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OZET

Diinya niifusunun hizli artig1 ¢evre ve beslenme sorunlarini beraberinde getirmektedir. Besinlerin
Uretiminden tliketimine kadar bircok asamada ¢evreye zararli birgok unsur bulunmaktadir. Beslenmenin,
cevre ve insan sagligl ile ayrilamaz bir biitiin oldugu son yillarda daha iyi anlasilmis ve besin {iretim
sistemlerinde iyilesmeye gerek oldugu kadar kisisel olarak yagsama bigimi ve besin tercihlerinde de
degisime gerek oldugu saptanmistir. Bu caligma 18-64 yaslarindaki yetigkin bireylerin siirdiiriilebilir
beslenme bilgi diizeyinin ve Akdeniz diyetine uyumun degerlendirmesini amaglamaktadir. Calismaya 18-
64 yas araliginda goniilli 140 (90 kadin ve 50 erkek olmak iizere) yetiskin bireyin katilimi saglanmustir.
Aragtirmaya katilmay1 kabul eden bireylere, arastirma hakkinda bilgilendirme yapilms, hazirlanan anket
formu bireylere yiliz yiize yoOneltilmistir. Anket formunda katilimcilarin sosyodemografik ozellikleri,
antropometrik Sl¢iimleri, saglik durumlari, beslenme aliskanliklart (6giin sayisi, 6giin atlama durumu ve
nedenleri vd.), besin tiiketim sikliklari, giinliik (24 saat) besin tiiketim kaydi, fiziksel aktivite durumlarina
yonelik sorularla birlikte Akdeniz diyetine uyumlari, siirdiiriilebilir beslenme bilgileri diizeylerini igeren
sorular bulunmaktadir. Toplanan veriler SPSS-26 programu kullanilarak — degerlendirilmistir.
Katilimeilarin yas ortalamasi 25,9 + 9,04 yildir. Beden kiitle indeksleri erkeklerde 23,5+4,03 kg/m2
kadinlarda 19,6+4,26 kg/m2’dir (p<0.05). Katilimcilarin %79,3’ii normal BKI araligindadir. Ortalama
fiziksel aktivite diizeyi (PAL) 1,7540,19°dur. Katilimcilarin Akdeniz diyetine uyumu diisiik, orta ve
yiiksek olma durumu sirasiyla %25,0, %62,1 ve %12,9°dur (p<0,05). Erkeklerin %62,0’si kadinlarin

%62,2’si siirdiiriilebilir beslenme kavramini 6nceden duymustur (p>0,05). Siirdiiriilebilir ve saglikli



beslenme davraniglari Slgegine verilen yanitlarin toplam puan ortalamasi erkekler ve kadinlar igin
sirastyla 113,951+1,0053 ve 114,182+1,1980 (p>0,05). Katilimcilarin saglikli ve dengeli beslenme, kalite
isaretleri (yoresel/organik), et tiiketiminin sinirlandirilmasi, yerel gida, daha az miktarda yag tiikketimi,
gida israfindan kaginma, hayvan sagligi-refah1 ve mevsime 6zgii besin tutumu cinsiyete gore anlamli bir
fark géstermemistir (p>0,05). Katilimeilarin siirdiiriilebilir beslenme bilgisi ile Akdeniz diyeti baglilik
skoru arasinda pozitif anlamli iligki belirlenmistir (p<0,05). Katilimcilarin Siirdiiriilebilir beslenme bilgisi
ile BKI degeri arasinda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05).
Katilimeilarin -~ Akdeniz  diyeti bagliligi skoru ile yas1i arasinda ise anlamli bir iliski
bulunmamistir(p>0,05).

Anahtar Kelimeler: Surdurtlebilirlik, Strdirtlebilir Beslenme, Akdeniz Diyeti, Cevre
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ABSTRACT

The rapid increase in the global population has led to environmental and nutritional
challenges. There are many harmful factors to the environment at various stages, from food production to
consumption. It has been more recently understood that nutrition, the environment, and human health are
inseparable, and that improvements are needed not only in food production systems but also in personal
lifestyles and food choices. This study aims to evaluate the level of knowledge about sustainable nutrition
and adherence to the Mediterranean diet in adults aged 18-64 years. A total of 140 volunteer adults (90
women and 50 men) aged between 18 and 64 years participated in the study. Participants who agreed to
join the study were informed about the research, and the prepared survey form was administered face-to-
face. The survey included questions about the participants' sociodemographic characteristics,
anthropometric measurements, health status, eating habits (number of meals, meal skipping and its
reasons, etc.), food consumption frequencies, 24-hour dietary recall, physical activity levels, as well as
their adherence to the Mediterranean diet and their level of knowledge about sustainable nutrition. The
collected data were analyzed using the SPSS-26 program. The average age of the participants was 25.9 +
9.04 years. Body mass index (BMI) was 23.5 + 4,03 kg/m? for men and 19.6 + 4.26 kg/m? for women (p
<0.05). 79.3% of the participants had a normal BMI. The average physical activity level (PAL) was 1.75
+ 0.19. The adherence to the Mediterranean diet among participants was found to be low, medium, and
high in 25.0%, 62.1%, and 12.9%, respectively (p <0.05). 62.0% of men and 62.2% of women had
previously heard of the concept of sustainable nutrition (p>0.05). The mean total score of the responses to
the Sustainable and Healthy Eating Behavior Scale was 113,951+1,0053 for men and 114,182+1,1980 for
women (p>0.05). There was no significant gender-based difference in the participants’ attitudes toward
healthy and balanced eating, quality labels (local/organic), limiting meat consumption, local food
consumption, reduced fat intake, avoiding food waste, animal health and welfare, and seasonal food
consumption (p>0.05). A significant positive relationship was found between sustainable nutrition
knowledge and adherence to the Mediterranean diet score (p<0.05). A significant negative relationship
was found between sustainable nutrition knowledge and BMI value (p<0.05). However, no significant
relationship was found between the Mediterranean diet adherence score and age (p>0.05).

Keywords: Sustainability, Sustainable Nutrition, Mediterranean Diet, Environment
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1. GIRIS

Siirdiirtilebilirlik kavramu siirekli olma, gelecege kalabilme ve varligini siirdiirebilme
olarak tanimlanmaktadir. Ilk olarak 1987 yili sonlarinda Diinya Cevre ve Kalkinma
Komisyonu (WCED) tarafindan ‘Ortak Gelecegimiz’ isimli raporunda tanimlanmustir.
Stirdiiriilebilir beslenme kavrami ise “Giiniimiiz ve daha ilerisi i¢in besin ve beslenme
giivenilirligi olan, sagligi koruyan ve aym1 zamanda cevreye etkisi en aza indirilmis
beslenme modeli" seklinde ifade edilmektedir (Wiseman vd., 2019). Diinya niifusu son
70 yilda neredeyse %?200,0 artarak 1950'de 2,6 milyardan 2017'de 7,6 milyara
yiikselmistir. Bu artisin devam etmesi, 2030'da yaklasik 8 milyar, 2050'de ise 9 milyarin
Uzerine ¢ikmasi beklenmektedir. Diinya niifusunun bu hizli artis1 ¢evre ve beslenme
sorunlarini beraberinde getirmektedir (Muslu, 2020). Besinlerin {iretiminden tiiketimine
kadar bir¢ok asamada cevreye zararli bir¢ok unsur bulunmaktadir. Sagliksiz ve
strdirdlebilir olmadan insan tuketimine sunulan her besin gevre ve insanlar i¢in buyuk
risk olusturmaktadir (Govindan, 2018). Gliniimiizde mevcut besin iiretim aglar1 iklim
normallerinde degisiklige, biyolojik ¢esitlilikte azalmaya, artan su ve toprak
kullanimina, istenmeyen azot ve fosfor dongiilerine, sera gazi emisyonuna (SGE) sebep
olmasi kiiresel ve cevresel bozulmalar1 beraberinde getirmekte ve diinya iizerindeki
devamliligi azaltmaktadir. Besin {iretimi, tasinmasi, cesitli sekillerde depolanma
ihtiyaci, cesitli asamalarda meydana getirdigi atiklarin uzaklastirilmasi gibi birgok
etmen sera gazi emisyonlarina onemli katkida bulunmaktadir. FAO, Mevcut beslenme
sistemlerinin SGE’nin ve arazi kullanimi degisikliginin %33,0’{inden sorumlu oldugunu
bildirmistir (FAO, 2019). SGE’nin azaltilmasi amaciyla diinyada her ne kadar yeni
tarim uygulamalart ve yeni teknolojiler gelistirilse de yapilan ¢aligmalar kayda deger
diizeyde azalma saglamanin bireylerin beslenme Oriintlilerini ve besin tercihlerini
degistirme ve besin atiklarinin en aza indirme ile miimkiin olacagimi gdstermektedir
(Smetana vd., 2019).

