
egitim, gelir, harcama diizeyleri ve kentsel diyet degisiklikleri ile ilgili oldugu
belirtilmistir (Tan ve ark., 2024; Harris ve ark., 2024). Tunus’ta ve Hollanda’da
yapilan ¢alismalarda da benzer sekilde diyet kaynakli su ayak izinde artis oldugu
bulunmustur. Ozellikle tahil tiiketimindeki azalma ve hayvansal besin tiiketiminde
belirgin bir artig goriilmiis ve bu artisin bolgesel gida se¢imleriyle ilgili oldugu orta
cikmistir. Kentsel diyet kaliplarmin kirsal diyetlere gore biiyiik dlcilide su ayak izinin
daha fazla oldugu tespit edilmistir (Souissi ve ark., 2018; Vanham ve ark., 2016).
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Genel olarak calisma sonuglarma bakildiginda egitim diizeyi yiiksek, ¢alisan ve
kentte yasayan bireylerin; daha diisik egitim diizeyine sahip veya ¢alismayan,
kirsalda yasayan bireylere gore degisen yasam sekilleri ve buna bagh olarak degisen
besin se¢imlerinin, siirdiiriilebilir beslenme modellerine olan uyumu negatif yonde

etkileyebildigi goriilmektedir.
5.2. Katihmcilarin Beslenme Aliskanhiklarmin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan kadinlarin  beslenme alisgkanliklar1  degerlendirildiginde
%358,9’unun ana 6giin atladig1 ve en ¢ok atlanan ana 6giiniin ise 6gle yemegi oldugu
goriilmiistiir (Tablo 4.2). TBSA 2019’a gore kadinlarin %32,4’{iniin 6gle dgiiniinii
atladig1 gorlilmiistiir ve en fazla atlanan ana 0giin benzer sekilde 6gle yemegidir.
Ogiin aralarinda en cok tercih edilen besin grubunun meyve sebze (%39,4) ve
kuruyemisler (%26.,9) oldugu goriilmektedir. TBSA 2019 verilerine gore saglikl
tercih edilme durumlar1 (%60,6) daha yiiksektir. Icecek tercihlerine bakildiginda en
cok tercih edilen iceceklerin siyah cay (%48,1) ve Tiirk kahvesi (%27,8) oldugu
goriilmiistlir (Tablo 4.2) (TBSA, 2019). Kadmlarin 6giin ve tiiketim durumlart TBSA

caligmasiyla uyumlu bulunmustur.
5.3. Katihmcilarin Antropometrik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan kadinlarin BKI ortalama degeri 24,91 kg/m?’dir ve %45,6’simnin
normal, %32,0’sinin fazla kilolu, %11,2’sinin 1. derece obez, %3,7’sinin 2. derece
obez ve %2,1’inin 3. derece obez oldugu goriilmiistiir. (Tablo 4.4) Kadinlar iizerinde
yapilan baska bir calismada BKI ortalamas1 27,3 kg/m?’dir (Ozen, 2024). Tiirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmalart (TBSA) 2019 verilerine gore 15 yas isti
kadmlarm BKI ortalama degeri 28,8 kg/m*dir ve %27,6’smin fazla kilolu ve
%39,1’inin obez oldugu bildirilmistir (TBSA, 2019). Bu calismadaki fazla kilolu ve
obez kadin oraninin Tiirkiye ortalamasindan daha diisiik oldugu goriilmektedir.
Caligsmaya katilan kadinlarin Akdeniz diyetine baglilik durumlarinin oldukga yiiksek
olmast ve TSOY-32 ve AGOY puanlarinin yiiksek olmasi, obezite oranlarinin daha

diisiik olmasinda etkili olmus olabilir.

Bel c¢evresi dlgiimlerinin yiiksekligi kardiyometabolik hastaliklar agisindan riskin bir
gostergesidir (WHO,2011). Calismaya katilan kadinlarin ortalama bel cevresi
Olciimii 82,6+14,3 cm’dir (Tablo 4.3). Almanya’da kadinlarin bel g¢evresi dl¢iimii
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ortalama 82,6-92,7 cm arasinda oldugu bildirilmistir (Haftenberger ve ark., 2016).
Bel c¢evresine gore kardiyometabolik hastalik riski degerlendirmesine gore
katilimeilarin - %43,7’sinin normal, %:26,1’inin riskli, %30,2’sinin yiiksek riskli
oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.4). TBSA 2019°da Tiirkiye’deki kadinlarin %28,9’unun
normal, %18,2’sinin riskli ve %52,9’unun yiiksek riskli grupta oldugu belirtilmistir.
Calisma grubu Tiirkiye ortalamalarina goére riskli birey acisindan daha diisiik
sonuglar gostermistir. Kalga ¢evresi degerlendirmesine gére TBSA 2019
caligmasinda 19-64 yas arasi kadinlarda 106,6 cm iken bu calismada 102,4+10,9
cm’dir. Bel/ kal¢a oranina gore diisiik kardiyometabolik riske sahip birey orani
%43,9, orta diizey riskli birey oran1 %16,1 ve yiiksek riskli birey oran1 %21,5’tir.
TBSA 2019’a gore kadinlarda 19-64 yas arast ortalama bel/kalga orani
0,84+0,08°dir. Genel olarak ¢alismaya katilan kadinlarin bel ¢evresi ve bel/kalca
Ol¢timleri diisiik kardiyovaskiiler risk gostermektedir. Bel/boy orani degerlendirmesi
obezite riskiyle iligkilendirilmektedir ve TBSA 2019’da 19-64 yas icin ortalama
0.57+ 0.11°dir. Bu calismada kadimnlarin yarisindan fazlasiin (%51,3) bel/boy
oraninin>-0,5 yani yiiksek obezite riski tasidigi1 goriilmektedir (Tablo 4.4).

Boyun ¢evresi ol¢iimiinliin >34 cm olmasi1 obezite riski ile iliskilendirilmektedir
(Ben-Noun ve ark., 2001). TBSA 2019 verilerine gore 19-65 yas arasi kadinlarmn
boyun cevresi ortalamasi 34,7 cm’dir (TBSA, 2019). Tiirkiye’de boyun ¢evresi ve
obezite durumunu arastiran bir ¢alismada da 20-60 yas aras1 kadinlarin boyun ¢evresi
ortalamast 33,4 cm bulunmustur (Saka ve ark., 2014). Bu calismada da kadinlarin
boyun ¢evresi ortalamasi 33,3 cm bulunmustur ve Tiirkiye ortalamalarina gore daha
diisiiktiir. Calismaya katilan kadinlarm boyun g¢evresi ve BKI &lciimleri diisiik

obezite oranlarinin bir gostergesi olarak uyumlu bulunmustur.

Kadinlarin obezite durumlarina gore diger ¢alisma parametreleri arasindaki iliski
degerlendirildiginde (Tablo 4.23) en belirgin sonucun obezite durumu ve AGOY
gida hazirlama becerileri arasinda oldugu goriilmiistiir. Buna gdre obez veya fazla
kilolu kadinlarin daha zayif kadinlara gére AGOY gida hazirlama becerilerinin daha
yuksek oldugu sonucunda ulagilmistir. Besin hazirlama becerileri, beslenme
okuryazarligimin 6nemli bir kismimi olusturmaktadir. Dogru sekilde besin
hazirlayabilmek bireyin sagligi i¢in olduk¢a Onemlidir. Yapilan caligmalar evde
tilketimin ile sebze, meyve, tam tahil, kurubaklagil gibi saglikli besin tiiketimini

arttirirken, islenmis hazir ve sagliksiz besin tliketimini azaltarak saglik agisindan
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onemli katkilar sundugunu gostermektedir (Wolfson ve Bleich, 2015). Brezilya’da
ve Amerika’da yapilan bir ¢alismalarda diisiik diizey yemek hazirlama becerilerinin
fazla kilolu ve obez olma riskini arttirdigi ve saglikli besin tiiketimini azalttigi

gosterilmistir (Da Costa ve ark., 2023; Hanson ve ark., 2019).

Calisma sonuglarina gore obez kadinlarin normal kiloya sahip kadinlara gore su ayak
izi daha diisiik (p=0,007) bulunmustur (Tablo 4.21). Obez kadinlarin daha ¢ok enerji
besin tiiketimine sahip olmasi, daha yiiksek enerjili ve islenmis besinler tiiketme
olasilig1 nedeniyle su ayak izlerinin daha yiiksek olmas1 beklenmektedir. Meksika’da
yapilan bir ¢alismada obez kisilere ait yliksek enerjili diyetlerin normal diyetlere
oranla daha yiiksek ayak izine sahip oldugu gosterilmistir. Su ayak izine en fazla
katki yapan besinlerin Sigir eti, siit, meyve, tavuk ve yagh tohumlar oldugu
bildirilmistir (Lares-Michel ve ark., 2021). Fakat bu calismada aksi yonde bir sonug
oldugu goriilmektedir. Bunun sebebinin obez kadinlarin diyetlerinin yiiksek enerjili
fakat diisiik su ayak izine (tahil, ekmek vb.) besinlerden olusmus olabilecegi

diistinilmiistiir.

54. Kadinlarin Makro ve Mikro Besin Ogesi Alm Durumlarinn

Degerlendirilmesi

Tiirkiye Beslenme Rehberine (TUBER 2022) gére orta diizey aktiviteye sahip
kadinlarin giinliik enerji gereksinimi ortalama 1917,2 kkal’dir. Calismaya katilan
kadinlarin ortalama aldig1 enerji ise giinlik 1639,4+483 kkal’dir (Tablo 4.11).
Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmalart 2019 raporuna gore yetiskin kadinlarin
ortalama enerji alimi giinliikk 1657,6 kkal bulunmustur. Bu ¢alismanin ortalama enerji
alimi TUBER énerilerine gore diisiik kalsa da TBSA 2019 verilerine olduk¢a
yakindir (TUBER, 2022; TBSA, 2019). Protein alim1 giinliik 61,3 g ile TUBER 2022
Onerilerinin altinda olsa da karbonhidrat ve yag alimi sirasiyla giinliik 180,0g ve
72,4¢g ile TUBER 2022 onerilerinin iizerindedir. Dahas1 giinliik kalsiyum ve demir
alim ortalamalar1 sirastyla 607,9 mg, 10,3 mg TUBER 6nerilerinin altindadir. TBSA
2019’a gore kadinlarin giinliik demir aliminin 9,4 g oldugu ve demir aliminin %71,5
gibi bliyiik bir oranla gereksinimin altinda oldugu bildirilmistir. Tiirkiye’de demir
eksikligi anemisi yaygin bir durumdur. Isparta’da yapilan bir ¢alismada kadinlarin
%25’inde demir eksikligi oldugu goriilmiistiir (Kaplanoglu E. ve ark., 2021). Ayrica

19-40 yas aras1 kadinlarin 41-65 yas grubuna gore demir alim ortalamalari1 anlaml
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Olciide (p=0,031) yiiksek bulunmustur (Tablo 4.13) 19-65 yas grubu kadinlarin
giinliik et tiketimi 28,9 gram, 65 yas Ustii kadinlarin ise 24,5 gram oldugu
goriilmektedir. (TBSA, 2019). Et tiikketimi yas arttik¢a azabildigi goriilmektedir.

Trakya Universitesinde yapilan bir ¢alismada saglikli yetiskin kadilarda D vitamini
eksikliginin %56,8 oldugu bildirilmistir (Ergin, 2025). TBSA 2019 D vitamini
almmin 15 yas usti kadinlarda %16,9’mnin gereksinmenin altinda oldugunu
bildirmistir. Ayn1 sekilde kalsiyum alimi1 kadinlar i¢in ¢ok onemli olmakla birlikte
genellikle yetersizlikleriyle karsilasilan bir mineraldir. Ayrica %92,8 gibi ¢ok biiyiik
bir oranla kadmnlarin ortalama kalsiyum aliminin gereksinmenin altinda oldugu
bildirilmistir. 19-65 yas aras1 kadinlarin giinliilk ortalama siit, yogurt ve peynir
tikketimi 169,7 gramdir (TBSA, 2019). Protein alimindaki yetersizlik de gdz oniinde
bulunduruldugunda gereksinimleri yakalayabilmek i¢in kirmizi et, siit ve siit iirlinleri
gibi protein, demir ve kalsiyum kaynagi gibi besinlerin tiikketiminin arttirtlmasi

Onerilebilir.
5.5. Kadinlarin Akdeniz Diyetine Uyumunun Degerlendirilmesi

Akdeniz diyeti basta sebze, meyve, tam tahil, kurubaklagiller ve kuruyemisler olmak
tizere bitkisel kaynakli besinlerin bolca bulundugu bir diyet modelidir. Zeytinyagi
diyetin temel yag kaynagidir. Orta diizeyde balik, deniz {iriinleri, kiimes hayvanlari
tiikketimi ve siit tirtinleri, diisiik diizeyde kirmiz1 et ve islenmis {iriin tiiketimi vardir.
Opsiyonel olarak kirmizi sarap tiiketimine izin vermektedir (Martinez-Gonzalez ve

ark., 2019).