Besin sistemleri kisinin sagligin1 koruma ve g¢evreyi koruyarak siirdiiriilebilirligi
saglama giicline sahiptir ancak gliniimiiz sistemi insan sagligina ve ¢evreye karsi risk
olusturmaktadir (Willett vd., 2019). Bireylerin besin tercihi insan sagligina ek olarak
cevreyi ciddi diizeyde etkilemektedir. Bitkisel kaynakli besin tercihi saglikli diyetin
onemli bir parcasi olarak sayilmaktadir. Bitkisel besinlerin agirlikli olarak tiiketildigi
diyetler daha diisiik hastalik riskleriyle iliskili oldugu bilinmektedir. Bitkisel besinlerin

tercih edilmesi hayvansal kaynakli beslenme tercihine gore daha diisiik diizeyde SGE



olusturur bundan dolay1 bitkisel beslenmeye gecisin saghgi gelistirmesine ek olarak
ayn1 zamanda ¢evresel agidan pozitif etkilerinin olacag diisiiniilmektedir (Pekcan,
2019). Kiresel olarak besin sistemlerinin duzenlenmesi, bireylerin diyetinin ve
beslenme durumunun iyilestirilmesi amaciyla bir¢ok eylem plani yapilmistir. Calismalar
sonucunda Akdeniz diyeti, Nordik diyeti, Vejeteryan ve Vegan beslenme,
Hipertansiyonu 6nlemek igin diyet yaklagimlari (DASH) gibi diyet modellerinin saglig
gelistirici ve cevre dostu oldugu bildirilmistir. (Renzella, 2018).19901 yillarin
baglarindan itibaren, gevresel sirdiiriilebilirlige iliskin artan kaygilar sebebiyle bitki
temelli bir beslenme modeli olarak Akdeniz diyeti, ‘siirdiiriilebilir bir beslenme modeli’
olarak arastirilmaya baslanmistir (Dernini vd., 2018). Calismalar sonucu Akdeniz Diyet
modeli slrdurdlebilir diyet formu olarak tanimlanmis ve sagligin korunmasi,
gelistirilmesi ve hastaliklarin Oniline gecilmesi i¢in uygulanmasi tavsiye edilen bir
beslenme modeli olarak literatiire gegmistir (Grosso vd., 2020). Akdeniz diyet
ortintiisiinde diger beslenme modellerine kiyasla genel olarak hayvansal gida tiikketimi
daha diisiiktiir ve buna bagl olarak ¢evresel etkisi de daha diisiik oldugu bilinmektedir
(Martin-Peldez vd., 2020). Akdeniz tipi beslenme tarzi; insan dogasina ve
mevsimsellige uygunlugu, hayvansal iirlinlerin tliketiminin azlig1 sebebiyle ¢evresel
etkilerinin az olmasindan dolay: siirdiiriilebilir kabul edilmektedir (Alvarez vd., 2024).

Akdeniz diyetine gecisin arazi kullanimi ve SGE’yi %70,0'e kadar azaltabilecegi
yapilan galismalar sonucunda bildirilmistir (Aleksandrowicz vd., 2016). Buna ek olarak
geleneksel Akdeniz diyeti sosyal ve kiiltiirel etmenlerle de ortiismektedir. Ornegin;
yemeklerin aile ile yenilmesi, yemek yeme siiresinin uzatilmasi gibi ozelliklerin de
saglik ve sosyallik tizerine olumlu etkileri oldugu bilinmektedir. Tim bu etmenler ile
Akdeniz diyet modeli dinyada surdirilebilir bir beslenme modeli olarak kabul
gormektedir (Sikalidis vd., 2021).

1.1. Calismanin Amaci
Bu c¢alisma 18-64 yaslarindaki yetigkin bireylerin siirdiiriilebilir beslenme bilgi

diizeyinin ve Akdeniz diyetine uyumun degerlendirmesini amaglamaktadir.



1.2. Hipotezler

H1: Kadinlarda siirdiiriilebilirlik kavramini1 duyma erkeklerden daha fazladir.

H2: Yetiskinler siirdiiriilebilir beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip
degillerdir.

H3: Egitim diizeyi yuksek olan bireylerde strdurilebilir beslenme bilgi dizeyi
daha yuksektir.

H4: Siirdiriilebilir beslenme bilgi diizeyi arttikca Akdeniz diyetine uyum artar.

H5: Kadinlarda siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi daha yiiksektir.

H6: Sirdurulebilir beslenme bilgi diizeyi azaldik¢a beden kiitle indeksi (BKI)
artar.

H7: Yas arttik¢a Akdeniz diyetine uyum artar.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1 Surdurulebilirlik

Sirdirtlebilirlik  terimi  siirekli olma, gelecege uzanabilme ve mevcudiyetini
siirdiirebilme seklinde tanimlanmustir. {lk olarak 1987 yili sonlarinda Diinya Cevre ve
Kalkinma Komisyonu (WCED) tarafindan ‘Ortak Gelecegimiz’ isimli raporun da yer
almistir. Bu rapor siirdiiriilebilirlik kavrami igin “Bugiiniin ihtiyaclarini, gelecekteki
kusaklarin ihtiyaglarmi karsilama yeteneginden 6diin vermeden karsilar ve ekonomik,
cevresel, sosyal yonleriyle siirdiiriilebilir olma kabiliyetine sahiptir” ifadesine yer
vermektedir (World Commission on Environment and Development, 1987).

Diinyada nlfusunun hizla artigi, artan sehirlesme gibi bir bircok sebep bireylerin
ihtiyaclarin1 her gegen giin arttirmaktadir; bu hiza karsi diinyada kaynaklarin sinirl
olusu ve giderek azalmaya devam ediyor olmasi, siirdiiriilebilirlik terimini giin gegtikge
daha da 6nemli hale getirmistir (Wiseman vd., 2019). Dogal kaynaklardaki hizl tiikenis,
artan c¢evre kirliligi nedeniyle bir¢ok {lilke arayis icine girmis ve cesitli cevre
mevzuatlart olusturulmustur (Wu vd., 2022). Calismalar sonucunda kiiresel amaglar
olarak da bilinen Sirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri [The Sustainable Development
Goals (SDGs)], Birlesmis Milletler (BM) tiyesi 193 iilke katilimcilar: ile tarafindan
diinyada fakirligi sona erdirmek, diinyay1 korumak ve 2030 senesine kadar insanligin
baris ve refahi elde etmis olmasimi saglamak igin kiiresel hareket cagrisi olarak
yirlirliige girmistir. Bu kapsamda 17 siirdiiriilebilir kalkinma hedefi (sekil 2.1)
belirlenmistir. Belirlenmis bir eylem planinin diger alandaki eylemin sonuglari
etkileyeceginin bilinmesi ve siirdiiriilebilirligin biitiinciil bir sekilde ele almasi gerektigi

bilincinde olunmasi yine hedefler arasindadir (Bianchi vd., 2022).
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2.2 Surdurlebilir Uretim ve Tuketim

Diinya niifusunun hizli artis1 ¢cevre ve beslenme sorunlarini beraberinde getirmektedir
(Muslu, 2020). Besinlerin iiretiminden tiiketimine kadar bir¢ok asamada ¢evreye zararl
birgok unsur bulunmaktadir. Yillar i¢indeki hizli niifus artisi, ileriki yillarda bu sorunun
daha da biiyiiyecegini tahmininin desteklemektedir. (Willett vd., 2019). Arastirmalar
son 60 yilda diinyada birey basi tiikketimin ortalama 3,5 kat arttigini ve insan tiiketiminin
doganin kendini yenileme kapasitesinden %30,0 daha fazla oldugu bir noktaya geldigini
bu durumun da diniun besin tedarik zincirlerinin artik talebi etkili bir sekilde
karsilayamadigini bildirmektedir (Staniskis, 2012). Bu hizli tiikketimin bir sonucu da
daha fazla iiretim ihtiyacidir (Govindan, 2018). Tiim bunlarin sonucu olarak artan
uretim ve tiketim direkt ya da dolayli yollardan diinyada CO. diizeyinde artma,
biyolojik cesitlilikte azalma, kiiresel 1sinmaya sebep olma, kiiresel kaynaklarin hizla
tiikenisi gibi birgok ¢evre etkilere sahiptir (Chun ve Bidanda, 2013).

Siirdiiriilebilir tiretim, tim tretim faaliyetlerinde dogal kaynaklarin tiiketimi dikkate
almarak, enerji tasarrufu yapilarak ve c¢evresel zararlarin en alt diizeye indirilmesi
hedeflenerek gergeklestirilmesi kavramidir. Siirdiirtilebilir sekilde iiretme kavrami aynm
zamanda kullamilmis riinlerin tekrar toplanarak gerekli asamalardan gegerek yeniden
tilketim pazarma kazandirilmasini da igeren bir terimdir (Amrina ve Vilsi, 2015).
Birlesmis Milletler Cevre Programi (UNEP) siirdiiriilebilirlik hedeflerine ulagabilmek
icin doga dostu olan, kaynaklarin dikkatli kullanildigi ve ayn1 zamanda ekonomik ve
giivenli bir liretim sistemine gecilmesi gerektigini bildirmistir (UNEP, 2011).

Norveg Cevre Bakanlig: siirdiiriilebilir tiikketimi; “’Gelecek kusaklarin ihtiyaci goz
oniinde bulundurularak, tiim sistemlerde ekosistemdeki tiim kaynaklarin, ¢evreye zararh
toksik etki olusturan maddelerin, atik salimimlarinin ve dogayr kirleten maddelerin
kullanimini en diisiik seviyeye indirgerken temel insani ihtiyaglarin tamamini tedarik
eden ve yasam standartlarini arttiran mal ve faaliyetlerin kullanimi.”” olarak ifade
etmistir (Seyfang, 2004). Sirdiirtilebilir sekilde tiikketme iizerine olusturulan ¢oziim
Onerileri igerisinde bireyin tiiketim tutumlarinmi degistirmek ve tiiketim miktarlarini
azaltmak oldugu bildirilmistir (Schaefer ve Crane, 2005). Fakat UNEP, surdirulebilir
tiketim hedeflerine ulagmak i¢in tiiketim diizeylerinde azaltmaya gitmenin bir
mecburiyet ve ¢Oziim olmadigini bunun yani sira bireylerin tiiketim davraniglarini
degistirmenin iizerinde durulmasi gerektigini bildirmistir (UNEP, 2015). Sonug¢ olarak

strdurdlebilirlik hedeflerine ulasmak, iiretim ve tiikketim siirecinin bir biitiin halinde



islemesi ve alinan kararlar dogrultusunda ilerlenmesi ile gerceklesebilir (Amrina ve

Vilsi, 2015).

2.3 Surdurulebilir Beslenme

Siirdiirtilebilir beslenme; koruyucu, biyolojik gesitlilige ve ekosistemlere duyarli, tim
kiiltiirlerde kabul saglayabilen, herkesin erisilebildigi, ekonomik agidan adil ve uygun
fiyatli, beslenme yoniinde ihtiyaci karsilayabilir, glivenli ve saglhiga faydalidir. Ayni
zamanda doga ve insan sistemlerini ise optimize etmektedir ( Birlesmis Milletler Gida
ve Tarim Orgiitii, 2012 ). Surdurilebilir beslenmede hedef diinyadaki tim bireylerin
normal bliyiime ve gelismesinin devamini saglamak, bireylerin tiim hayati boyunca
fiziki, mental ve sosyal agidan iyilik hallerini devam ettirmek, her tiirlii malniitrisyonun
(yetersiz beslenme, mikro besin Ogeleri eksikligi, sismanlik) engellemek, bulasici
olmayan hastalik riskini azaltmak, yoksullugu onlemek, biyocesitliligi korumak ve
gezegenin gelecek nesillere ulasacak sekilde korumasina katki saglamaktir (Pekcan,
2019). Tiim bu tanimlar ve hedefler insan sagliginin ve ekosistemin birbiri ile ayrilmaz
bir biitiin oldugunu géstermektedir (Smetana vd., 2019).

Beslenme agirlikli olarak, besin gruplarinin, besinlerin saglik lizerine etkilerinin ve
besin eksikliklerinin oldugu bagliklar ile ilgilenmektedir. Son yillara bakildiginda ise
diyetler hem insan sagligina hem de ¢evre ve besin iiretim sistemleri iizerine
yogunlagsmistir (Alsaffar, 2016). Besin sistemlerinin sagligt koruma ve c¢evrenin
stirdiiriilebilirligini destekleme potansiyeli bulunmaktadir. Ancak artan kiiresel nifus ile
besin sistemleri bazi durumlarda engellenmektedir, stirdiiriilebilir besin sistemlerinden
saglikli ve ulagilabilir beslenmeye erisimde acil Onlemlerin alinmasi gerekmektedir
(Willett vd., 2019).

Yapilan arastirmalar diinyada iiretilen besinlerin {i¢te birinden fazlasinin israf
edildigini ve atildigini bildirmektedir. Besin sistemindeki israf sadece besin liretimine
olan talebi arttirmakla kalmamakta ayni zamanda besin israfimin olmadigi durumla
karsilastirildiginda ekosisteme verilen zarar1 da %15,0 arttirmaktadir. Sagliksiz ve
stirdiiriilebilirligi dikkate almadan {iretilen her besin diinya ve insanlik i¢in biiyiik risktir
bu sebeple kiresel bir sorun olarak kabul edilmektedir (Palmisano vd., 2021).

Diinyada tarimla neredeyse 13 milyar insana yetecek besin Uretilebilmektedir ancak bu
imkana ragmen hala kronik aclik ¢eken insanlar oldugu bir gercektir. FAO’nun

yayinladigr Kiiresel Besin Giivenligi ve Beslenme Raporu’na gére 2019 senesinde
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yaklagik 680 milyon insan (diinya niifusunun %8,7’si) yetersiz beslenmeden mustariptir.
Bu sonu¢ 2014 senesinden bugiline 59 milyon kisinin daha yetersiz beslenmeden
etkilenmis oldugunu gostermektedir. Ayrica 2020 yilinda Covid-19 salgininin 2019 yili
sonucuna ek olarak 84-133 milyon bireyin daha yetersiz beslenen kisiler arasina girdigi
bildirilmistir (FAO, 2020). Besinlerin her bireye ulastirabilme yollari, kiiresel
kaynaklarin kullanimu siirdiiriilebilir bir sekilde olmasi saglanmadikg¢a, diinyanin bir¢cok
yerinde bir¢ok insanlar beslenme riski altinda olmaya devam edecek ve bu say1 giin

gectikce artacaktir (Chen vd., 2020).

2.4 Beslenmenin Cevre Uzerine Etkileri

2.4.1. iklim Degisikligi ve Sera Gaz

Diinyada giin gectikge artan fosil yakit kullanimi1 ve hizli niifus artisina ek olarak
ormanlarin tahribi, dogal kaynaklarmm bilingsiz kullanimi gibi bir¢ok unsur sera
gazlarinin emisyonuna sebep olmakta bu durum atmosferin dogal dengesini
degistirmekte ve kiiresel iklim iizerine olumsuz etki yapmaktadir (Kayik¢ioglu ve Okur,
2012).

Sera gazlar1 atmosferde 1s1y1 tutan ve yalitan gazlar, olarak adlandirilmaktadir. insan
eylemlerinden kaynaklanan sera gazi emisyonlari, iklim degisikliginin ana nedeni
olarak kabul gérmektedir. Birlesmis Milletler iklim Degisikligi Cerceve S6zlesmesi’nde
(UNFCCC) 1992 senesinde atmosferde bulunan sera gazi seviyesini hedeflenen
seviyede tutmak icin mudahaleyi 6nleyecek eylemler gelistirme gagrisinda bulunulmus
ve 1998 senesinde gelismis iilkeler Kyoto ‘da yapilan toplantida bunu ilk kez
onaylamistir (Berners vd., 2012). Kyoto anlagsmasinin sona ermesi ile 2020 yili ve
sonrast i¢in iklim degisikligi rejiminin g¢ergevesini olusturmak amaciyla UNFCCC
kapsaminda 2015 senesinde Paris Antlagmasi kabul edilmistir. Onlarca {ilkenin katildig
antlagsmanin hedefi mevcut iklim degisikligi sorununu durdurmak, diinyadaki ortalama
yiizey sicakligindaki artis oranini 2 derece ile sinirlamak, hatta miimkiinse 1,6 derecenin
altinda tutulmasini saglamaktir (Christoff, 2016). Ancak 2021 HiikGimetleraras: iklim
Degisikligi Paneli (IPCC) son yayin raporunda g¢evre sorunlari, SGE ve iklim konusu
incelenmis ve iilkeler bu konuda gerekli miidahalelerde yetersiz kalmislardir. Rapora
gore diinyanin ylizey sicakligi, 1970’lerden beri, son iki bin yildaki diger 60 yillik
donem ile karsilastirildiginda daha hizli artmis oldugu bildirilmistir. Ayni rapor 2019
senesinde atmosferdeki karbondioksit diizeyinde (CO2) %47,0, metan diizeyinde (CH4)



ise %156,0’lik bir artis oldugunu bildirmektedir. (Tiirkes, 2022). IPCC’nin raporuna
gore iklim degisikligine sebep olan bu sicakliktaki artisin temel sebebinin insan

faaliyetlerinden kaynakli sebepler oldugu bildirilmistir (Demirbas ve Aydin, 2020).

2.4.2. Besinlerin Sera Gaz1 Etkileri

Beslenmenin, ¢evre ve insan sagligi ile ayrilamaz bir biitiin oldugu son yillarda daha
iyi anlagilmistir (Tilman ve Clark, 2014). Besinlerin iiretim siireglerinin etkinligi, besin
giivenliginin  saglanmasi,  verimliligi ~ ve  kalitesi  ¢evresel  faktorlerden
etkilenebilmektedir. Aym1 zamanda ¢evresel degisikliklere katkida bulunan baslica
etmenlerden biri de besin sistemlerinin islemesi ve c¢iktilaridir. Bu durum, gida
sektorlindeki stirdiiriilebilirlik ve cevresel etkilerin yonetilmesinde biiyiik 6nem tagir.
(Allen ve Prosperi, 2016). Besin iiretim sistemlerinde iiriinlerin iiretimi, depolanmasi,
sevki, dagitim ve atiklar1 gibi bir¢ok asamada gevre ile etkilesim s6z konusudur (Roy
vd., 2009). Besin iiretim sistemleri SGE’nin 6nemli bir kismindan (%21-34) sorumludur
ve biyolojik ¢esitlilik kaybimin da Onemli bir etkenidir (Mertens vd., 2020).
Surdirdlebilir besin Gretimi ve tiketimine yonelik artan endise ile, tarimsal drtinler de
dahil olmak Uzere besin ve besin sistemlerinin iklim degisikligine nasil etki ettigini tim
tiretim, dagitim, depolama gibi siiregler goz Oniine alinarak sera gazi—emisyonuyla
(SGE) iliskisi degerlendirilmeye baslanmistir. Bu degerlendirme Tiirk¢e karsilig
Yasam Dongiisii Degerlendirmesi olan Life Cycle Assessment (LCA) calismalari ile
miimkiin olmaktadir. Yasam Dongiisii Degerlendirmesi bir iirliniin hammadde temini,
tiretimi, dagitimi, giivenilirligini ve hatta tilketimi de dahil olmak {izere tiim siireclerde
ortaya ¢ikan cevresel etkinin ISO 14040 standartlarina uygun bir sekilde hesaplandig:
bir yontemdir (Weidema ve Stylianou, 2020). Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve
Kiltir  Orgiiti  SGE’nin  azaltilmasinda  besinlerin  {iretim-dagitim-depolanma
sistemlerinde iyilesmeye gereksinim oldugu kadar kisisel olarak yasam sekli ve besin
tercihlerinde de degisime gerek vardir (Boehm vd., 2019). Arastirmalar diyetlerde
stirdiiriilebilirligin saglanabilmesi i¢in beslenme oOriintiilerini sadece saglik etkileri ile
degil buna ek olarak cevresel etkilerini gz oniinde bulundurularak degerlendirilmesi
gerektigini bildirmektedir (Kramer vd., 2017). Besin tercihi tzerine yiiriitiilen ¢aligmada
bireylerin ekonomik diizeyi arttikga et, siit ve siit iirtinleri, doymus yag, tuz ve islenmis
et urtinleri gibi besinlerin tiiketiminin de arttig: bildirilmistir. Ozellikle yiiksek gelir

seviyesine sahip tilkelerde hayvansal besinlerin tiiketim miktarlar1 orta seviyeli lilkelere



gore yiliksek bulunmus ve bununla baglantili olarak bu besinlerin iiretimi ve tiiketimi
SGE arttirarak c¢evreye zararl etkilere sebep oldugu bildirilmistir (Keats ve Wiggins,
2019).