Bu calismada Akdeniz diyeti baglilik 6l¢egi puanlamasina gore %20,7’si diisiik uyum
%42,7’s1 orta diizey uyum ve %36,5’1 sik1 uyum gdstermistir (Tablo 4.8). Akdeniz
diyetine uyum puani ortalamasi da 7,81+1,7’dir (Tablo 4.14). Akdeniz’e kiyis1 olan
Italya, Ispanya, Yunanistan Portekiz ve Kibris gibi iilkelerde ortalama Akdeniz
diyetine uyum puan1 7,08+1,96 iken, Kuzey Makedonya Cumhuriyeti ve Bulgaristan
gibi Balkan iilkelerinin Akdeniz diyetine uyum puaninin 5.58+1.82 ile daha diisiik
oldugu gosterilmistir. Bu durum Akdeniz kiyisindaki iilkelerin Akdeniz’e 6zgii
yiyeceklere daha kolay ulasarak daha fazla tiiketebilmesi ve halihazirda Akdeniz
kiiltiiriine sahip olmasiyla agiklanabilir (Quarta ve ark., 2021). Ulkemizde yetiskin

387 kadin arasinda yapilan bir calismada ortalama Akdeniz diyetine uyum puani
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5,58+1,54 olarak bulunmustur (Kurt, 2023). Calisan ve c¢alismayan 200 kadin
arasinda yapilan ¢aligma da ortalama Akdeniz diyetine uyum puani 6,514+2,66 olarak
hesaplanmistir. Bu calismanin ortalama Akdeniz diyetine uyum puam digerlerine
gore daha yiiksek bulunmustur. Genel olarak Akdeniz diyetine baglilik diizeyinin
yiiksek olmasi ¢aligmanin yiiriitiildiigli Mersin’inin bir Akdeniz sehri olmasindan
kaynaklanabilir. Ayrica yapilan baz1 ¢aligmalarda kadinlarin Akdeniz diyetine uyumu
erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur (Barrera ve ark., 2024; Patino-Alonso ve
ark., 2014). Bu ¢alismada yalnizca kadin bireylerin ele alinmasi yiiksek sonuclarla

iliskili olabilir.

Calisma sonuclarma gore Akdeniz diyetine diisiikk uyum gdsteren kadinlarn enerji
alimlar1 orta diizey uyum gosteren kadinlara gore daha yiiksek (p=0,021)
bulunmustur (Tablo 4.24). Bunun sebebi Akdeniz diyetinde yiiksek diizeyde bulunan
sebze, meyve ve tahillarin diisiik diizeyde bulunan islenmis fast food besinlere gore
daha diistik kalori degerlerine sahip olmasiyla agiklanabilir. Ayrica yapilan bir meta
analizde yedi adet calismanin verileri incelenmis ve Akdeniz diyetine yiiksek
uyumun fazla kiloluluk ve obezite riskini %9 azalttig1 ve diyet skorundaki her bir
puanlik artisin viicut agirliginda daha az artis ile ilgili oldugu sonucu ortaya ¢ikmigtir
(Lotfi ve ark. 2022). Postmenapozal 4162 kadinin degerlendirildigi bir ¢alismada da
Akdeniz diyetine her %10’luk artisin bel ¢evresinde 0,10 cm daha az artis ve obezite
oraninda azalma ile iligkili bulundugu sonucuna ulagilmistir (Best ve Flannery,
2023). Enerji tiiketimi ile ilgili anlamli sonuglar olsa da bu ¢alismada Akdeniz diyeti
uyum diizeylerine gore kadinlarin obezite durumlari arasinda anlamli sonuglar
goriilmemistir (Tablo 4.21). Tiirkiye’de kadinlarin Akdeniz diyetine uyumlar1 ile
BK{’lerinin arastirildigi bazi ¢alismalarda da BKI ile Akdeniz diyetine uyum
arasinda anlamli herhangi bir iliski bulunamadig1 goriilmektedir (Ozel Giizel, 2024;

Ozen, 2024).

Akdeniz diyetine uyum ile yag tiiketim miktarlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda
diisiik uyum gosteren kadinlarin sik1 uyum gosterenlere gore (p=0,047) ve iyi uyum
gosteren kadinlara gore yag tiiketiminin istatistiksel a¢idan anlamli derecede daha
yiiksek (p=0,009) bulunmustur (Tablo 4.24). Akdeniz diyeti zeytinyagi, yagl
tohumlar ve balik gibi saglikli yag kaynaklarindan zengin bir diyet tiiriidiir. Akdeniz
diyetinin besin gruplar1 ve besin dgeleri igerigi agisindan incelendigi bir calismaya

gore enerjinin yaklasik %37 sinin yaglardan geldigi bildirilmistir. Akdeniz diyetine
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diisiik uyum gosterenlerin daha yiiksek miktarlarda yag tiiketmesi genel olarak
yiiksek enerjili yiiksek yagli ve sagliksiz bir diyet tercih ediyor olmalart ile
aciklanabilir. Ayrica karbonhidrat (g) tiiketimi, Akdeniz diyetine iyi uyum
gosterenlerin diisiik uyum gosterenlere gore istatistiksel agidan anlamli 6l¢iide diisiik
(p=0,031) bulunmustur (Tablo 4.24). Akdeniz diyeti meyve sebze, tam tahil,
kurubaklagil gibi karbonhidrat agisindan da zengin bir diyettir fakat bu sonug, diisiik
uyum gosteren bireylerin basit seker ve karbonhidrat agirlikli bir diyet tiirii tercih

ediyor olabilme olasiligini diisiindiirebilir.

Folat hiicre boliinmesi, DNA sentezi, kan hiicresi iiretimi gibi énemli fonksiyonlarda
rol oynayan bir vitamindir. Koyu yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller, yagh
tohumlar, sebzeler, meyveler ve yumurta folat acisindan zengin besinlerdir (Yang ve
ark., 2010). Folat alim1 durumuna bakildiginda Akdeniz diyetine sik1 uyum gdsteren
kadinlarin diisiik uyum gosteren kadinlara gore istatistiksel agidan anlamli seviyede
daha yiiksek oldugu (p=0,003) bulunmustur (Tablo 4.24). Akdeniz diyeti folat
kaynagi olan besinleri bol miktarda icerdigi i¢in uyum arttikca folat alim
miktarlarinin yliksek olmasi uyumlu bir durumdur. Yash Fransiz bireylerde yapilan
bir caligmada Akdeniz diyetine uyum ile birlikte folat miktarlarinin arttig
gosterilmigstir (Feart ve ark., 2012). Ayrica Akdeniz diyetine siki uyum gosteren
kadinlarin diisiik uyum gosterenlere gore (p=0,007) ve iyl uyum gosterenlerin diisiik
alim gosterenlere gore omega-3 alimi istatistiksel agidan anlamli seviyede daha
yiiksek (p=0,015) bulunmustur. Benzer sekilde Akdeniz diyeti deniz iiriinleri ve balik
tilketimine tesvik eden bir diyettir ve dolayisiyla uyum arttikca omega-3 alim
diizeylerinde artis olmasi miimkiindiir. Yunanistan’da yapilan bir caligmada balik
tiikketimini tesvik eden bir diyet olan Akdeniz diyetinin omega-3 alimin1 arttirdig1 ve
omega3/omega-6 oranlarinda iyilesmeler sagladigi bildirilmistir (Panagiotakos ve

ark., 2011).

Siirdiiriilebilir beslenme diizeyleri ve Akdeniz diyetine uyum arasindaki iligkiyi
inceleyen bircok ¢alisma vardir. Ornegin iilkemizde 1732 kisi {izerinde yapilan bir
caligmaya gore siirdiiriilebilir beslenme bilgi puani arttikca Akdeniz diyetine uyumda
da artis oldugu gosterilmistir (Yassibas ve Boliikbasi, 2023). Yine tilkemizde 18-65
yas aras1 140 bireyin incelendigi baska bir ¢alismada siirdiiriilebilir beslenme bilgi
diizeyi ile Akdeniz diyetine baglilik arasinda pozitif bir iliski oldugu bildirilmistir

(Tiiten, 2025). Amerika’da iiniversite Ogrencileri arasinda yapilan bir ¢alismada

79



Akdeniz diyetine uyum diizeylerindeki artisin saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme
aligkanliklart ile pozitif iliskili oldugunu gostermistir (Franchini ve ark., 2024).
Italya’da 42 bin kisi ile yapilan genis kapsamli bir ¢alismada da Akdeniz diyetine
ylksek uyum gosterenlerin genellikle siirdiiriilebilir saglikli beslenme davranislarina
sahip olan bireyler oldugu bildirilmistir (Cavaliere ve ark., 2018). Akdeniz diyeti
bitkisel kaynaklardan zengin, hayvansal kaynaklar agisindan 6l¢iilii, cevresel ayak izi
diisiik, biyocesitliligi destekleyici ve sosyokiiltiirel olarak uyumlu olmasi nedeniyle
stirdiiriilebilir bir diyet olarak kabul edildigi bilinmektedir (Willet ve ark., 2019). Bu
calismada da kadmlarin MEDAS puanlani ile SSBDO (1=0,382, p<0,001) arasinda
istatistiksel agidan anlamli seviyede pozitif korelasyon oldugu bulunmustur. Ayrica
Akdeniz diyetine daha sik1 uyum gosteren kadinlarin uyum diizeyi daha az olanlara
gore toplam SSBDO puaninin istatistiksel agidan anlamli derece anlamli derecede
daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05) (Tablo 4.25). Bu sonuglara gére Akdeniz
diyetine uyum arttikca siirdiiriilebilir saglikli beslenme davraniglarinda da artis
olmasi, Akdeniz diyetinin siirdiirtilebilir bir diyet olmasindan kaynaklanabilecegini

gosterebilir.

Akdeniz diyetine sik1 uyum gosteren kadinlarin iyi uyum (p=0,004) ve diisiik uyum
gbsterenlere gore (p=0,006) SSBDO et tiiketiminin azaltilmasi alt grubu puaninin
istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo 4.25).
Akdeniz diyeti kirmizi et tiiketimini diisiik diizeyde 6neren bir diyet olmasi yoniiyle
stirdiiriilebilir bir diyet olarak kabul edilmektedir (Martinez-Gonzalez ve ark., 2019).
Akdeniz diyetine uyum arttik¢a et tiiketiminin azalmasi uyumlu bir sonug¢ olarak

degerlendirilebilir.