Hayvansal besinlerin c¢evresel etkilerinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir bu
nedenle siirdiiriilebilir diyet modellerinde hayvansal besinlerin simirlandirilmasi
yapilmaktadir (Horgan vd., 2016). Hayvansal besinlerin {iretim asamasinda dogal
kaynaklarin kullanimi, biyogesitlilik lizerine olumsuz etkisi, SGE’ de artisa sebebiyet
vermesi ve ¢evresel bir¢ok yiik olusturulmasi sebebiyle diinya acisindan ¢evreye en ¢ok
zarar veren durumlardan birisini olusturmaktadir. Iklim degisikliginin baslica nedeni
SGE’dir ve yapilan arastirmalar SGE’lerin %15,5’ini hayvanciliktan kaynaklandigini
gostermektedir. Et ve siit Uriinleri gibi hayvansal kaynakli besinlerin SGE’ye bitkisel
urunlerden daha fazla katkida bulunmaktadir (Jallinoja vd., 2016). Bitkisel kaynakli
beslenme hayvansal kaynakli beslenmenin aksine daha diisiik diizeyde SGE olusturur
bundan yola ¢ikarak bitki temelli beslenmenin saglik ve ¢evresel agidan olumlu etkileri
olacag diisiiniilmektedir (Yiiksel ve Ozkul, 2021). Yapilan bir calismaya gére giincel
beslenme modelini vejetaryen diyet Oriintiisii ile degistirmek SGE’de %22,0’lik bir
azalmaya sebep olacagim bildirmistir (Berners-Lee vd., 2012). Almanya'da yapilan bir
aragtirma bireysel olarak diyette sigir eti tiiketiminin %5'inin bezelye proteinleriyle
degistirilmesinin CO2 emisyonlarint yillik 8 milyon ton azaltacagini gostermistir
(Bryant, 2022). Bati tipi diyet modellerinde hayvansal ve islenmis besinler yogundur ve
bat1 tipi besleme SGE’ye yiiksek oranda sebep olmaktadir. Bat1 tipi diyet modellerinin
cevresel etkilerini incelendigi ¢aligmalar bat1 tipi diyet modelinin siirdiiriilebilir diyetler
ile degistirdiginde SGE’nin  %70,0, su kullaniminin ise %350,0 azalacagini
gostermektedir (Aleksandrowicz vd., 2016).

Tahillarda ise SGE piring harig¢ diisiiktiir. Piring ¢ok su kullanimi gerektirir ve yiiksek
diizeyde metan gaz iiretimine sebebiyet verdigi icin SGE diger tahillardan ytiksektir
(Jallinoja vd., 2016). Cizelge 2.1°de farkli besin gruplarindaki besinlerin sera gazi

etkileri verilmistir.



Cizelge 2.1. Baz1 besinlerin sera gazi etkileri (Macdiarmid vd., 2013).

Diisiitk SGE* Orta SGE Yuksek SGE
(<1.0 kg CO2¢e/kg (1.0-4.0 kg (>4.0 kg CO2¢e/kg
Yenilebilir agirhk) CO2e/kgyenilebilir agirhk) Y enilebilir agirhk)
Patates Tavuk Sigir eti
Makarna, erigte Stit, tereyagi, yogurt, Yumurta Kuzu
Ekmek, Yulaf Piring Domuz
Sekerleme, seker Kahvaltilik gevrek, Biskiivi, kek ve  Hindi
tatlilar
Sebzeler Findik, tohumlar Balik

(Sogan, bezelye, havug,
tatlt misir)

Meyveler Meyveler Peynir
(elma, armut, narenciye, (cilek, muz, kavun)

erik, tiziim)

Fasulye, mercimek Sebzeler

(mantar, yesil fasulye, karnabahar)

2.4.3. Besinlerin Yasam Dongiisiinde Sera Gaz1 Uzerine Etkisi Olan Bilesenler

2.4.3.1. Tasima

Cesitli besin triinlerine yonelik artan tiiketici talebiyle birlikte tagima, besin tedarik
zincirlerinde 6nemli bir halka olarak ortaya ¢ikmaktadir. Besinlerin ne sekilde tasindigi
gida giivenligi agisindan onem arz eder ve genellikle enerji tiiketimi yliksek
sogutucularin kullanimi1 gerekir. Besin tedarik zincirinin tamami dikkate alindiginda

tasitmacilifin  toplam besin tedarik sistemi emisyonlarinin yaklasik %19,0'unu

olusturdugu bildirilmistir (Li vd., 2022).

2.4.3.2. Besin Israfi

Beslenme kalitesi ve cevresel siirdiiriilebilirlik arasindaki iliskiyi inceleyen galigsmalar,
genellikle smirli bir siirdiiriilebilirlik gostergesi setine odaklanmaktadir. Ayrica, besin
sistemlerinde besin israfinin nerelerde ve nasil gerceklestigine dair yapilan arastirmalar
oldukc¢a simirlidir. Besin israfi terimi; dogasi geregi bozulma, tedarik zincirinde
bozulma, pisirme kaybi1 ve tabak israfi da dahil olmak {izere besinin herhangi bir
nedenle tiiketilemeyen kismini ifade etmektedir (Birney vd. 2017). Diinya genelinde her
yil yaklasik olarak 2,5 milyar insan1 giinliik 2.200 kaloriyle besleyebilecek kadar gida
israfi yapilmaktadir (Jessica, 2015). ABD'li tiiketiciler ile yapilan bir ¢alismaya gore
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2007-2014 yillar1 arasinda giinde kisi basi ortalama 422 gram besinin israf edilmis ve bu
israf edilen besin miktarini tekrar iiretmek i¢in her yil ekstra yaklagik 30 milyon déniim
ekili arazinin kullamldigini bildirilmistir. Israf edilen besinlerin %39,0’unu sebze ve
meyveler olustururken %17’sini siit grubu %14 {inli et grubu olusturmaktadir (Conrad
vd., 2018).

2.4.3.3. Paketleme

Besin ambalaji, besin giivenligini i¢in onem tasir ve tedarik zinciri boyunca besinin
kalitesini garanti eder. Her ikisi de ambalajin mekanik hasar, 151k veya su buhar1 gibi
olumsuz ortam etkilerine kars1 koruyucu isleviyle elde edilir. Ambalajlarin malzemesi,
agirhigr ve konsepti farklilik gosterir ve bu ambalajin ¢evresel etkisini de farklilastirir.
Besinlerin ambalajlanmasinda 6zellikle plastik ve kagit gibi malzemelerin kullanilmasi
ekolojik acidan olumsuz olarak degerlendirilse de ambalajlamanin besin israfini azaltma
ve raf omrii uzama gibi olumlu etkileri de bulunmaktadir (Cruz vd., 2023).

Son yillarda artan gevre bilinci ve ¢evreyi koruma mecburiyeti sebebiyle ¢evre dostu
ambalajlamanin tiiketicilerin se¢imini etkiledigi goriilmektedir. Bu duruma bagli olarak
ambalaj endiistrisi yeni iirlin tasarlarken ambalajin baslica gorevlerine ek olarak
strduralebilir cevre, besin tasarrufu ve atik azaltma konusunda da ¢aligmalar
yapmaktadir (Otto vd., 2021). Siirdiiriilebilir besin ambalajlarin geri doniisiimii
saglanabilen materyal kullanilmasi, dogal kaynaklarin 6zellikle tathh su kaynaklarinin
tilketiminin azaltilmasi, depolama kaynakli atiklarini azaltilmasi, havayr kirletmemesi,
SGE salinimini durdurmasi ve sagligi riske atacak higbir unsun igermemesi gibi birgok
avantaj1 bulunmaktadir (Jang vd., 2020). “Snap Pack” adinin verildigi bir siirdiiriilebilir
diinya arastirmasinda, toprakta ¢oOziinen yapistirict ile plastik paket kullanimi
azaltilmistir. Bu ¢alisma sonucunda diinyada plastik kullaniminda %75,0 seviyesinde

bir azalma saglandigi bildirilmistir (Licciardello ve Piergiovanni, 2020).

2.4.4. Besinlerin Su Ayak izi

Su ayak izi, bir iiretim siireci sirasinda kullanilan, tiikketilen, isleme tabi tutulan ya da
kirletilen toplam su miktarin1 ifade eden bir kavramdir. Hollanda'min Twente
Universitesi ile Water Footprint Network (Su Ayak izi Ag1) arasinda gerceklestirilen bir

arastirma, su ayak izi hesaplamalarinin hammaddenin islenmesinden baslayip, dogrudan
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operasyonlar ve nihai tiiketicinin liriin kullanimi asamalarin1 da kapsayan genis bir siireg¢
boyunca yapildigini ortaya koymaktadir (Zhang vd., 2019).

Diinyada belirlenmis su ayak izi seviyesinin yaklasik %33’{iniin hayvansal besinlerin
tiretimden kaynaklandig: bildirilmistir. Hayvansal kaynakli besinlerin su ayak izi, ayni
besin degerindeki ve miktarindaki bitkisel besinlerin su ayak izinden daha fazla oldugu
goriilmiistiir (Gibin vd., 2022). Tiim besin gruplarinin iiretim ve tiikketimine bagl su
ayak izi son 10 yilda ortalama %31,0 oraninda artmistir (Souissi vd., 2019). Besin
gruplariin su ayak izini arastiran ¢aligmaya gore sigir etinin iiretimi sirasinda olusan su
ayak izi, bitkisel iiriinlerden yaklagik 19-20 kat daha fazladir ve ayn1 zamanda siit ve siit
urdnleri, yumurta ve beyaz et gibi hayvansal besinlerin icerdigi protein miktarinin grami
basma diisen su ayak izi kuru baklagiller ile karsilastirilmis ve hayvansal besinlerin su
ayak izi 1,6 kat daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Mekonen ve Hoekstra,
2011). Belgika'da yapilan bir calismada ise 1 litre soya siitii yaklasik 300 litre su ayak
izine sahipken ineklerden elde edilen 1 litre stitlin su ayak izinin ise 900 litreden fazla
oldugu bildirilmistir (Ercin vd., 2011). Diinya niifusunun hizl1 artisina bagl olarak besin
iretiminin ve tiikketiminin de artmasi ve Ozellikle gelismekte olan iilkelerde diyetlerin
daha fazla hayvansal kokenli drin bulundurmas: kiiresel su ayak izine yadsinamaz
katkida bulunmaktadir. (Drewnowski ve Poulain, 2018). Besin Uretim ve tuketim
siireclerinin etkisinin daha detayli incelendigi bir ¢alismada, su ayak izinin azaltilmasi
konusunda insanlig1 ilk olarak evde su kullaniminmi azalttigi goriilmiistiir. Ancak son
arastirmalar derlendiginde evde su kullanimi su ayak izinin yalmzca %4,0’lind,
hayvansal {irlinlerin {iretimi ise su ayak izinin yaklagik %27,0’sini olusturmaktadir.
Arastirma diinyada su ayak izinin azaltilmasi i¢in ilk olarak beslenme aliskanliklarinin

gbzden gecirilmesi ve iyilestirilmesi gerektigini bildirmistir (Hoekstra, 2012).

2.4.5 Besin Atiklar1 ve Kayiplari

Beslenme Kkalitesinin iyilestirilmesi, ayn1 zamanda ¢evresel etkinin azaltilmasi ve
stirdiiriilebilir kalkinma hedeflerine ulasilmasi kiiresel 6lgekte kritik bir odak noktasidir.
Yapilan caligmalarda genellikle besin kalitesi ve ¢evresel siirdiiriilebilirlige yonelik
adimlar atilmig ve besin sistemlerinde olusan besin kayiplari, besin atiklar1 ve israfa
odaklanilmamistir (Rockstrom vd., 2016). Ancak besin atiklar1 ve kayiplart diinya
capinda insanligin karsilastigi acil miidahale edilmesi gereken en onemli ve zorlu

sorunlardan biri haline gelmistir (Al-Obadi vd., 2022). Besin sistemlerinde hasattan
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itibaren; besin islenmesi sirasinda besin kalitesinin diismesi ve tasinmasi sirasinda
meydana gelen hasarlar, besin talebinin dogru tahmin edilememesine bagli yapilan asir1
uretim, besinlerin uygun olmayan sekilde depolanmasi, tiiketici aliskanliklarinin ve
gereksinimlerin net bir sekilde saptanamamasi gibi ¢esitli hatalar besin kayiplarinda
artisa neden olmaktadir (Chen vd., 2020).

FAO’nun raporunda, kiiresel olarak insanlarin tiiketmesi i¢in tedarik edilen besinin
neredeyse %35°1 kaybolmakta veya israf edilmektedir. FAO, besin atiklar1 ve kayiplari
yillik ortalama SGE’nin %6,8’ini olusturdugunu bildirmistir (FAO, 2015). Aym
zamanda 2007-2014 yillart arasinda Amerika’da yapilan bir arastirma her bireyin
glinliik ortalama 422 gram besini israf ettigini gostermistir (Conrad vd., 2018). Besin
atiklar1 hem dogal kaynaklarin hem de insanlarin beslenme hakkinin israfidir. Besin
iretimde kullanilan tatli su kaynaklari, tiretimde gereken enerji, arazi alan1 kullanimi ve
giibre ihtiyac1 gibi kaynaklar, besin atiklariyla birlikte israf olmaktadir. Bu durum,
kaynaklarin azaldig1 ve besin ihtiyacinin hizla arttig1 bir diinyada daha bilingli hareket
edilmesi gerektigini gostermektedir (FAO, 2018).

2.5 Siirdiiriilebilir Beslenme ve Saghk

Siirdiirtilebilir saglikli beslenme modelleri, bireyin sagligin1 ve iyilik halini her a¢idan
destekleyen beslenme aligkanliklaridir. Amaglari, tiim insanlarin en iyi sekilde bliyiiyiip
gelismesine, yasam boyu fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak saglikli ve mutlu olmasina,
yetersiz veya asir1 beslenmenin yol agtig1 sorunlarin 6niine gegmesine ve beslenme ile
iliskili hastaliklardan korunmasina yardimci olmaktir (Renzella, 2018).

Siirdiiriilebilir  diyet modellerinin  6nemli pargasin1  bitkisel kaynakli besinler
olusturmaktadir. Onerilen siirdiiriilebilir diyetlerin saglik iizerindeki olumlu etkileri
bitkisel besin tiuketiminde artis, kirmizi ve islenmis et tiketiminde ise azalmadan
kaynaklandigi bildirilmistir (Atwoli vd., 2021). Yapilan ¢alismalarda diyette bitkisel
besin tiiketimi arttikca daha diisiik hastalik riski goriilmiistiir. Bunun sebebi bitkisel
besinlerdeki bazi vitamin, mineral ve fitokimyasallarin igeriginin hayvansal iiriinlere
gore daha yiiksek olmasi ve ayni zamanda enerji yogunlugunun diistikligiidir. TUm
bunlarda beraber hayvansal besinlerin diyetten tamamen ¢ikarilmasi O6nemli saglik
sorunlarina sebep olabilir. Bu sebeple 1limli miktarda tiiketimi halk saglig1 agisindan

oldukca énemlidir (Sanchez vd. 2020).
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2.6 Surdurulebilir Beslenme Modelleri

Gida Tarim Orgiitii (FAO) siirdiiriilebilir diyetleri “Siirdiiriilebilir olarak kabul edilen
diyet modelleri, ginumuzu ve gelecekteki insanlar i¢in besin ve beslenme giivenligine
sahip, saglikli yasami devam ettiren, g¢evreye zarar vermeyen modellerdir.
Siirdiiriilebilir beslenme; koruyucu, biyolojik cesitlilige ve ekosistemlere duyarl, tim
kiltlirlerde kabul saglayabilen, herkesin erisilebildigi, ekonomik ag¢idan adil ve uygun
fiyatli, beslenme yoniinde ihtiyaci karsilayabilir, giivenli ve saghiga faydalidir. Ayni
zamanda doga ve insan sistemlerini ise optimize etmektedir (FAO, 2010). Hollanda’da
yapilan bir ¢alisma sonucuna gore, saglik skoru karsilastirmasinda Akdeniz diyetinin
diger diyet modellerine kiyasla saglik skoru daha yiliksek seviyede oldugu bulunmus,
sera gazi salmimi degerlendirildiginde ise siirdiiriilebilirlik skorunda ise semi-vejetaryen
diyet modeli, klasik vejetaryen diyet modeli, vegan diyet modeli ve Akdeniz diyet
modeli siirdiiriilebilirligi saglayan aralikta ideal beslenme modelleri oldugu, en yliksek

stirdiiriilebilirlik skoruna ise vegan diyetin sahip oldugu bildirilmistir (Dooren, 2021).

2.6.1. Akdeniz Diyeti

Surdirdlebilir ideal bir besin sistemi, ¢evreyi koruyucu, biyolojik ¢esitlilige ve
ekosistemlere duyarli, tim kiiltiirlerde kabul saglayabilen, herkesin erisilebildigi,
ekonomik acidan adil ve uygun fiyath, beslenme yoOniinde ihtiyaci karsilayabilir,
giivenli ve sagliga faydahidir. Sirdiiriilebilir besin sistemlerine ve diyetlere gegise
ilginin artmasiyla saglik yararlari ispatlanmis Akdeniz diyetine olan ilgi de dikkat
cekmistir (Sanchez vd. 2020). Akdeniz diyetinin saglik faydalart 1960’larin basinda
kesfedilmis ve ardindan yapilan c¢aligmalarla saghigin iyilestirilmesi, gelistirilmesi ve
hastaliklarin  6nlenmesi igin Akdeniz diyetine uyulmasi gerektigi bildirilmistir
(Mentella, 2019).

Akdeniz diyeti, zeytinyagi, tahillar, baklagiller, meyveler ve sebzeler gibi bitkisel
besinlerle zenginlesmis bir diyet modelidir. Bunun yani sira, kirmizi et ve islenmis etler
bakimindan daha diisiik bir igerige sahiptir. Diyet, ayn1 zamanda dengeli bir sekilde
balik, deniz fiiriinleri, yumurta, beyaz et ve siit iirlinlerini de igerir. Ayrica, sarap
tlketimi ise Olgiilii bir sekilde yer almaktadir (Trajkovska, 2021). Bitki merkezli bir
beslenme modeli olan Akdeniz diyeti Joan Dye Gussow tarafindan su, toprak, enerji

kaynaklarina olan talebi azaltmasi, ekonomik olmasi ve SGE azaltmasi nedeniyle
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strdurdlebilir bir diyet modeli oldugu vurgulanmis ve arastirmalara konu olmustur
(Broekema, 2020). Arastirmalarin sonucunda, 2010 yilinda FAO tarafindan
diizenlenmis olan “biyogesitlilik ve siirdiiriilebilir beslenme modelleri” konulu
sempozyumda uzlagsma saglanmis ve Akdeniz diyet modeli siirdiiriilebilir diyet 6rnegi

olarak kabul edilmistir (Dernini ve Berry, 2015).