Bu c¢alismada Akdeniz diyetine uyum ve beslenme okuryazarligi arasindaki iligskiye
bakildiginda bir¢ok anlamli sonug¢ oldugu goriilmektedir. Akdeniz diyetine uyum ve
beslenme okuryazarliginin ergenler iizerindeki durumunu inceleyen bir ¢alismada
ergenlerde diislik beslenme okuryazarligi oldugunu ve beslenme okuryazarligindaki
her bir birimlik artisin Akdeniz diyetine uyumu 0,286 puan artirdigi sonucuna
ulasilmistir (Depboylu ve ark., 2023). Portekiz’de yapilan bir caligmada o6zellikle
geng niifusun Akdeniz diyetinden uzaklastigi tespit edilmis, kiiltlirlerine uygun ve
olumlu saglik etkilerine sahip olan Akdeniz diyetinin yayginlagtirilmasi gerektigi ve
bunun da beslenme okuryazarligi diizeylerinin arttirilmasi1 ile saglanabilecegi

belirtilmistir (Abreu ve ark., 2023). Bu ¢alismada da MEDAS puanlar1 ve AGOY
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(r=0,387, p<0,001) puanlar1 arasinda istatistiksel a¢idan anlamli seviyede pozitif
korelasyon oldugu goriilmektedir. Akdeniz diyetine siki uyum ve iyi uyum gosteren
kadinlarin diisiik uyum gosterenlere gore sirasiyla (p<0,001), (p=0,001) AGOY
toplam puani ve yiyecek hazirlama alt puam istatistiksel a¢idan anlamli Olcilide
yiiksek bulunmustur. Ayrica Akdeniz diyetine siki uyum gosteren kadinlarin iyi
uyum gosteren kadinlara gore (p=0,030) AGOY toplam puani istatistiksel agidan
anlaml Olgiide yiiksek bulunmustur (Tablo 4.25). Beslenme okuryazarligi daha
ylksek olan bireylerin, besinler ve saglik arasindaki iliskiyi daha iyi kavrayip saglikli

diyet kaliplarini tercih etmesine yarar sagladig: diisiiniilebilir.
5.6. Kadinlarin Diyetsel Su Ayak Izinin Degerlendirilmesi

Su ayak izi, bir {liriiniin liretiminden tliketimine kadar gegen siirecte dogrudan veya
dolayli olarak harcadigi toplam su miktar1 olarak tanimlanmaktadir. Besinlerin su
ayak izi hesaplanirken iiretiminde, islenmesinde, taginmasinda, depolanmasinda ve
tiiketiminde kullanilan suyun toplanmasi ile elde edilmektedir. Genel olarak
hayvansal kaynakli besinlerin bitkisel kaynakli olanlara gore su ayak izleri daha
yuksektir. Daha siirdiiriilebilir su kullanimi1 i¢in hayvansal besin tiiketiminin
azaltilmast Onerilmektedir (Hoekstra ve Mekonnen, 2012). Literatiire bakildiginda
Vanham ve arkadaslarinin yaptigi calismada mevcut beslenme kaliplari, saglikli
beslenme diyeti ve vejetaryen beslenme modellerinin su ayak izleri degerlendirilmis
ve mevcut beslenme modelinin 4265 L/kisi/giin ile en yiiksek su ayak izine sahip
oldugu belirlenmistir. Vejetaryen beslenme modelinin su ayak izi ise 2655 L/kisi/gilin
olarak bulunmus ve hayvansal besinlerin ¢ikarilmasinin su ayak izini diistirdigi
bildirilmistir (Vanham ve ark., 2013). Yine Vanham ve arkadaglar1 tarafindan yapilan
baska bir ¢alismada da Avrupa’nin dort bolgesindeki mevcut diyet, saglikli bir diyet
ve vejetaryen diyetin su ayak izleri incelenmis ve en yiiksek su ayak izi
5875L/kisi/giin ile Giiney ve en diisiik su ayak izi 3197 L/kisi/giin ile kuzey bolgesi
olmustur. Tiim diyetler arasindaki en diisiik su ayak izine ise vejetaryen diyetin sahip

oldugu goriilmistiir (Vahnam ve ark., 2013).

Italyan beslenme rehberlerinin dnerdigi diyetleri arastiran bir ¢alismada 1500, 2000
ve 2500 kkal olacak sekilde hazirlanan diyetlerin su ayak izinin sirasiyla giinliik
2192, 2828 ve 3250 L/kisi su ayak izi degerine sahip oldugu bildirilmistir. Sonug

olarak Italyan diyet modellerinin zaten su ayak izlerinin diisiik olmasi nedeniyle
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hayvansal besinlerin bitkisel besinlerle degistirilmesiyle azaltiminin sinirl oldugunu,
¢linkii Onerilen et tiiketiminin zaten diisiik oldugunu bildirilmistir. Dokuz Akdeniz
iilkesinin diyet kaynakli su ayak izlerini saptamayi amaglayan bir caligmada,
Tiirkiye, Italya, Ispanya, Fransa, Yunanistan, Fas, Tunus, Misir ve Cezayir
degerlendirmeye alinmistir. Ortalama su ayak izlerinin giinliik 2933 L/kisi ile 4695
L/kisi arasinda degistigi bulunmustur. Tiirkiye nin besin kaynakli su ayak izi glinliik
3812 L/kisi olarak bulunmustur ve bunun %43’linii hayvansal besinlerden oldugu
bildirilmistir. Akdeniz diyet modeline gecildiginde toplam su ayak izinin Avrupa
tilkelerinde %18 ile %35 oraninda, Tiirkiye’de de %26 oraninda azaltabilecegi

belirtilmistir (Vahnam ve ark., 2021).

Ulkemizde yapilan bir calismada bazi popiiler diyetler ve TUBER onerileri
cercevesinde hazirlanan bir diyetin su ayak izi hesaplanmis ve en diisiik su ayak izine
sahip diyetin 3184 L/kisi/gilin ile bitki bazli bir diyet olan Ornish diyetine ait oldugu,
Akdeniz diyetinin 3675 L/kisi/giin ve TUBER 6nerileriyle hazirlanan diyetin 4442
L/kisi/giin su ayak izine sahip oldugu bildirilmistir (Kemaloglu ve ark., 2023).
Benzer sekilde iilkemizde Akdeniz diyeti, vegan diyet ve TUBER onerilerine gore
hazirlanan ¢ farkli diyetin su ayak izleri sirasiyla 2,79 m3/kisi/giin, 2,53
m3/kisi/giin ve 2,85 m3/kisi/giin olarak bulunmustur ve su ayak izine en fazla katki
yapan besinlerin dana eti, siit ve siit tirtinleri ve bitkisel yaglar oldugu bildirilmistir

(Ceylan Z., 2024).

Ulkemizde kuvvetlendirme egzersizi yapan sporcularin diyetinin su ve karbon ayak
izlerinin incelendigi bir ¢alismada diyet kaynakli su ayak izinin kadinlarin 4,5
m?/ton/glin erkeklerin 6,7 m?/ton/gilin oldugu, bu yiiksek sonuglarin da sporcularin
ylksek enerji tiiketimi, yliksek protein tiikketimi ve hayvansal kaynakli besinleri daha

fazla miktarda tiiketmelerinden kaynaklandirdig: belirtilmistir (Palaci, 2023).

Bu c¢alismada kadinlarin ortalama su ayak izi 2,48+0,93 m?ton/giin bulunmustur
(Tablo 4.13). Genel olarak diger calisma sonuclarina daha diisiik sonuclarin elde
edilmesinin sebebi ¢alisma yapilan kentin bir Akdeniz kenti olmasi ve Akdeniz
diyetine uyumun yiiksek olmasi, kadinlarin ortalama enerji aliminin 1639,42+483,83
kkal olmasi (TUBER onerilerinin altinda) ve protein tiiketiminin 61,33+19,42
(TUBER o6nerilerinin altinda) olmastyla, yani diisiik enerji ve diisiik hayvansal besin

tikketimiyle uyumlu olmasi ile agiklanabilir.
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5.7. Kadinlarin Diyetsel Karbon Ayak izinin (Sera Gaz1 Emisyonu)

Degerlendirilmesi

Karbon ayak izi bir iriinlin {iretim ve tiiketim siirecleri boyunca dolayli veya
dogrudan atmosfere yaydigi toplam sera gazi miktariin karbondioksit esdegeri
olarak hesaplanarak ifade edilmesidir (Wiedmann ve Minx, 2008). Besin kaynakli
karbon ayak izi hesaplamalarinda tarim faaliyetleri, hayvansal metan salinimi, yem
iiretimi, isleme, paketleme, nakliye ve depolama gibi siireglerden kaynaklanan sera

gazlar1 dikkate alinir (Clark ve ark., 2020).

Farkli iilkelerin beslenme kilavuzlarmin ve WHO’nun besin kaynakli sera gazi
emisyonlarinin incelendigi bir c¢alismada iilkelerin mevcut diyet kaliplan
incelenmistir. Calismada Amerikan beslenme kilavuzlarinin 6nerdigi diyetin 1579 kg
CO2-esd/kisi/y1l oldugu ve en c¢ok katkiyr siit ve siit {irtinleri ile hayvansal
besinlerden kaynaklandigi bildirilmistir (Ritchie ve ark., 2018).

Arjantin’de yapilan bir ¢aligmada popiilasyonun uyguladigi mevcut diyet kaliplarinin
sera gazi emisyonlari hesaplanmis ve kisi basi ortalama deger 5,5+1,7 kg CO2
esd/glin olarak bulunmustur. Arjantin halkinin genel olarak yiiksek miktarlarda et
tiikettigini ve mevcut sonuca en biiyiik katkinin %71 ile dana etinin neden oldugu
bulunmustur. Arjantin’de tiiketici bilincini arttirarak et tiikketiminin %50 azaltilmasi
gerektigi ve bu azalmanin toplam sera gazi1 emisyonunu %28 azaltabilecegi sonucuna
ulasilmistir (Arrieta ve Gonzalez, 2018). Amerika’da 20 yas ve Tlzeri yetiskin
bireylerin diyet kaynakli karbon ayak izlerinin hesaplandig1 bir ¢calismada yaklagsik
kirk bin kisi incelenmis ve karbon ayak izi kisi basi ortalama 2,45 kg CO2 esd/giin
olarak bulunmustur. Amerika’da 2003-2018 yillar1 arasinda hemen hemen ayni enerji
degerine sahip diyetler tiiketilerek karbon ayak izinin sigir eti tiiketimindeki diisiis ve
farkli diyet degisiklikleri sebebiyle 4,02 kg CO2 e'den kisi basina giinliik 2,45 kg
CO2’ye diiserek diistiigli bildirilmistir (Bassi ve ark., 2022). Benzer sekilde
Kanada’da yapilan bir c¢alismada da 19 yas iizeri bireylerin mevcut diyetleri
incelenmis ve 4,0 kg CO2 esd/kg giin bulunmustur. Ayrica Kanada’da diyet kaynakli
sera gazina en biiyiik katkiy1r hayvansal besinlerin (%75) yaptig1 ve en biiyiik katkiy1

et ve et Urlinlerinin yaptig1 bildirilmistir (Auclair ve Burgos, 2021).
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Italya’da farkli diyet kaliplar1 iizerinde yapilan bir ¢alismada en yiiksek karbon ayak
izine sahip diyetin 3.96+0.98, kg CO:2-esdegeri/kisi/glin ile omnivor diyet oldugu,
lakto-ovo vejetaryen diyetin 2.60+0,62 kg CO:-esdegeri/kisi/glin vegan diyetin ve
2.34 0,50 kg COz-esdegeri/kisi/giin karbon ayak izine sahip oldugu sonucuna
ulagilmistir. Farkin temel sebebinin ise omnivor diyetteki hayvansal besinler oldugu
bildirilmistir (Rosi ve ark., 2017). Tiirkiye’de farkli diyetleri incelen bir ¢alismada
ise yaz ve kis aylari i¢in tasarlanan diyetlerin ufak farkliliklar géstermesiyle birlikte
en diisiik sera gazi emisyonuna sahip diyetin vegan diyet (1,82 kg COa-
esdegeri/kisi/glin) oldugu, Lakto-ovo Vejetaryen diyetin 2,74 kg CO:-
esdegeri/kisi/giin, Akdeniz diyetinin 3,03 kg CO.-esdegeri/kisi/giin ve TUBER-2015
beslenme Onerileri ile hazirlanan diyetin 3,33 kg CO:-esdegeri/kisi/giin karbon ayak

izine sahip oldugu tespit edilmistir (Tatli, 2022).

Ulkemizde sporcularin diyetlerin karbon ayak izlerinin incelendigi calismada
ortalama 3,0+1,9 kg CO: esd/kg/glin bulunmustur (Acar S., 2024). Yine Tiirkiye’de
kuvvetlendirme egzersizi yapan sporcularinin diyet kaynakli karbon ayak izleri
erkeklerde 3,7 (0,5-9,1) ve kadinlarm 1,8 (0,6-14,7) CO2-esd/kg/giin olarak
hesaplanmistir. Sporcularin diger insanlara gore daha fazla et ve hayvansal kaynakl

protein tiiketiminin bu sonuglara etkisi oldugu bildirilmistir (Saffak Palaci, 2023).