2.6.2. Cift Piramit Modeli

Italyan Barilla Gida ve Beslenme Vakfi tarafindan 2009 yilinda gelistirilen ¢ift
piramit beslenme modeli besinleri saglik ve gevresel etkilerine gore kategorize eden bir
modeldir. Cift piramit modelinde seklin solundaki besin piramidi, FAO tarafindan agik
bir sekilde ornek bir siirdiiriilebilir diyet olarak gosterilen ve Akdeniz diyetinin
ilkelerine dayanmaktadir. Klasik Akdeniz beslenme piramidinin yaninda bulunan
piramitte ise besinler ekolojik ayak izlerine goére siniflandirilmis ve gevresel piramit
diyagrami olusturulmustur (Rosi vd., 2022). Piramidin ¢evresel boliimii olusturulurken
dinya Uzerinde tespit edilmesi mumkun olan ekolojik ayak izi kullanilmistir. Ekolojik
ayak izinin kullanilmasmin ana sebebinin diger gostergelere kiyasla bir¢ok cevresel
faktorii ayn1 anda iceriyor olmasidir. Cift Piramit modeli, daha sik tiikketimi tavsiye
edilen besinlerin (sebze, meyve, tahillar vb.) daha diisiik diizeyde cevresel etkiye sahip
olan besinler oldugu, daha az tiiketimi tavsiye edilen (kirmizi et, doymus yag vb.)
besinlerin ise daha yiiksek cevresel etkiye sahip besinler oldugu goriilmektedir

(Kadioglu, 2022). Cift piramit modeli sekil 2.1.”da gosterilmistir (Ruini ve ark., 2015).

2.6.3. DASH Diyeti

Amerika Birlesik Devletleri'nde artan hipertansiyon prevalansina bir miidahale olarak
1990'arin ortalarinda [Dietary Approaches to Stop Hypertension(DASH)] diyet modeli
gelistirilmistir. Her ne kadar bu diyet modeli baslangicta kan basincini diisiirmek i¢in
gelistirilmis olsa da kolesterol diizeyi ve insiilin duyarliliginda iyilesmeler dahil olmak
lizere ¢esitli hastalik risk faktorleri ve sonuglari lizerinde de olumlu etkileri oldugu
bildirilmistir. (Atabilen ve Akdevelioglu, 2021). DASH diyeti modelinde, beslenme
plani; tam tahillar, sebzeler, meyveler, az yagh siit ve siit iirlinleri, yagsiz kirmizi et,
tavuk, balik, yagli tohumlar ve kuru baklagiller gibi besinlerin tiiketilmesini tesvik

ederken toplam yag, doymus yag ve kolesterol alimimi ise sinirlandirmaktadir. Bu
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yaklasim diyette potasyum, kalsiyum, magnezyum, lif ve bitkisel protein miktarim
artirirken basit karbonhidratlar ve doymus yaglarin aliminmi azaltir. (Theodoridis vd.,
2023).

DASH diyet modeli kirmizi et tiketiminin, toplam ve doymus yag aliminin
azaltilmas1 ve bitkisel besin tiikketiminin arttirilmasi ile saghk yararlarma ek olarak
besinlerin potansiyel ¢evresel zararli etkisini azaltan bir model olmustur (Atwoli vd.,
2021). Beslenme kaliplarinin ¢evresel etkilerini degerlendirirken en yaygin olarak sera
gazi degerlendirilir (Reinhardt vd., 2020) Yapilan bir arastirmada DASH diyetine
uyumun sera gazi emisyonlar ile iligkisi degerlendirilmis olup DASH diyet modeline
uyum artmast %16,0 daha diisik SGE ile iliskilendirilmistir (Perignon vd., 2017).
Amerika Birlesik Devletleri’nde 2023 yilinda yiiriitiilen Bat1 Tipi Amerikan diyetiyle
DASH diyetinin sera gazi ve arazi kullanimi agisindan karsilastirildigr bir ¢alismada
DASH diyetinin g¢evresel agidan daha siirdiiriilebilir oldugu bildirilmistir (Kling vd.,
2023).

2.6.4. Yeni Nordik Diyeti

Iskandinav Diyeti olarak da bilinen Yeni Nordik Diyeti, Nordik tlkeleri toplumunun
daha fazla giinliik olarak taze toplanan, mevsimine uygun ve yerel iireticiden alinan
besinlerin tiiketimini desteklemek amaciyla Akdeniz diyet modeline paralel olarak
gelistirilmistir (Krznari¢ vd., 2021). Yeni Nordik Diyeti kabuklu yemislerin, lahananin,
kok sebzelerin, yulafin ve baklagillerin sagliga olan faydalarina o6zellikle vurgu
yapilarak Iskandinav bolgelerinde yetistirilen meyve ve sebzelerin tiiketimine
odaklanmaktadir (Mazzocchi vd., 2021). Yeni Nordik Diyet ve Akdeniz Diyeti ylksek
miktarda sebze ve meyve, tam tahilli tirlinler, balik tiiketimi; 1limli diizeyde az yagh siit
dranleri, daha diisiik miktarda et ve tathilarin tiikketimi ve islenmis besinlerden uzak
durulmasi tavsiyeleri ile benzerlik gostermektedir. Akdeniz ve Nordik diyet arasindaki
temel farklillk Nordik diyetinde zeytinyagi yerine kolza (kanola) yaginin
kullanmilmasidir (Sezgin vd., 2023). Nordik Diyeti ilgili saglik arastirmalar1 ¢ogunlukla
yetigkin popiilasyonlar1 iizerindedir ve viicut agirligi, metabolik ve kardiyovaskiiler
hastaliklar iizerinde pozitif sonuglar ortaya koydugu bildirilmistir (Ramezani-Jolfaie
vd., 2020). Yeni Nordik Diyetinin ¢evreye olan etkisi degerlendirildiginde diyet yerel
kaynakli ve organik besin tliketimini vurgulamakta bdylece besinlerin iiretiminden

tasinmasina kadar meydana gelecek cevresel etkiyi en aza indirmeyi hedeflemektedir.
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Sonu¢ olarak tim yonleri ile degerlendirildiginde Yeni Nordik Diyeti siirdiiriilebilir

beslenme modeli olarak kabul gérmektedir (Mogensen vd., 2020).

2.6.5 Vejetaryen ve Vegan Diyet Modelleri

Vejetaryenlik, temel olarak hayvansal Grinlerin yerine bitkisel kaynaklardan
besinlerin tiiketildigi bir beslenme bigimidir. Bu diyet modeli, et, balik ve diger
hayvansal gidalarin yerine bitkisel gidalara dayali bir 6glin diizenini tercih eder.
(Paslakis vd., 2020). Vejetaryen diyet hayvansal kaynakli higbir etin (kirmiz1 et, tavuk,
balik ve diger deniz hayvanlari) olmayisi, et disindaki hayvansal {iriinlerin (yumurta, st
ve siit Uriinleri) ise sinirli miktarlarda ya da kisinin se¢imine baglh olarak tiiketilmesini
iceren bir diyet modelidir. Vegan diyet modeli ise her turli hayvansal drinlerin
tilketilmedigi ve kullanilmadig (hayvanin derisi yiinii dahil) bir beslenme modeli olarak
strdirdlmektedir (Brytek-Matera, 2020). Kanada Diyetetik Dernegine gore uygun
sekilde planlanmis vegan ve vejetaryen diyetler beslenme agisindan yeterli, yasam
donglsuniin tim asamalarindaki bireyler igin uygun, hastaliklarin 6nlenmesi ve
tedavisinde saglik yararlar1 saglamaktadir (Wang vd., 2023). Vejetaryen ve vegan
beslenme bicimleri, sagliga olan faydalarinin yani sira hayvan haklarini savunma ve
cevreyi koruma amaciyla birgok Ulkede giderek daha fazla tercih edilmektedir. Diyette
hayvansal besinlerin 6zellikle et ve et {irlinlerinin ¢ikarilmasi sera gazi emisyonunu
%80,0’e varan oranda degistirebildigi gosterilmistir (Forber vd., 2020). Yapilan bir
caligmada bitki bazli besin iiretiminin hayvansal besin iiretime kiyasla daha diisiik
diizeyde SGE’ye sebep olmasiyla vegan diyet modelinin ¢evre igin en uygun diyet
modeli oldugu bildirilmistir (Chai vd., 2019). Vegan ve vejetaryen beslenmenin
stirdiiriilebilirligi yalnizca nispeten diisiik ¢cevresel etkisinden degil ayn1 zamanda bu tiir
beslenmenin tiikketim ic¢in giivenli olmasi, saglikli olmasi, yeterli diizeyde besin
saglamasi ve ¢ogu insan ig¢in kiiltiirel olarak kabul edilebilir olmasi gergeginden de

kaynaklanmaktadir (Modlinska vd., 2020).

2.7. Surdurulebilir Beslenme Modeli Olarak Akdeniz Diyeti
Birlesmis Milletler Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri giindemi, aclhigin ve her tiirli
yetersiz beslenmenin sona erdirilmesi, tiim diinya i¢in iyilik ve sagligin yani sira en aza

indirgenmis c¢evresel etki ve diinya kaynaklarini korumaya yodnelik siirdiiriilebilir
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diisiince de dahil olmak iizere beslenmeyle ilgili amaglar1 bir biitlin olarak ele alir
(Grosso vd., 2020). Bu hedef dogrultusunda siirdiiriilebilir besin sistemlerine ve
beslenme modellerine olan farkindaligin artmasiyla siirdiiriilebilir bir beslenme modeli
olarak Akdeniz diyetine olan yonelim dikkat cekmektedir. Akdeniz Diyeti surdirulebilir
beslenme Oriintiisiine sahip diyet modeli olarak tanimlanmakta ve sagligin korunmasi,
gelistirilmesi, hastaliklarin oniline gecilmesi ve ekosistemin korunmasi i¢in Akdeniz

diyetine uyulmasi tavsiye edilmektedir (Guasch-Ferré ve Willett, 2021).

2.7.1. Akdeniz Diyetinde Yer Alan Besinler

flk kez Angel Keys tarafindan gelistirilen Akdeniz diyetinin en temel 6zelligi besin
cesitliligi kapsaminda zengin bir diyet modeli olmasidir. Akdeniz diyeti, zeytinyagi,
tahillar, baklagiller, meyveler ve sebzeler gibi bitkisel besinlerle zenginlesmis bir diyet
modelidir. Bunun yani sira, kirmizi et ve islenmis etler bakimindan daha diisik bir
icerige sahiptir. Diyet, ayn1 zamanda dengeli bir sekilde balik, deniz iirlinleri, yumurta,
beyaz et ve siit Uriinlerini de igerir. Ayrica, sarap tiiketimi ise Olgiilii bir sekilde yer
almaktadir (Martin-Pelaez vd., 2020).

Akdeniz diyet modeli yiiksek zeytin yag tiiketimi ile karakterizedir ve doymus yag
bakimindan fakirdir. Diyet posasi, vitamin, mineral, antioksidan bilesikler ve
antiinflamatuvar etkileri olan biyoaktif elementler agisindan zengin, diisiik glisemik
indekse sahip bir diyet modelidir (Trajkovska, 2021). Bu sebeple, Akdeniz diyeti yeterli

ve dengeli beslenmenin gliglii 6rnegi olarak kabul edilmektedir (Grosso vd., 2020).

2.7.2 Akdeniz Diyetinin Siirdiiriilebilir Beslenme ile iliskisi

Geleneksel Akdeniz diyeti, 1960'l1 yillarin basinda Akdeniz bolgesinin zeytin agaci
yetistirilen bolgelerinde gegerli olan beslenme bicimi olarak tanmimlanmistir
(Trichopoulou, 2021). 19901 yillarin baslarindan itibaren, gevresel siirdiiriilebilirlige
iliskin artan endiseler dikkate alinarak bitki merkezli bir model olan Akdeniz diyeti,
stirdiiriilebilir bir beslenme modeli olarak arastirllmaya baslanmistir (Dernini vd.,
2018). Arastirmalarin sonucunda, 2010 yilinda FAO tarafindan diizenlenmis olan
“biyogesitlilik ve siirdiiriilebilir diyetler” konulu sempozyumda uzlagsma saglanmis ve
Akdeniz diyet modeli siirdiiriilebilir diyet 6rnegi olarak kabul edilmistir (Berry, 2019).
Akdeniz diyeti ve siirdiiriilebilirlige faydalarmin degerlendirildigi bir konferansta

stirdiiriilebilir Akdeniz diyetinin saglik faydasi, diisiik cevresel etkisi, ekonomik olmasi
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ve sosyokiiltiirel degerlere uygun olmasiyla siirdiiriilebilirlige katkist vurgulanmistir
(Dernini vd., 2017). Tim bu galismalarin sonucu olarak Akdeniz diyet modelinin
sirdiiriilebilir kalkinma hedefine ulasmay1 destekledigi ve ekosistem igin istenilen

pozitif etkilere sahip oldugu kabul edilmistir (Olgun vd., 2022).

2.7.2.1 Akdeniz Diyetinin saghk ile iliskisi

Akdeniz Diyeti sagligin iyilestirilmesi, gelistirilmesi ve hastaliklarin &nlenmesi
acisindan Onerilen bir diyet modeli olarak 6nerilmekte ve diinyada en faydali beslenme
modellerinden oldugu kabul gérmektedir (Ventriglio vd., 2020). Akdeniz diyet oriintisi
azaltilmis diizeyde doymus yaglar ve hayvansal protein igerir. Antioksidanlar, posalar
ve tekli doymamus yag asitleri bakimindan zengindir ve omega-6 / omega-3 yag asitleri
acisindan yeterli bir denge gosterir. Bu sebeple insan sagligina olan yararlar,
antioksidanlarin, posanin, tekli doymamis ve omega-3 yag asitlerinin, fitosterollerin ve
probiyotiklerin yiiksek diizeyde alimiyla agiklanmaktadir (Schwingshackl vd., 2020).

Klinik ¢aligmalarda Akdeniz diyetinin diinyada 6lim sebeplerinin basinda gelen kalp
damar hastaliklarindan koruyucu bircok faktor icerdigi bildirilmistir. Yapilan bir
caligmaya gore Akdeniz diyeti ile beslenme major kardiyovaskiiler olaylarin goriilme
sikligint yaklasik %30 oraninda azaltmaktadir (Ahmad vd., 2018).

Yapilan c¢aligmalardan elde edilen veriler, geleneksel Akdeniz diyet modeline
uyumun, Ust sindirim sistemi, mide, kolorektal dahil birgok kanser tirlerinin gelisme
riskinde azalma ile iliskili oldugunu gostermistir. Ayrica sebze ve meyvelerden zengin
olan Akdeniz diyet oruntlstnin serum antioksidan kapasitesini 6nemli derecede
arttirdigi ve lipid peroksidasyonunu engelledigi bildirilmistir (Morze vd., 2021).

Onemli diizeyde antienflamatuvar 6zelligi bulunan Akdeniz diyeti oksidatif stres ve
insiilin direncini azaltmaya yardimci olmasiyla diyabetin Oniine gegebilecek en uygun
diyet modeli olarak arastirmalara konu olmaktadir (O’Connor vd., 2020). Bes
randomize Kontrollii ¢alismay1 igeren bir meta-analizde Akdeniz diyeti, tip 2 diyabetli
ve prediyabetli hastalarda diisiik yagli diyetler de dahil edilerek degerlendirilmis ve
kontrol diyetlerine kiyasla daha iyi glisemik kontrol sagladigi bildirilmistir (Jannasch
vd., 2017).
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2.7.2.2. Cevresel etkileri

Beslenme, kiiresel cevresel degisimin ana nedenlerinden biridir. Besin iiretimi ve
tiketimi, kiiresel SGE’nin %30,0'undan ve tath su kullanimimmin %70,0'inden
sorumludur (Serra-Majem vd., 2020). Bu sebeple gun gegtikge artis gosteren diinya
niifusuna saglik faydalari ispatlanmig ve siirdiiriilebilir bir beslenme saglayabilmek hem
insan saglhigin1 hem de gezegeni korumak i¢in bir zorunluluk haline gelmistir. Yapilan
caligmalar Akdeniz Diyetinin bu sorunun ¢oziimii olacagini gostermektedir (Baudry vd.,
2019).

Akdeniz diyeti, zeytinyagl, sebzeler, meyveler, tam tahillar, baklagiller ve yagh
tohumlar gibi besinlerin bolca tiiketildigi, siit ve siit {iriinleri, sarap, yumurta, tavuk ve
baligin orta diizeyde yer aldigi, kirmiz1 et, islenmis et ve et {iriinleri, doymus yaglar ve
sekerli gidalarm ise smirli oldugu bir beslenme diizenidir (Yiiksel ve Ozkul, 2021).
Bitkisel kaynakli besinlere dayali olan diyet modelleri ¢evresel etkilerinin diger diyet
ortintiilerine gore daha az olmasi sebebiyle iklim degisikliginin 6nlenmesi, sera gazinin
ve su ayak izi seviyelerinin azaltilmasi agisindan 6énemlidir (Sugimoto vd., 2020).

Akdeniz beslenme tarzi; insan dogasina ve mevsimsellige uygunlugu, hayvansal
drlinlerin tiiketiminin azhig1 sebebiyle c¢evresel etkilerinin az olmasindan dolay1
stirdurtilebilir kabul edilmektedir (Alvarez vd., 2024). Isveg'te yapilan bir arastirma, et
tilketimini bakliyatla degistirerek %50,0 azaltmanin karbon ayak izini %20,0 oraninda
iyilestirdigini bildirilmistir (R66s vd., 2020). Yapilan sistematik bir incelemede ise Bati
tarzi beslenme kaliplarindan Akdeniz diyetine gecisin arazi kullanimi ve SGE’y1
%70,0'e kadar azaltabilecegi sonucuna varilmistir (Aleksandrowicz vd., 2016). Akdeniz
diyet modelinin hem saglik hem de cevresel siirdiiriilebilirlik diizeyinde sahip oldugu
etki dikkate alindiginda, bu beslenme modeli saglik-diyet-cevre tc¢lemini olumlu bir

sekilde ele almada onemli Olgiide etkili olabilecegi diisiiniilmektedir (Belgacem vd.,

2021).