Bu calisma da ise yetiskin kadinlarin diyetsel karbon ayak izi 1,89 (1,25-3,21) CO2-
esd/kg/giin olarak hesaplamistir (Tablo 4.13). Ayrica kadinlarin karbon ayak izi
degerleri ile SSBDO et tiiketiminin azaltilmas1 (r=-0,169, p=0,008) puanlar1 arasinda
istatistiksel acidan anlamli seviyede negatif korelasyon oldugu bulunmustur.
Calismaya katilanlarin yalnizca kadin olmasi ve kadin bireylerin erkeklere gore daha
az enerji ve protein tiilketmeleri bu sonuglar {lizerinde etkili olmustur. Kadinlarin
ortalama enerji aliminin 1639,42+483,83 kkal olmas1 (TUBER onerilerinin altinda)
ve protein tiiketiminin 61,33+£19,42 (TUBER &nerilerinin altinda) olmastyla, yani
diisiik enerji ve diisiik hayvansal besin tiikketimi sonuglar iizerinde etkili olan

faktorlerdir.
5.8. Kadinlarin Beslenme Okuryazarhgi Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Beslenme okuryazarligi hem birey hem de toplum sagliginin korunmasi agisindan

oldukca onemlidir. Kronik hastaliklardan korunmaya yonelik saglikli besinleri
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secebilmek, bilingli aligveris yapmak, besinleri dogru hazirlama ve pigirme
becerilerine sahip olmak beslenme okuryazarliginin baslica etmenleridir. Daha diisiik
beslenme okuryazarligina sahip bireylerin sebze meyve gibi saglikli besinleri
tilketiminin daha diisiik, enerjisi yiiksek hazir besinleri tiiketiminin daha yiiksek
oldugu bildirilmistir (Zoellner ve ark., 2009; Gibbs ve ark., 2018). Bu ¢alismada
kadinlarin AGOY toplam puan ortalamalarinin 104,69+13,50 oldugu belirlenmistir
(Tablo 4.16). Universite Ogrencilerinin  beslenme okuryazarlign diizeylerinin
incelendigi bir calismada toplam AGOY puam 91,14+13,72 olarak bulunmustur.
Japonya’da yapilan bir ¢calismada genellikle erkeklerin kadinlara goére daha diisiik
beslenme okuryazarligina sahip oldugu ve geng gruba gdre orta yas grubun yemek
pisirme becerilerinin daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Murakami ve ark., 2022).
Bunun nedeninin beslenme okuryazarligi diizeylerinin yasla gelen sorumluluklarla

birlikte artiyor olabilecegi diistintilmektedir.

Beslenme okuryazarligi, bireylerin saglikli beslenme bilgilerine sahip olma ve dogru
besin secimleri yapabilme becerileri olarak tanimlanmaktadir ve yapilan ¢alismalar
beslenme okuryazarligi daha yiiksek olan bireylerin daha siirdiiriilebilir se¢imler
yapma egiliminde oldugunu gostermektedir. Beslenme okuryazarliginin
arttirtlmasinin siirdiirtilebilir besin sistemlerinin yayginlasmasinda etkili olabilecegi
ifade edilmektedir (Teng ve Chih, 2022; Cullen ve ark., 2015). Bu c¢alismada
kadinlarin AGOY puanlar1 ile SSBDO puanlari arasinda istatistiksel agidan anlaml
seviyede pozitif korelasyon oldugu (r=0,621, p<0,001) bulunmustur (Tablo 4.17).
Beslenme okuryazarligi ve farkindaligi daha yiiksek olan bireyler ¢evreye daha
duyarl olabilir ve bu da besin sec¢imlerini yaparken daha saglikli ve siirdiiriilebilir
tercihler yapmalarinda etkili olabilir. Sebze agirlikli bir diyete gegisin; islenmis besin
tilketimini ve gida israfin1 azaltma, yerel gida tiikketimine tesvik ve siirdiiriilebilir
deniz mahsullerini segme gibi davramiglara etki ederek stirdiiriilebilir beslenme
egitimine dahil edilmesi gereken temel konular oldugu bildirilmistir (Bastian ve ark,

2021).

Paketli ve islenmis besinler taze besinlere gore daha yiliksek karbon ayak izine
sahiptir. Hammaddenin {iretiminden tliketimine kadar gegen isleme siireclerinde
harcanan enerji ve dogal kaynaklar, paketleme malzemeleri, tasinma ve depolama
siireclerindeki koruyucu islemler karbon ayak izinin artmasina neden olmaktadir.

Ayrica islenme siirecinde yapilan igslemler ve eklenen koruyucu maddeler nedeniyle
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olumsuz saglik etkileri ortaya g¢ikmaktadir. (Gonzalez-Garcia ve ark., 2018;

Monteiro ve ark., 2013). Bu ¢alismada kadinlarin karbon ayak izi ile AGOY saglikl
gida bulundurma (r=-0,136, p=0,035) puanlar arasinda istatistiksel acidan anlamli
seviyede negatif korelasyon oldugu bulunmustur (Tablo 4.18). Paketli, islenmis ve
sagliksiz besinleri daha ¢ok tercih etmek kadinlarin diyet kaynakli karbon ayak

izlerinin artmasina sebep olmus olabilir.
5.9. Kadinlarin Saghk Okuryazarhgi Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Saglik okuryazarligi bireylerin saglikla ilgili bilgilere ulasabilme, edilen bilgileri
anlayabilme, degerlendirebilme ve karar alabilme beceri olarak tanimlanmaktadir
(Berkman ve ark.,, 2010). Yetersiz saglik okuryazarligi bireylerin saglik
hizmetlerinden dogru bir sekilde yararlanabilme ve tedaviye erigebilme sansini
azaltir. Ozellikle kadinlarm yetersiz saglik okuryazarlig1 diizeylerine sahip olmalari,
bakiminm1 {stlendigi ¢ocuklar1 ve aile saghigini olumsuz etkileyebilmektedir.
Kadinlarin yeterli saglik okuryazarligma sahip olmalar1 iireme sagligi, gebelik,
beslenme, ¢ocuk sagligi, hastaliklardan korunma gibi hem aileleri hem de kendileri
icin yasamin her doneminde kritik dneme sahiptir (Corrarino, 2013). Bu calismada
kadinlarin saglik okuryazarligi (TSOY-32) ortalama puami 35,99+9,34 olarak
bulunmustur (Tablo 4.14). Tiirkiye’de kadinlarin saglik okuryazarligin1 6lgen bir
calismada 324 kadin birey degerlendirilmis ve TSOY-32 puan ortalamalarinin
32,93+8,67 oldugu bildirilmistir (inan, 2023). Baska bir calismada da yetiskin 402
birey degerlendirilmis ve ortalama puanin 30,39+7,82 oldugu ancak erkeklerin saglik
okuryazarlig1 diizeylerinin kadimlara gore daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Isler,
2019). Bu ¢aligmanin sonuclar1 diger ¢aligmalara gore daha yiiksek olsa da ozellikle

kadinlarin saglik okuryazarligi diizeylerinin daha da gelistirilmeye ihtiyaci vardir.

Yapilan bir¢ok calismada daha diisiik egitim seviyelerinin ve sosyokiiltiirel seviyenin
daha diisiik saglik okuryazarligi i¢in bir neden oldugu gdésterilmistir. Egitim seviyesi
ve gelir durumunun yiikselmesiyle birlikte sosyal cevrenin degismesi saglik
okuryazarligindaki artiglara katki sagladigi goriilmistiir (Sorenson ve ark., 2015;
Estrela ve ark., 2023). Egitim seviyelerine goére is giliciine katilma durumuna
bakildiginda kadinlarin egitim diizeyi arttikca daha fazla is giiciine katildiklar
goriilmiistir (TUIK, 2025). Calisan bireylerin beslenme aliskanliklarini inceleyen

caligmalara gore ¢aligma hayatinin getirdigi zaman kisitliligi gibi sebeplerden dolay1
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daha az sebze ve meyve tilketme, daha fazla sekerli icecek ve fast food tiiketme ve
evden c¢ok disarida beslenme egiliminde olduklarini gdstermistir (Badillo-Camacho
ve ark., 2020). Bu calismada miitkemmel saglik okuryazarlik durumu olan kadinlarin
yeterli olan kadmnlara gére SSBDO toplam ortalamalar1 (p=0,025) ile SSBDO
Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida Israfindan Kagmma ortalamalarinin istatistiksel
acidan anlamli seviyede daha diisiik oldugu (p=0,038) bulunmustur (Tablo 4.19). Bu
sonuglardan yola ¢ikarak egitim seviyesi ve saglik okuryazarligi daha yiiksek olan
kadin bireylerinin ¢alisma hayatina dahil olmasiyla birlikte beslenmelerinde
sirdiiriilebilirlige yeterince onem verememeleri ve mevsimine uygun aligveris

yapabilecek zamanlarinin olmamasindan kaynaklanabilir.
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6. SONUC ve ONERILER

Bu calisma, Mersin ilinde yasayan 18-65 yas arast 241 yetigkin kadin bireyin
stirdiiriilebilir saglikli beslenme davranislari, beslenme ve saglik okuryazarligi
diizeyleri, Akdeniz diyetine uyum diizeyleri ve bir giinliik besin tiiketimlerinden
ortaya ¢ikan diyetsel su ve karbon ayak izlerini degerlendirilmek amaciyla
yapilmustir. Bireylerin sosyodemografik 6zellikleri ve antropometrik 6lgiimleri diger

verilerle birlikte degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular su sekilde 6zetlenmistir:

1. Calismaya katilan 18-65 yas arasi 241 kadinin yas ortalamasi 39,81+13,28
yildir.

2. Kadinlarin %58,1°1 tUniversite mezunu, %24,9’u lise mezunu, %17 ‘si ise

ortaokul ve alt1 egitim diizeyine sahiptir.

3. Kadinlarin %55,2’si calismaktadir ve %36,5’1 memur, %17,8°1 serbest meslek
calisani, %12,9’u isci, %06,6’s1 emekli ve %1,2’si ciftcidir. %24,9’u ev

hanimdir.

4. Kadinlarin %37,3’i bekar, %62,7’si evlidir. Kadmlarin %61,0 ‘1 il

merkezinde, %39,0’u kdy veya ilce merkezinde yasamaktadir.

5. Kadmlarmm %57,7°si saglikli beslendigini belirtmigtir. Ana 06giin atlama
durumu degerlendirildiginde %58,9’u ana 6glin atlamakta olup en ¢ok

atlanilan 6gilin 6gle 6glintidiir (%34.9).

6. Ogiin aralarinda tercih edilen yiyecek tiirleri incelendiginde %39,4 ile meyve
ve sebze; %27,0 ile kuruyemis (yagli tohumlar) ve kuru meyvedir. En ¢ok
tercih edilen icecekler ise %48,1 ile siyah cay %48,1 ve %27,8 ile Tiirk

kahvesidir.

7. Kadinlar ortalama boy uzunlugu 1,61+£0,06 cm, viicut agirhigr 66,3+14,1 kg
ve beden kiitle indeksi 25,60+5,85 kg/m?’dir. Bel ¢evresi 82,6+14,3 cm, kalga
cevresi 102,4+£10,9 cm, boyun cevresi 33,3+3,2 cm’dir. Ortalama bel/boy

orani 0,52+0,09 ve bel kal¢a orani ise 0,80 olarak ol¢iilmiistiir.
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10.

11

12.

13.

14.

Kadimlarm beden kiitle indeksine gore %51’inin fazla kilolu ve obez (fazla
kilolu: %32,0, 1. derece obez: %11,2, 2. derece obez: %3,7 3. derece obez:

%?2,1), %45,6’s1nin normal ve %35,4’liniin zayif oldugu belirlenmistir.

Bel ¢evresine bagli kardiyovaskiiler risk durumuna gore kadinlarin %43,7’s1
normal, %26,1°’1 riskli ve %30,2’si yiiksek risklidir. Boyun c¢evresi
incelendiginde  %31,1’inin  obezite riski tasidigi, bel/boy orani
degerlendirmesine gore de %51,3’iiniin obezite riski tasidigi saptanmistir. Bel
kalca oranina gore ise %53,8’1 diisiik kardiyovaskiiler riske sahipken %26,4

“linilin yiiksek riskli grupta oldugu belirlenmistir.

Kadinlarin Akdeniz diyetine uyumuna bakildiginda %20,7’sinin diisiik uyum,
%42,7’sinin 1yl uyum ve %36,5’inin siki1 uyum gosterdigi belirlenmistir.

Kadinlarin ortalama MEDAS puaninin 7,81+1,79’dur.

.Kadmlarim saglik okuryazarligina bakildiginda 9%8,7’sinin  yetersiz,

%27,8’inin  sorunlu/sinirlt %33,6’sinin yeterli ve %29,9’unun miikemmel
saglik okuryazarligi diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Ortalama TSOY-32
puanin 35,99+9 34 tiir.

Kadinlarin ortalama giinliik enerji aliminin ortalama 1639,42+483,83 kkal,
protein alimiin ortalama 61,33+19,42 g, yag aliminin ortalama 72,414+25,71
g, karbonhidrat aliminin ortalama 180,04+67,67 g ve lif aliminin ortalama
20,37+£7,59 g, A vitamini aliminin 1276,67+1627,16 pg RE, D vitamini
aliminin 2,87+13,30 pg oldugu belirlenmistir.

E vitamini aliminin ortalama 17,7149,52 mg o-TE, K vitamini aliminin
ortalama 106,50+156,40 pg ve C vitamini aliminin ortalama 141,23+86,54
mg, tiamin (B1) alimimin ortalama 0,91+0,32 mg, riboflavin (B2) aliminin
ortalama 1,28+0,55 mg, Niasin aliminin ortalama 22,94+10,13 mg, B6
vitamini aliminin ortalama 1,34+0,53 mg ve B12 vitamini aliminin ortalama
4,15+£5,92 pg, folik asit aliminin ortalama 291,60+129,60 pg DFE oldugu

bulunmustur.

Kalsiyum aliminin ortalama 607,88+246,38 mg, demir aliminin ortalama

10,29+£3,75 mg ve iyot alimimnin ortalama 87,18+42,26 pg, c¢inko aliminin
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

ortalama 8,57+£3,01 mg, sodyum aliminin ortalama 2042,514+828,42 mg,
potasyum aliminin ortalama 2535,23+834,57 mg ve magnezyum aliminin

ortalama 265,03+85,37 mg oldugu bulunmustur.

51-65 yas grubu kadinlarin 20-30 yas grubu kadinlara gore enerji (kkal)
(p=0,003), prot. (g) (p<0,001), B6 Vit/Pirid. (mg) (p=0,006) ve ¢inko (mg)
(p=0,001) ve magnezyum mg (p=0,048) ortalamalarinin istatistiksel acidan

anlamli seviyede daha diisiik oldugu bulunmustur.

51-65 yas grubu kadinlarin 20-30 yas grubu kadinlara gére yag (g) (p=0,001)
ve niasin (mg) (p<0,001) ortalamalarinin istatistiksel agidan anlaml seviyede
daha diisiik oldugu bulundu. Buna ek olarak 51-65 yas grubu kadinlarin 31-50
yas grubu kadinlara gore yag (g) ortalamalariin istatistiksel agidan anlamhi

seviyede daha diisiik oldugu (p=0,031) bulunmustur.

19-24 ve 25-65 yas grubu kadmlar arasinda kalsiyum ortalamalarinin
istatistiksel olarak anlamli seviyede farklilik gostermedigi (t=0,797, p=0,426)

tespit edilmistir.

19-40 yas grubu kadinlarin 41-65 yas grubu kadinlara gore demir (mg)
ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli seviyede daha yiiksek oldugu

(t=2,169, p=0,031) bulunmustur.

Kadinlarin MEDAS puanlar1 ile SSBDO (1=0,382, p<0,001) ve AGOY
(r=0,387, p<0,001) puanlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli seviyede

pozitif korelasyon oldugu bulunmustur.

Akdeniz diyetine diisilk uyum gosteren kadinlarin enerji alimi iyi uyum
gosteren kadinlara gore istatistiksel acgidan anlamli derecede yliksek
(p=0,021) bulunmustur. Akdeniz diyetine sik1 uyum gosteren kadinlarin iyi
uyum gosteren kadinlara gore protein alimi istatistiksel acidan anlamli dlgiide

yiiksek (p=0,017) bulunmustur.

Giinlik CHO (g) alimina gore Akdeniz diyetine iyi uyum gosterenlerin diisiik
uyum gosterenlere gore istatistiksel acidan anlamli 6lgiide diisiik (p=0,031)

bulunmustur. Folat alim1 durumuna gore Akdeniz diyetine sik1 uyum gosteren
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22,

23.

24.

25.

26.

27.

28.

kadmlarin diigiik uyum gosteren kadinlara gore istatistiksel agidan anlaml

seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,003) bulunmustur.

Akdeniz diyetine sik1 uyum gosteren kadinlarin diisiik uyum gosterenlere
gore (p=0,007) ve iyi uyum gosterenlerin diisiik alim gosterenlere gore
omega-3 alimi istatistiksel acidan anlamli seviyede daha yiiksek (p=0,015)

bulunmustur.

Kadinlarin ortalama su ayak izi ve medyan karbon ayak izi degerleri sirasiyla

2,48+0,93, ve 1,89(1,96) (Q1=1,25, Q3=3,21) oldugu belirlenmistir.

Kadinlarin SSBDO ortalama toplam puani 138,47+31,26 olup en yiiksek
ortalama alt boyut puam kalite isaretleri ydresel ve organik alt boyutu
(34,4249,20); mevsime 6zgii gidalar ve gida israfindan kaginma alt boyutudur
(33,83+£7,70). En diisiik ortalama alt boyu puam yerel gida alt boyutudur
(9,95+4,29).

Kadinlarin AGOY toplam puan ortalamasi 104,69+13,50, en yiiksek ortalama
alt boyut yiyecek hazirlama becerileri alt boyutu (20,31£3,66), en diisiik
ortalama alt boyut saglikli yiyecekler i¢in harcama alt boyutudur (7,78+1,74).

Kadinlarin SSBDO puanlari ile AGOY puanlari arasinda istatistiksel agidan

anlamli seviyede pozitif korelasyon oldugu (r=0,621, p<0,001) bulunmustur.

Kadinlarin MEDAS puanlari ile SSBDO kalite isaretleri yoresel ve organik
(r=0,386, p<0,001), SSBDO mevsime 06zgii gidalar ve gida israfindan
kaginma (r=0,366, p<0,001), SSBDO hayvan saglhig (1=0,199, p=0,002),
SSBDO et tiiketiminin azaltilmas1 (r=0,243, p<0,001), SSBDO saglikli ve
dengeli beslenme (r=0,311, p<0,001), SSBDO yerel gida (r=0,207, p=0,001),
SSBDO diisiik yag (r=0,229, p<0,001) alt gruplar1 arasinda istatistiksel agidan

anlaml1 sonuglara ulasilmstir.

Kadmlarin MEDAS puanlart ile AGOY yiyecek hazirlama becerileri
(r=0,215, p=0,001), AGOY kars1 koyabilme diren¢ (r=0,324, p<0,001),
AGOY saghkl atigtirmalik tipleri (r=0,280, p<0,001), AGOY sosyal ve
bilingli yeme (r=0,241, p<0,001), AGOY giinliikk beslenme plan1 (r=0,196,
p=0,002), AGOY saglikli yiyecekler icin harcama (r=0,259, p<0,001),
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29.

30.

31.

32.

33.

34.

AGOY saglikli gida bulundurma (r=0,210, p=0,001) puanlar1 arasinda

istatistiksel a¢idan anlamli seviyede pozitif korelasyon oldugu saptanmustir.

Kadinlarin TSOY-32 puanlar1 ile AGOY yiyecek hazirlama beceri puanlari
arasinda istatistiksel agidan anlamli seviyede pozitif korelasyon oldugu

(r=0,158, p=0,014) belirlenmistir

Kadinlarin karbon ayak izi degerleri ile SSBDO et tiiketiminin azaltilmasi
(r=-0,169, p=0,008), SSBDO yerel gida (r=-0,194, p=0,003), AGOY saglikl
gida bulundurma (r=-0,136, p=0,035) puanlar1 arasinda istatistiksel acidan

anlamli seviyede negatif korelasyon bulunmustur.

Miikemmel saglik okuryazarlik durumu olan kadinlarin yeterli olan kadinlara
gore AGOY yiyecek hazirlama becerileri ortalamalariin istatistiksel agidan
anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,035) yeterli saghk okuryazarlik
durumu olan kadinlarin yetersiz olan kadinlara goére AGOY yiyecek
hazirlama becerileri ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha

yiiksek oldugu (p=0,048) bulunmustur.

Calisan kadinlarin  calismayan kadinlara gore SSBDO toplam (t=-2,137,
p=0,034), SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida Israfindan Kaginma (t=-
2,778, p=0,006), SSBDO Saglikl1 ve Dengeli Beslenme (t=-1,986 , p=0,048),
SSBDO yerel gida (t=-2,122, p=0,035), SSBDO diisiik yag (t=-1,998,
p=0,047), AGOY toplam (t=-2,069, p=0,040), AGOY yiyecek hazirlama
becerileri (t=-2,791, p=0,006), AGOY sosyal ve bilingli yeme (t=-3,739,
p<0,001) ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli seviyede daha diisiik

oldugu bulunmustur.

Calisan kadinlarin c¢alismayan kadinlara gore su ayak izi ortalamalarinin
istatistiksel olarak anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (t=2,180, p=0,030)

bulunmustur.

Fazla kilolu kadmlarin zayif kadinlara goére AGOY yiyecek hazirlama
becerileri medyan degerlerinin istatistiksel olarak anlamli seviyede daha
yiksek oldugu (Z=-2,344, p=0,019) bulunmustur. Obez kadinlarin zayif
kadmlara gore SSBDO yerel gida (Z=-2,113, p=0,035) ve AGOY yiyecek
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36.

37.

38.

39.

hazirlama becerileri (Z=-2,486, p=0,013) medyan degerlerinin istatistiksel

olarak anlamli seviyede daha yliksek oldugu bulunmustur.

Fazla kilolu kadimlarin normal kiloya sahip olan kadmlara gére SSBDO
mevsime O6zgli gidalar ve gida israfindan kaginma (Z=-3,078, p=0,002),
AGOQY yiyecek hazirlama becerileri (Z=-3,641, p<0,001) ve AGOY sosyal
ve bilingli yeme (Z=-4,040, p<0,001) medyan degerlerinin istatistiksel olarak

anlamli seviyede daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Obez kadmlarin normal kiloya sahip olan kadinlara gére SSBDO mevsime
ozgii gidalar ve gida israfindan kaginma (Z=-2,404, p=0,016), SSBDO yerel
gida (Z=-2,324, p=0,020), AGOY yiyecek hazirlama becerileri (Z=-3,749,
p<0,001) ve AGOY sosyal ve bilingli yeme (Z=-4,133, p<0,001) medyan
degerlerinin istatistiksel olarak anlamli seviyede daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Obez kadimlarin normal kiloya sahip olan kadinlara gére AGOY saglikli
atistirmalik tipleri (Z=-2,289, p=0,022) ve su ayak izi (Z=-2,697, p=0,007)
medyan degerlerinin istatistiksel olarak anlamli seviyede daha diisiik oldugu
bulunmustur. Obez kadinlarin fazla kilolu kadinlara gére AGOY saglikl
atistirmalik tipleri medyan degerlerinin istatistiksel olarak anlamli seviyede

daha diisiik oldugu (Z=-2,638, p=0,008) bulunmustur.

[Ikdgretim egitim durumuna sahip kadimlarin lise ve {iiniversite egitim
durumundaki kadinlara goére TSOY-32 ortalamalarinin istatistiksel acidan
anlaml1 seviyede daha diisiik oldugu (p<0,001), ilkogretim egitim durumuna
sahip kadinlarin iiniversite egitim durumundaki kadinlara gére SSBDO yerel
gida ortalamalarinin istatistiksel acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu
(p=0,003), ilkégretim egitim durumuna sahip kadinlarin iiniversite egitim
durumundaki kadinlara gére AGOY giinliik beslenme plani ortalamalarinin
istatistiksel agidan anlamli seviyede daha diisikk oldugu (p=0,020)

bulunmustur.

[lkdgretim egitim durumuna sahip kadinlarim iiniversite egitim durumundaki
kadinlara gore AGOY toplam ortalamalarinin istatistiksel agidan anlaml

seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,022) bulunmustur.
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41.

42.

43.

44.

45.

46.

Universite egitim durumuna sahip kadinlarin ise lise ve ilkdgretim egitim
durumundaki kadinlara gore AGOY yiyecek hazirlama becerileri
ortalamalarinin istatistiksel acidan anlamli seviyede daha diisiik oldugu

(p<0,001) bulunmustur.

Universite egitim durumuna sahip kadinlarin lise ve ilkdgretim egitim
durumundaki kadinlara gére AGOY sosyal ve bilingli yeme ortalamalariin
istatistiksel acidan anlamli seviyede daha diisiik oldugu (p<0,001)

bulunmustur.

Universite egitim durumuna sahip kadinlarm ilkdgretim egitim durumundaki
kadinlara gore su ayak izi ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede

daha yiiksek oldugu (p=0,021) bulunmustur.

Universite egitim durumuna sahip kadinlarin lise egitim durumundaki
kadinlara gore de su ayak izi ortalamalarinin istatistiksel acidan anlamli

seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,021) bulunmustur.

Koy ve ilge merkezinde yasayan kadinlarin il merkezinde yasayan kadinlara
gore SSBDO toplam (t=-3,963, p<0,001), SSBDO Kalite Isaretleri Yoresel ve
Organik (t=-2,573, p=0,011), SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida
Israfindan Kagmma (t=-5,031, p<0,001), SSBDO Saglikli ve Dengeli
Beslenme (t=-3,287, p=0,001), SSBDO vyerel gida (t=-4,442, p<0,001),
SSBDO diisiik yag (t=-4,099, p<0,001) ortalamalarmnin istatistiksel olarak

anlamli seviyede daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Koy ve ilge merkezinde yasayan kadinlarin il merkezinde yasayan kadinlara
gore AGOY toplam (t=-3,704, p<0,001), AGOY yiyecek hazirlama becerileri
(t=-5,333, p<0,001), AGOY sosyal ve bilingli yeme (t=-7,551, p<0,001),
AGOY saglikli yiyecekler i¢in harcama (t=-2,818, p=0,005), AGOY saglikli
gida bulundurma (t=-3,080, p=0,002) ortalamalarinin istatistiksel olarak

anlamli seviyede daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Koy ve ilge merkezinde yasayan kadinlarin il merkezinde yasayan kadinlara
gore su ayak izi ortalamalarmin istatistiksel olarak anlamli seviyede daha

diisiik oldugu (t=2,781, p=0,006) bulunmustur.
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Akdeniz diyeti iyi uyumu olan kadinlarn diisiik uyumu olan kadinlara gore
SSBDO hayvan saglig1 ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede
daha yiiksek oldugu (p=0,036) bulunmustur. Siki1 uyumu olan kadinlarin iyi
uyumu olan kadmlara gore SSBDO hayvan sagligi ortalamalarinimn
istatistiksel acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,002)

bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gore SSBDO Saglikli ve Dengeli Beslenme ortalamalarinin istatistiksel
acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p<0,001) bulunmustur Siki
uyumu olan kadmlarin iyi uyumu olan kadimlara gére SSBDO Saglikli ve
Dengeli Beslenme ortalamalarinin istatistiksel a¢idan anlamli seviyede daha

yiiksek oldugu (p=0,018) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gdre SSBDO diisiik yag ortalamalarinin istatistiksel acidan anlamli seviyede
daha yiiksek oldugu (p=0,009) bulunmustur. Buna ek olarak sik1 uyumu olan
kadmlarin iyi uyumu olan kadinlara gére SSBDO diisiik yag ortalamalarinin
istatistiksel acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,005)

bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gore AGOY karst koyabilme diren¢ ortalamalariin istatistiksel acidan
anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p<0,001) bulunmustur. Buna ek olarak
iyi uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara gére AGOY karst
koyabilme direng¢ ortalamalarinin istatistiksel a¢idan anlamli seviyede daha

yiksek oldugu (p=0,001) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gére SSBDO toplam ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede
daha yiiksek oldugu (p<0,001) bulunmustur. Iyi uyumu olan kadinlarin diisiik
uyumu olan kadinlara gére SSBDO toplam ortalamalarmin istatistiksel agidan
anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,014) bulunmustur. Sik1 uyumu

olan kadinlarin iyi uyumu olan kadinlara gére SSBDO toplam ortalamalarinin
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istatistiksel acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,002)

bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gore SSBDO Kalite Isaretleri Yoresel ve Organik ortalamalarini istatistiksel
acidan anlaml seviyede daha yiiksek oldugu (p<0,001) bulunmustur. Akdeniz
diyetine iyi uyumu olan kadinlarmn diisiik uyumu olan kadinlara gére SSBDO
Kalite Isaretleri Yoresel ve Organik ortalamalarinin istatistiksel agidan
anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,006) bulunmustur. Ayrica siki
uyumu olan kadinlarm iyi uyumu olan kadmlara gére SSBDO Kalite
Isaretleri Yoresel ve Organik ortalamalarmin istatistiksel acidan anlamli

seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,004) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gore SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida Israfindan Kagmmma
ortalamalarinin istatistiksel acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu
(p<0,001) bulunmustur. Uyum puani iyi uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu
olan kadinlara gére SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida Israfindan
Kaginma ortalamalarinin istatistiksel ag¢idan anlamli seviyede daha yiiksek
oldugu (p=0,035) bulunmustur. Sik1 uyumu olan kadinlarin iyi uyumu olan
kadinlara gére SSBDO Mevsime Ozgii Gidalar ve Gida Israfindan Kaginma
ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu

(p=0,005) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gore SSBDO Et Tiiketiminin Azaltilmasi ortalamalarinin istatistiksel agidan
anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,006) bulunmustur. Sik1 uyumu
olan kadmlarin iyi uyumu olan kadinlara gére SSBDO Et Tiiketiminin
Azaltilmasi ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek

oldugu (p=0,004) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gore AGOY toplam ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha
yiiksek oldugu (p<0,001); iyi uyumu olan kadmnlarin diisik uyumu olan

kadinlara gore AGOY toplam ortalamalarinin istatistiksel agidan anlaml
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seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,001) bulunmustur. Ayrica olarak siki
uyumu olan kadinlarin iyi uyumu olan kadinlara goére AGOY toplam
ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu

(p=0,030) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gore AGOY yiyecek hazirlama becerileri ortalamalariin istatistiksel a¢idan
anlaml seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,017) bulunmustur. Iyi uyumu olan
kadinlarin diisik uyumu olan kadmlara gére AGOY yiyecek hazirlama
becerileri ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek

oldugu (p=0,044) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gore AGOY saglikhi atistirmalik tipleri ortalamalarinin istatistiksel acgidan
anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p<0,001) iyi uyumu olan kadinlarin
diisik uyumu olan kadinlara gére AGOY saglikli atistirmalik tipleri
ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu

(p=0,012) bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gore AGOY sosyal ve bilingli yeme (p=0,001) ve AGOY saglikli yiyecekler
icin harcama ortalamalarinin istatistiksel a¢idan anlamli seviyede daha
yuksek oldugu (p=0,002), iyi uyumu olan kadinlarin diisik uyumu olan
kadmlara gore AGOY saglikli yiyecekler icin harcama ortalamalarinin
istatistiksel acidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu (p=0,021)

bulunmustur.

Akdeniz diyetine siki uyumu olan kadinlarin diisiik uyumu olan kadinlara
gore AGOY saglikli gida bulundurma ortalamalarinin istatistiksel acidan
anlaml seviyede daha yiiksek oldugu (p<0,001), iyi uyumu olan kadinlarin
diisik uyumu olan kadinlara gére AGOY saghkli gida bulundurma
ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli seviyede daha yiiksek oldugu

(p=0,003) bulunmustur.
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60. Kadinlarm MEDAS puanlarmin  %21’inin istatistiksel acidan anlamh
seviyede (F=12,32, p<0,001) yas, BKI, TSOY-32, SSBDO toplam ve AGOY

toplam puanlari tarafindan agiklandigi bulunmustur.

61. MEDAS puanindaki bir birimlik artis; BKI’de 0,052 birim (p=0,009,
GA=0,013-0,090), SSBDO toplam puaninda 0,014 birim (p=0,002,
GA=0,005-0,023) ve AGOY toplam puaninda 0,033 birim (p=0,001,
GA=0,013-0,053) artisla anlaml1 sekilde iliskili oldugu bulunmustur.

62. MEDAS ile BKi (B=0,168), SSBDO toplam (B=0,243), AGOY toplam
(B=0,248) pozitif yonlii ve diisiik-orta diizeyde iliskili oldugu bulunmustur.

63. Kadinlarin  SSBDO  puanlarinin  %20’sinin istatistiksel acidan anlamli
seviyede (F=11,73, p<0,001) yas, BKI, TSOY-32, MEDAS ve AGOY toplam

puanlari tarafindan agiklandigi bulunmustur.

64. SSBDO puanindaki bir birimlik artis; yasta 0,490 birim (p<0,001, GA=0,226-
0,754), AGOY toplam puaninda 1,144 birim (p<0,001, GA=0,890-1,398) ve
MEDAS puaninda 2,992 birim (p=0,002, GA=1,148-4,836) artisla anlamli
sekilde iligkili oldugu bulunmustur.

65. Etki biiyiikliikleri incelendiginde, SSBDO ile yas (=0,208), AGOY toplam
(B=0,494), MEDAS (p=0,171) pozitif yonlii ve diisiik-orta diizeyde iliskili

oldugu bulunmustur.

Besin secimleri yaparken saglik etkilerinin yani sira g¢evresel etkilerini de diisiinmek
giiniimiiz kosullarinda dikkat edilmesi gereken dnemli bir unsurdur. Besin iiretim ve
tilketim sistemlerinden kaynaklanan c¢evresel etkiler {izerinde bireysel secimlerin
dogrudan etkisi bulundugu bildirilmistir. Hayvansal kaynakli besinlerin bitkisel
besinlere kiyasla su ve karbon ayak izlerinin daha yiiksek oldugu ve daha fazla
olumsuz ¢evresel etkiye sahip oldugu bilinmektedir. Ayrica yerel olmayan ve
mevsim dis1 talep edilen besinlerin daha fazla tiiketiminden ortaya ¢ikan nakliye
yiikii, dogru paketleme ve depolama islemi yapilmayan ve tiiketilmeyen besinlerin
israfi, islenmis besinlerin islenmesi esnasinda harcanan kaynaklar da gezegen
sagliginda olumsuz etkilere neden olan diger etmenlerdir. Daha siirdiiriilebilir

secimler yapabilmek icin g¢evresel etkileri diisiik, yerel ve kiiltiirel olarak kabul
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edilebilir, mevsiminde ve az islenmis besinlerin tercih edilmesi tesvik edilmelidir.
Saglik yararlarinin yani sira igerigindeki besin gruplar1 ve ¢evresel etkileri nedeniyle
sirdiiriilebilir bir diyet olarak tanimlanan Akdeniz diyeti gibi saglikli ve
stirdiiriilebilir beslenme modellerinin benimsemesi, gezegenimiz i¢in daha dogru
besin secimleri yapabilmesi ac¢isindan Onemli bir adimdir. Daha dogru besin
secimleri yapabilmesi i¢in de bireyin beslenme ve saglik okuryazarligi diizeyleri
oldukca onemlidir. Yetigskin kadin bireylerin saglikli beslenme aliskanliklarina sahip
olmast hem kendileri hem de birlikte yasadigi aile bireyleri acisindan Onem
tasimaktadir. Bu nedenle kadin bireylerin beslenme ve saglik okuryazarliginin
arttirtlarak tiim hane halkinin ve toplumun daha saglikli ve siirdiiriilebilir beslenmesi
desteklenmelidir. Toplumun mevcut beslenme modelini siirdiiriilebilir beslenme
modelleriyle degistirmek, beslenme ve saglik okuryazarligi diizeylerini yiikseltmek,
stirdiiriilebilir saglikli beslenme davraniglari kazandirabilmek ve besinlerin ¢evresel
etkileri hakkinda bilgi diizeylerini arttirabilmek icin diyetisyenler ve diger saglk
personelleri hizmet vermelidir. Hem kadinlarin hem de toplumunun diger gruplarinin
saglikli ve siirdiiriilebilir beslenme davraniglarmin gelistirilebilmesi i¢in daha fazla

arastirmaya ihtiyag vardir.
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EK-2 Anket Formu

A. GENEL BILGILER
| BN | BT 1) 2 T | N
B X2 (5 (1] | PPN
2. Dogum tarihi: | ....... [everenen [everenes
1. Okuryazar 2. Okuryazar 3. flkokul
3. Egitim Diizeyi: degil
4. Ortaokul 5, Lise 6. Universite

4. Calisma Durumu:

1. Calistyor

2. Calismiyor

1. Emekli 2. Ev hanim 3. Memur
S- Meslegi: 4.Serbest 5. Ciftci 6. Isci
meslek
6. Medeni Durumu: 1. Bekar 2. Evli

7. Yasadi@1 Yer: 1. Kentsel (il merkezi)

2. Kirsal (kdy veya ilge merkezi)

B. SAGLIK BIiLGILERI

8. Doktor tarafindan tanis1 konmus kronik bir hastaligimz

/hastahklarmiz var m?

1. Evet 2. Hayrr

Hastalik veya hastaliklar: belirtiniz:

9. Sigara 1. Evet

musunuz?

iciyor

2. Hayir

3. Biraktim

10. Sigara iciyorsaniz ne siklikta ve ortalama
kac adet sigara iciyorsunuz?

...adet/glin ...... adet/hafta

11 Alkol tiiketiyor | 1. Evet 2. Hayir
musunuz?
12. Cevabmmz evet ise ne sikhkta ne miktarda ve | ....... giin/hafta/ay.....ml.....icki ad

genellikle hangi tiirii tercih ediyorsunuz?

C. BESLENME ALISKANLIKLARINA AiT SORULAR

13.Saghkh beslendiginizi diisiiyor musunuz? 1. Evet 2. Hayir
14. Genellikle giinde ka¢ 6giin yemek yersiniz?

.................... Ana 6gilin ceerreenieenneeenne. Ara 0ZUN
15.Genellikle ana 6giin atlar misimiz? 1. Evet 2. Hayir
16. Cevabimiz “evet” ise genelde hangi ana | 1. Sabah 2.0gle | 3. Aksam
ogiinii atlarsimz?

1. Siit, yogurt, ayran, peynir
. 2. Sandvig, tost, borek
17. Ogiin aralarmda genelde hangi tiir — _
yiyecekleri tercih edersiniz? 3. Simit, pogaga vb.
4. Meyve-sebze
5. Kek, biskiivi, kurabiye vb.
6. Kuruyemisler-kuru meyve
18. Ara 6giinlerde hangi tiir icecekleri tercih | 1. Siyah Cay
edersiniz?
2. Bitki caylar1
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3. Tirk Kahvesi

4. Nescafe

5. Siit ve driinleri

6. Taze Sikilmig Meyve Suyu

7. Soda

8. Gazl Icecek

D.BiREYE AiT ANTROPOMETRIK OLCUMLER

19. Boy uzunlugu (cm):

20. Viicut Agirhg (kg):

21. BKI (kg/m?):

22. Bel Cevresi (cm):

23. Boyun Cevresi (cm):

24. Kalga cevresi (cm):

25. Bel/boy orani:

E. SURDURULEBILIR VE SAGLIKLI BESLENME DAVRANISLARI OLCEGI

1 2 3 4 5 6 7
Hig Cok Nadir Nadiren Bazen Siklikla Cok sik Her zaman
. Cok . Cok Her
Hig Nadir Nadiren | Bazen | Siklikla Sik | Zaman

1. Giinde 5 porsiyon meyve ve sebze

tiiketirim.

2. Tam tahil {irtinlerini tercih ederim.

3. Katki maddesi igermeyen besinleri

tercih ederim.

4. Icerigi dogal olan besinleri tercih

ederim.

5. Igerigi yapay olmayan besinleri

tercih ederim.

6. Miimkiin oldugunca organik

besinleri satin alirim.

7. Besin satin alirken, etiketinde
bulunan sertifika ve kalite isaretlerini

kontrol ederim.

8. Cografi isaret ve geleneksel iiriin
belgesi olan besinleri tercih ederim

9. Gida israfi yapmam.

10. Besin artiklarini tekrar kullanirim.

11. Yoresel besinleri satin alirim.

12. Mevsiminde meyve ve sebzeleri

tiiketirim.

13. Mevsiminde pazardan aligveris

yaparim.

14. Sekerli igeceklerden kaginirim.

15. Tuz tiketimimi smirlandiririm.
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16. Fazla miktarda vitamin ve mineral
iceren besinleri tercih ederim

17. Saglhigimi koruyacak besinleri
tercih ederim.

18. Besin degeri yiiksek besinleri
tercih ederim.

19. Dengeli beslenmeye caligirim.

20. Cevre dostu yontemlerle tiretilen
besinleri tercih ederim

21. Meyve ve sebzeleri dogrudan
ciftciden satin alirim.

22. Miimkiin oldugunca kendi
arazimde {rettigim meyve ve sebzeleri
tercih ederim.

23. Yerel iiretilen besinleri satin
alirim.

24. Et tiiketimimi azaltmak i¢in
miimkiin oldugunca fazla
miktarda kurubaklagil tiiketmeye
calisirim.

25. Yemeklerimde kurubaklagiller et
yerine geger.

26. Serbest dolasan tavuklarin
yumurtasini tercih ederim.

27. Kafeslerde yetisen tavuklarin
yumurtasini satin almaktan kaginirim.

28. Miimkiin oldugunca siirdiiriilebilir
balik¢ilik yontemiyle avlanan baliklar1
tercih ederim.

29. Yag igerigi
yiiksek besinlerden kagmirim

30. Diisiik yagh gidalar1 tercih ederim.

31. Miimkiin oldugunca diisiik
yagli besinleri tercih ederim.

32. Besinleri ¢ope atmamaya caligirim.

F. BESLENME OKUR YAZARLIGI (Algilanan Gida Okuryazarligi Olgegi)

Hig¢bir
zaman/asla

0]

Nadiren

@)

Bazen

(©))

Evet,
genellikle

(O]

Evet, her
zaman

)

I. Yiyecek Hazirlama Becerileri

1-Taze sebzeleri farkli sekillerde
hazirlayabilir misiniz? Ornegin, pisirme,
bugulama, kizartma veya farkl
tarzlarda?

2-Besten fazla taze malzemeyle yemek
hazirlamay1 zor bulur musunuz?

3-Bir yemek tarifini kendiniz
degistirebiliyor musunuz? Ornegin,

121




malzemelerden biri eksik oldugunda?

4-Balig1 farkli yontemlerle pisirebilir
misiniz? (Ornegin 1zgara, kizartma,
bugulama vb.)

5-Taze malzemelerle yemek
hazirlayabilir misiniz? Yani 6nceden
paketlenmis ve iglenmis gidalar
olmadan?

6-Taze gidalarin kalitesini bakarak,
koklayarak ya da dokunarak anlayabilir
misiniz? Ornegin etin, bahgm veya
meyvenin?

II. Kars1 Koyabilme ve Diren¢

7-Isteseniz bile lezzetli atistirmaliklara
"hayir" diyebiliyor musunuz? (Ornegin
dogum giinii vb. ikramlik yiyeceklere
veya fastfood gidalara)

8-Lezzetli yiyecekleri gordiigiiniiz ve
kokusunu aldigimiz bir yerde oldugunuzu
diisiiniin. Onlar1 satin alma isteginize
kars1 koyabilir misiniz? (Ornegin
durakta, benzin istasyonunda veya
pastane/firinda?)

9-Stresli oldugunuz zamanlarda saglikl
beslenebiliyor musunuz?

10-Yiyecekleri ruh halinize gére mi
secersiniz? Ornegin lizgiin veya caniniz
sikkin oldugunda?

11-Giinliik yagam diizeniniz degisse bile
saglikli beslenmeye devam edebilir
misiniz? Ornegin, beklenmedik bir
misafiriniz geldiginde ya da giin icinde
¢ok yogun oldugunuzda vb.

12-Cips, biskiivi ya da ¢ikolata paketinin
timiini tek seferde yiyip bitirir misiniz?
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Hicbir
zaman/asla

Nadiren

Bazen

Evet,
genellikle

Evet,
her
zaman

III-Saghkh Atistirmalik Tipleri

13-Yolculuga ¢iktiginizda yaniniza meyve ya da
kuruyemisler gibi saglikli atigtirmaliklar alir misiniz?

14-Atistirmalik olarak sebze yer misiniz?

15-Atistirmalik olarak meyve yer misiniz?

16-Evinizde kendiniz i¢in saglikli atigtirmaliklar
bulundurur musunuz? Ornek olarak, kuruyemis,
havug, domates, salatalik?

IV-Sosyal ve Bilin¢li Yeme

17-Baskalart ile yemek yediginizde yemegin masada
birlikte yenmesini énemli buluyor musunuz?

18-Baskalart ile birlikteyseniz aksam yemegini
beraber yemeyi 6nemli buluyor musunuz?

19-Yemek yerken okumak, calismak ya da TV
izlemek gibi diger aktivitelerle ilgilenir misiniz?

V. Gida Etiketlerinin incelenmesi

20-Farkl tirtinlerin kalorilerini, yag, seker veya tuz
igeriklerini karsilagtirir misiniz?

21-Uriinlerin kalori miktarmi, yag, seker veya tuz
icerigini 6grenmek i¢in etiketlerini kontrol eder
misiniz?

VI-Giinliik Beslenme Plan1

22-Bir sey yiyecekseniz, giiniin geri kalaninda ne
yiyeceginizi diigiiniir miisiiniiz?

23-Bir sey yiyecekseniz, o giin icinde daha dnce
yediklerinizi dikkate alir misiniz?

VII-Saghkh Yiyecekler I¢in Harcama

24-Biraz pahali olsalar bile, sebze, meyve ya da tam
tahull tirtinler gibi daha saglikli yiyecekler alir
misiniz?

25-Gidaya ayirdiginiz biitge kisitli olsa bile, sebze,
meyve ya da tam tahill1 iirtinler gibi daha saglikli
yiyecekler alir misiniz?

VIII-Saghkh Gida Bulundurma

26-Evinizde/Isyerinizde dort ya da daha fazla paket
cips, kraker, ya da tuzlu atigtirmalik bulundurur
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musunuz?

27-Evinizde/Isyerinizde dért ya da daha fazla paket
seker, kurabiye ya da ¢ikolata bulundurur musunuz?

28-Evinizde/Isyerinizde dort ya da daha fazla sise
sekerli/tatlandirilmis igecek ya da sekerli
limonata/gazoz bulundurur musunuz?

29-Evinizde/Isyerinizde dért ya da daha fazla
karton/kutu/sise meyve suyu bulundurur musunuz?

G. AKDENIZ DIiYET UYUMU ANKETI

ey 0)

1.A klerd & olarak zeytinyag

na yemeklerde yag olarak zeytinyag Evet Hayir

kullanmiyorsunuz?

2. Bir giin icinde ne kadar zeytinyagi tiiketiyorsunuz? > 4 yemek kasigi

(Kizartma icin kullanilan yag, salatalar, ev yemekleri (_YK) voiliin 4 YK’dan az

disindaki yemekler vb. de dahil olmak iizere) fazla

3. Bir giinde kac porsiyon sebze tiiketiyorsunuz? . Pismis 2°den az
= yaz oy

1 porsiyon:200 gram, [garnitiir, meze gibi yarim porsiyon ¢ig veya veya glg hig

tilketmiyor

porsiyon yemekleri de dikkate alin]

salata olarak

4. Bir giinde Taze sikilmis meyve sular1 da dahil olmak
iizere ne kadar meyve tiiketiyorsunuz?

> 3 porsiyon

3 pors’dan az

5. Bir giinde ka¢ porsiyon kirmizi et, hamburger ya da
et iiriinleri (jambon, sosis vb.) tiiketiyorsunuz? (1
porsiyon: 100-150 gram)

<1 porsiyon

2 ve daha fazla

6. Giinde kac porsiyon tereyagi, margarin ya da
krema/kaymak tiiketiyorsunuz? (1 porsiyon:12 gram)

<1 porsiyon

2 ve daha fazla

7. Giinde kac kez tath veya gazh icecekler iciyorsunuz? | <1 porsiyon 2 ve daha fazla
8. Haftada ne kadar sarap iciyorsunuz? (Kadeh) >7 7 kadehten az
9. Haftflda kac porsiyon kurubaklagil tiiketiyorsunuz? >3 porsiyon 7 ve daha az
(1 porsiyon 150 g)
10. Haftada kag porsiyon balik veya deniz iiriinleri
tiikketiyorsunuz?

>3 porsiyon 2 ve daha az

(1 porsiyon balik 100-150 g veya 4-5 adet veya 200 g
kabuklu deniz hayvani)

11. Haftada kac kere kek, kurabiye, biskiivi veya
mubhallebi gibi ticari tathlar veya

Hamur isleri (ev yapimi degil), tiiketiyorsunuz?

<3 defa

3 ve daha fazla
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12. Haftada kag porsiyon (fistik da dahil) findik

tiikketiyorsunuz? (1 porsiyon =30 g) =3 porsiyon 2 ve daha az
13. Tercihen dana eti, domuz eti, hamburger, sosis
. .. R Evet Hay1r
yerine tavuk, hindi ya da tavsan eti tiiketiyor musunuz?
14. Haftada kac kere, sebze, makarna, piring ya da
soslarla terbiyelenmis (domates, sogan, sarimsak ve >2 porsiyon 1 ve daha az
zeytinyagiyla yapilmis sos) yemekler tiiketiyorsunuz?
H. TURKIYE SAGLIK OKURYAZARLIGI OLCEGI -32
E E
No | Cok kolaydan ¢ok zora dogru derecelendirecek olursaniz Q o E g
asa@idakileri yapmak sizin icin ne derece kolay/zordur? = % 5| 2 E
OId | N|O| K&
Y (o] en < w
1. | Saghgmizla ilgili bir sikayetiniz oldugunda, bunun bir hastalik
belirtisi olup olmadigini arastirip bulmak
2. | Saghigmizla ilgili bir sikayetiniz oldugunda, bu konudaki herhangi
bir yaziy: (brosiir, kitapcik, afis gibi) okuyup anlamak
3. | Saghgimnizla ilgili bir sikayetiniz oldugunda, bu konuda ailenizin
ya da arkadaslarinizin tavsiyelerinin giivenilir olup olmadigim
degerlendirmek
4.| Bir saglhk kurulusuna gitmek istediginizde, hangi doktora
basvurmaniz gerektigini arastirip bulmak
5. | Bir saglik kurulusuna gitmek istediginizde basvurunuzu (randevu
almak gibi) nasil yapacaginizi arastirtp bulmak
6. | Bir saglik kurulusuna gitmek istediginizde, telefon ya da internet
araciligi ile randevu almak
7. | Sizi ilgilendiren hastaliklarin tedavileri ile ilgili bilgileri arastirip
bulmak
8. | Doktorunuzun hastaliginizla ilgili agiklamalarini anlamak
9. | Doktorunuzun onerdigi farkli tedavi segeneklerinin avantaj ve
dezavantajlarini degerlendirmek
10. | Saglikeilarin (doktor, eczact gibi) onerdikleri bi¢cimde ilaglarinizi
kullanmak
11. | Ilag kutusundaki ilac1 kullanmaniza yonelik talimatlar1 anlamak
12. | Farkli bir doktordan ikinci bir goriis almaya ihtiya¢ duyup
duymadiginiza karar vermek
13. | Tahlil/tetkik Oncesi hazirliklarla (diyet uygulamak gibi) ilgili
bilgileri anlamak
14. | Hastanede ulagsmak istediginiz birimin (laboratuvar, poliklinik
gibi) yerini arayip bulmak
15. | Acil bir durumda (kaza, ani saglik sorunu gibi) ne yapabilecegine
karar vermek
16. | Gerekli oldugu durumlarda ambulans ¢cagirmak
17. | Doktorunuzun size onerdigi sekilde, diizenli araliklarla saglik takip
ve kontrollerinizi yaptirmak
18. | Fazla kilolu olma, yiiksek tansiyon gibi saglifiniz i¢in zararl
olabilecek durumlarla ilgili bilgiyi arastirip bulmak
19. | Fazla kilolu olma, yiiksek tansiyon gibi saglifiniz i¢in zararl
olabilecek durumlarla ilgili saglik uyarilarini anlamak
20. | Sigara i¢me, yetersiz fiziksel aktivite gibi sagliksiz davraniglarla
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nasil basa ¢ikilacagiyla ilgili bilgiyi arastirip bulmak

21.

Sigara i¢cme, yetersiz fiziksel aktivite gibi sagliksiz davraniglarla
nasil basa ¢ikilacagiyla ilgili saglik uyarilarini anlamak

22,

Yasiniz, cinsiyetiniz ve saglik durumunuzla iliskili olarak
yaptirmaniz gereken saglik taramalari (kadinlar i¢in meme,
erkekler i¢in prostat kaynakli hastaliklara yonelik taramalar gibi)
ile ilgili bilgiyi arastirtp bulmak

23.

Internet, gazete, televizyon, radyo gibi kaynaklarda daha saglikli
olmak i¢in yapilmasi dnerilen bilgileri anlamak

24.

Internet, gazete, televizyon, radyo gibi kaynaklarda daha saghkli
olmak icin yapilmasi 6nerilen bilgilerin giivenilir olup olmadigina
karar vermek

25.

Gida ambalajlar1  iizerinde saglhigmizi etkileyebileceginizi
diisiindiigiiniiz bilgileri anlamak

26.

Yasadigimiz ¢evrenin (ev, sokak, mahalle gibi) saglig1 etkileyen
olumlu ve olumsuz 6zelliklerini degerlendirmek

27.

Yasadigimiz ¢evrenin (ev, sokak, mahalle gibi) daha saglikli olmasi
icin neler yapilabilecegi ile ilgili bilgileri bulmak

28.

Giindelik davranislarinizdan hangilerinin (spor yapmak, saglikli
beslenmek, sigara kullanmamak gibi) sagligimzi etkiledigini
degerlendirmek

29.

Sagligmiz i¢in yasam tarzinizi (spor yapmak, saglikli beslenmek,
sigara kullanmamak gibi) degistirmek

30.

Diyetisyen tarafindan yazili olarak verilen diyet listesini
uygulayabilmek

31.

Ailenize ya da arkadaslarmiza daha saglikli olmalar1 konusunda
oOnerilerde bulunmak

32.

Saglikla ilgili politika degisikliklerini yorumlamak
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i. 24 SAATLIK BESIN TUKETIM KAYDI

TUKETILEN HAZIRLARKEN MIiKTAR
OGUNLER BESINLER, ICINE KONAN
YIYECEKLER VE MALZEMELER VE o .
. . L. OLCU | AGIRLIK
ICECEKLER YAG CESIDI
SABAH
KUSLUK
(Sabah ve 6gle
yemegi arasinda)
OGLE
IKINDI
(Ogle ve aksam
yemegi arasinda)
AKSAM
GECE
(Aksam yemeginden
sonra)
*Giinliik ortalama kag bardak su tiiketirsiniz? ......... Su Bardagi ............. ml
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EK-3 Sera Gaz1 Emisyonu Katsayilar

BESINLER SERA GAZI EMISYONU (CO: esdegeri/kg)
Tahil Uriinleri

Un 0,58
Piring 2,55
Maisir 0,47
Maisir Yarmasi 0,66
Maisir Unu 0,66
Yulaf Ezmesi 0,38
Beyaz Ekmek 1,55
Kepekli Ekmek 1,44
Yufka 0,53
Bulgur 0,53
Bugday 0,52
Sehriye 0,53
Makarna 1,79
Cavdar 0,38
Arpa 0,43
Kinoa 1,15
Meyve ve Meyve Sulari

Kuru Meyveler 1,03
Vigne 0,36
Kiraz 0,39
Limon 0,26
Kus Uziimii 0,84
Elma 0,29
Armut 0,31
Ayva 0,31
Incir 0,43
Mandalina 0,51
Karpuz 0,32
Hurma 0,32
Kivi 0,36
Uzim 0,37
Seftali ve Nektarin 0,43
Kay1s1 0,43
Ananas 0,5
Kavun 0,51
Cilek 0,58
Ahududu 0,84
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Muz

Kizilcik ve Yabanmersini

Greyfurt
Portakal
Meyve Sular1
Sebzeler
Sogan
Yesil Sogan
Havug
Kereviz
Patates
Domates
Lahana
Bamya
Biber
Pancar
Kabak
Patlican
Sarimsak
Taze Fasulye
Ispanak
Mantar
Salgam
Zencefil
Kuskonmaz
Bezelye
Maydanoz
Dereotu
Nane
Marul
Roka

Tere
Salatalik
Brokoli
Karnabahar
Rezene
Enginar
Turp

Yer Elmasi
Bal kabagi

Domates Salcasi

0,84
0,92
0,51
0,33
1,03

0,17
0,47
0,2

0,18
0,18
0,45
0,12
0,73
0,66
0,24
0,21
1,35
0,57
0,31
0,54
0,27
0,29
0,88
0,83
0,73
0,47
0,47
0,47
1,08
0,47
0,47
0,23
0,6

0,36
0,48
0,48
0,47
0,33
0,25
0,85
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Siit ve Siit Uriinleri
Inek Siitii
Yogurt
Cokelek

Kagsar Peynir
Beyaz Peynir
Diger Peynirler
Krema

Et Uriinleri
Tavuk Eti
Koyun Eti
Hindi Eti
Dana Eti Kiyma/Kusbast
Iskembe
Karaciger
Akciger
Bobrek

Kuzu Eti

Kuzu Cigeri
Kuzu Kol
Mezgit

Levrek

Somon
Sardalya
Alabalik

Sazan

Ton Balig1
Yumurta
Kuruyemisler
Camfistig1
Ceviz

Antep Fistig1
Findik

Badem

Susam
Kestane

Kaju

Yer Fistig1
Aycekirdegi
Badem ve Hindistancevizi Siitii

Seker

1,29
1,31

1,8
9,78

1,8
8,55
5,64

3,65
26
7,17
26,45
20,15
20,15
20,15
20,15
25,58
22,9
22,9
2,66
3,27
3,47
1,1
42
1,76
2,15
3,46

1,17
1,51
1,53
0,97
1,17
0,88
0,43
1,44
0,83
1,41
0,42
0,96
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Yaglar
Margarin
Tereyagi
Zeytinyag1
Aygicek Yagi
Zeytin

Ic Yag
Avokado
Kuru Baklagiller
Barbunya
Nohut

Kuru Fasulye
Mercimek
Bakla
Boriilce

Soya Fasulyesi

1,36
9,25
1,63
1,63
0,63
11,92
1,3

0,73
0,77
0,73
1,03
0,39
0,49
0,49
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EK-4 Su Ayak izi Katsayilar

BESINLER SU AYAK iZi FAKTORU (m?/ton)
Tahl Uriinleri

Bugday Unu 1,849
Piring 2,23
Pirin¢ Unu 2,628
Misir 1,222
Maisir Yarmasi 1,081
Maisir Unu 1,253
Yulaf Ezmesi 1,788
Nisasta 1,436
Yufka 1,644
Bugday Unundan Ekmek 1,608
Ekmek 1,026
Bulgur 1,827
Sehriye 1,644
Eriste 1,849
Cavdar 1,544
Cavdar Unu 1,93
Arpa 1,423
Makarna 1,849
Meyve ve Meyve Sulari

Incir 3,35
Limon 0,642
Erik 2,18
Elma 0,822
Armut 0,922
Kuru Uziim 2,433
Vigne 1,411
Kiraz 1,604
Mandalina 0,748
Portakal 0,56
Portakal Suyu 1,018
Kus Uziimii 0,499
Karpuz 0,235
Ananas 0,255
Cilek 0,347
Kizilcik 0,276
Ahududu 0,413
Greyfurt 0,506
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Kivi

Uziim

Kuru hurma
Muz

Seftali ve Nektarin
Yaban Mersini
Kay1s1

Kuru Elma
Diger Meyveler
Baklagiller
Mercimek
Kuru Fasulye
Barbunya
Nohut

Taze Bakla
Soya Fasulyesi
Diger Baklagiller
Sebzeler

Taze Bezelye
Bamya
Lahana
Domates
Salatalik
Patates

Sogan

Yesil Sogan
Havug

Yesil Biber
Patlican
Sarimsak
Maydanoz
Dereotu

Nane

Marul

Roka

Tere

Yesil Fasulye
Ispanak
Brokoli
Karnabahar
Kabak

0,514
0,608
2,277
0,79

0,91

0,845
1,287
6,847
0,962

5,874
5,053
5,053
4,177
0,561
2,145
4,055

0,595
0,576
0,28
0,214
0,353
0,287
0,345
0,272
0,195
0,379
0,362
0,589
0,322
0,322
0,288
0,252
0,322
0,322
0,561
0,292
0,285
0,285
0,336
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Enginar 0,818

Turp 0,322
Yer Elmasi 0,383
Salgam 0,195
Sal¢a 0,855
Siit ve Siit Uriinleri

Siit 1,02
Yogurt 1,186
Peynir 5,06
Siit Tozu 4,745
Et Uriinleri

Tavuk Eti 4,325
Koyun Eti 10,412
Keci Eti 5,521
Dana Eti Kiyma/Kusbasi 15,415
Iskembe 15,415
Karaciger 15,415
Akciger 15,415
Bobrek 15,415
Balik 5,2
Yumurta 3,265
Kuruyemisler

Ceviz 9,28
Antep Fistig1 11,363
Findik 10,515
Badem 16,095
Yer Fistig1 3,974
Kaju Fist1g1 14,218
Susam Tohumu 9,371
Kestane 2,75
Ay Cekirdegi 3,366
Diger Kuruyemisler 9,063
Seker 1,782
Yaglar

Tereyag1 Margarin 5,553
Sivi Yag 6,792
Zeytinyagi 14,431
Zeytin 3,015
Avokado 1,981
Hindistan Cevizi Yagi 4,49

Baharatlar ve Diger Besinler
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Vanilya

Kuru Nane
Karabiber
Kirmizi Biber
Cikolata
Kakao

Kahve

Yesil ¢ay/Cay
Uziim Sarabi

Malt Birasi

126,505
0,288
7,365
7,365
17,196
15,636
18,925
8,856
0,869
0,298
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