2.7.2.3. Sosyokulturel etki

Akdeniz diyeti, ¢ok uzun yillardan varligi devam eden Mezopotamya ile Akdeniz
bdlgesindeki bir yasam tarzini temsil eder. Akdeniz ¢evresindeki insanlarin yasadigi bir
cografyada gelistirilen ve benimsenen, beslenmeyi de igeren ancak bununla sinirh

olmayan bir yasam bi¢imi olarak ele alinmaktadir (Dernini vd., 2023).
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Akdeniz diyeti sosyal ve kiiltiirel etmenlerle yakindan iliskilidir. Birlikte yemek
yemek ve paylagsmak Akdeniz diyet modelinin temel 6zelliginden biridir, bu Akdeniz
havzasindaki topluluklarin kiiltiirel kimligini ve devamliligini temsil etmektedir
(Sikalidis vd., 2021). Akdeniz diyetinin ilkelerinden biri olan tutumluluk, porsiyon
boyutunda ilimlilik ve atiklardan kagmmay: ifade eder. Ayrica yerel, organik ve
mevsimine uygun beslenme Akdeniz halki i¢in kiiltiirel, sosyal ve ekonomik degerlerle
baglantilidir. Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir Orgiitii 2010 yilinda Akdeniz

diyetini insanligin somut olmayan kiiltiirel mirasi kabul etmistir (Benedetti vd., 2016).

2.7.2.4. Ekonomik etkileri

Akdeniz diyeti saglik i¢in faydali, biyogesitlilik ve ekosistemler i¢in koruyucu
olmastyla beraber ekonomik bir diyet modeli olarak kabul edilmektedir. Ozellikle
Kuzey Afrika ve Yakin Dogu {ilkeleri i¢in, Akdeniz diyetine daha fazla baghlik, tarim
ve besin ithalatina olan bagimliliklarini azaltarak ekonomik faydalar sagladigi
bildirilmistir (D’Innocenzo vd., 2019). Akdeniz diyetinin 6ziinde bulunan ‘besin
tasarrufu kiltlirii” vurgulanarak bireyleri Akdeniz diyeti tiiketimine tesvik etmek israf
edilen yiyecek miktarmi azaltmaya katkida bulunarak ekonomiye destek olmaktadir
(Dernini vd., 2017).

Ancak Italya’da yapilan bir arastirmada Akdeniz diyetine baglilik ve ekonomik diizey
iliskisi ile ilgili ¢arpict bir degisim belgelenmistir: 2007 ile 2010 arasindaki dénemde
daha yiksek sosyoekonomik gostergeler Akdeniz diyetine uyumla daha ylksek
baglilikla gii¢lii bir sekilde iligkili bulunmustur oysa 2007'den 6nce ekonomik diizey ile
Akdeniz diyetine uyum arasinda bir iligki tespit edilmemistir. Bu degisimin sebebinin
ekonomik krizle baglantili oldugu bildirilmistir (Middleton vd., 2015). Kanadali ve
Amerikali niifusun Akdeniz diyetini benimsemesiyle elde edilecek toplumsal maliyet
tasarruflarint  degerlendiren yakin tarihli bir ¢alisma, Akdeniz diyetine uyumun
artmasinin bu tilkelerde kardiyovaskiiler hastalik tedavisinin parasal ylikiinii azalttigini

ve iilke ekonomisine katkida bulundugunu bildirmistir (Delarue, 2022).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Bu arastirma tanimlayici tipte kesitsel ve korelasyonel bir ¢alisma olup arastirma
Eylil 2023-Haziran 2024 tarihleri arasinda yiriitilmiistiir. Arastirmaya Kirsehir il
sinirlart i¢inde yasayan gelisiglizel (haphazard) drnekleme yontemiyle seg¢ilmis 18-64
yas arasi, okuma yazma bilen ve arastirmayi1 kabul ederek anket formunu tamamlayan

yetiskin bireyler dahil edilmistir.

3.2. Arastirmanmn Etik Yonii

Arastirma, Hasan Kalyoncu Universitesi Lisansiisti Egitim Enstitiisii Y 6netim
Kurulu’nun 12/10/2023 tarih ve 2023-63 sayili karari ile Beslenme ve Diyetetik Tezli
Yiiksek Lisans Programi kapsaminda yiiriitiilmek tizere kabul edilmistir (EK-1).

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Kirsehir il smirlar1 i¢inde yasayan 18-64 yas arasi okuma yazma bilen bireyler
arastirmamn evrenini olusturmustur. Orneklem biiyiikliigiinii belirlemek amaciyla
literatiirde yapilmis c¢alismalar incelenmis ve Ornekleme alinacak kisi sayist,
alfa(a)=0.05, gii¢(1-)=0.95 ve korelasyon katsayist 0.30 olmasi kosulunda G-Power
program kullanilarak minimum 134 kisi olarak belirlenmistir. Calismaya katilmay1
kabul eden ve aydinlatilmis onam formunu imzalayan, 18-64 yas araliginda 140 (90
kadin ve 50 erkek olmak iizere) yetiskin bireyin katilimi saglanmistir. Besin alerjisi ve
intoleransi gibi besin se¢imini etkileyen hastaliklar: (¢6lyak, laktoz intoleransi vb.) olan

bireyler degerlendirme dis1 birakilmistir.

3.4. Arastirma Verilerinin Toplanmasi

Arastirmaya katilmayr kabul eden bireylere, calisma hakkinda bilgi verilmis,
hazirlanan anket formu bireylere yiiz ylize yoneltilmistir. Anket formunda katilimeilarin
sosyodemografik 6zellikleri, saglik durumlari, beslenme aligkanliklar1 (6glin sayisi,
0glin atlama durumu ve nedenleri vd.), besin tiiketim sikliklari, 24 saatlik besin tiiketim
kayds, fiziksel aktivite durumlarina yonelik sorularla birlikte Akdeniz diyetine uyumlari,
stirdiiriilebilir beslenme bilgileri diizeylerine iliskin sorular yer almaktadir. Ayrica

aragtirmaya katilan bireylerin antropometrik 6l¢iimleri alinmustir.
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3.4.1. Antropometrik Olgiimler

Antropometrik Olgimler arastirmaci tarafindan yapilmustir. Hastalarin  boy
uzunlugu, katilimcilari ayaklarinin birlesik olmasina, ayaklarinda ayakkabi veya terlik
olmamasina ve bas Frankfort diizlemde (goz ve kulak kepgesi listii ayni1 hizada ve yere
paralel bakis) olmalarina dikkat edilerek Ol¢ciim yapilmistir. Kullanilan boy 6lgerdeki
(stadiyometre) deger cm cinsinden ankete kaydedilmistir. Boyun cevresi, kollar yanda,
ayaklar yan yana ve dik durarak boynun omuz bolgesinden larinksin hemen altindan
olglilmiistiir. Bel ¢evresi 6lglimii yapilirken, kisinin ince giysilerle, dik bir pozisyonda
ve viicut agirligr esit sekilde her iki ayaga da dagilmis olarak durmasi saglanir. Ayrica,
normal nefes alip vermesi istenir ve 6l¢iim, en alttaki kaburga ile iliak kemigi arasindaki
mesafeye gore yapilir. Bu mesafe, viicudun orta noktasindan gecen, yere paralel bir
sekilde gerilmeyen mezura ile olgilir (WHO, 1998). Kalgca cevresi bireylerin yan
tarafindan bakildiginda en fazla ¢ikinti yapan kal¢a bolgesinden esnemeyen meziir ile
Olglilmiistiir. Viicut agirligr icin hastadan kalin giysileri (palto, ceket, kazak), ceplerde
bulunan esyalar1 ve ayakkabilar1 ¢ikarmasi istenmis, viicut agirliginin iki ayaga dengeli
dagiliminin saglanmasina dikkat edilerek 0,1 kg duyarllik ile 6l¢lim yapilmistir. Viicut
agirligt ve boy uzunlugu degerlerinden beden kiitle indeksi (BKI) hesaplanmis ve
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) smiflamasi kesisim degerlerine (Zayif, BKI: <18,5 kg/m?;
Normal, BKI: 18,5 -24,9 kg/m?; Fazla kilolu, BKI: 25,0-29,9 kg/m?; Obez, BKI:>30
kg/m?) gore degerlendirilmistir (WHO, 2008).

3.4.2. Bireylerin Akdeniz Diyetine Uyumlarimin Belirlenmesi

Akdeniz diyetine uyumun degerlendirilmesi amaciyla Martinez-Gonzalez vd.,
tarafindan yapilan, kardiyovaskiiler hastaliklardan birinci basamak korunmada Akdeniz
tipi beslenmenin arastirildigt PREDIMED adli ¢alismada 14 sorudan olusan Akdeniz
Diyeti Baglilik Olcegi [Mediterranean Diet Adherence Screener (MEDAS)] kullanilmus,
sonrasinda da Schroder vd., tarafindan olusturulan anket formunun gegerliligi-
guvenilirligi yapilmustir (Martinez-Gonzélez vd., 2012; Schrdder, 2011). Akdeniz
Diyeti Bagliik Olgegi; 14 sorudan olusan bir anket olup, ankette katilimcilarin
yemeklerde kullandiklar1 temel yag cesidi, giinliik tiiketilen zeytinyagi miktari, meyve
ve sebze porsiyonlari, margarin-tereyagi ve kirmizi et tiiketimi, haftalik olarak tiiketilen

sarap, bakliyat, balik-deniz iirlinii, ¢erez, kabuklu yemis, pasta, zeytinyagli domates
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sosu tiikketimi ve beyaz etin kirmizi ete oranla daha ¢ok tercih edilip edilmedigi yer
almaktadir. Tiiketim miktarina gore sorulan her soru i¢in 1 ya da 0 puan alinmakta olup,
toplam puanin hesaplamasi yapilmaktadir. Olgekten toplamda 0-14 arasinda puan
alinmaktadir. Alinan toplam puan < 5 ise "diisiik uyum"; 6-9 ise "orta uyum"; >9 {izeri

ise "yiiksek uyum" olarak siniflandirilmustir.

3.4.3. Bireylerin Surdurulebilir Beslenme Bilgi Duzeyinin Belirlenmesi
Siirdirtilebilir beslenme bilgi diizeyinin degerlendirilmesi amaciyla kullanilan
Siirdiiriilebilir ve Saglikli Beslenme Davranislar1 Olgegi Tiirkce gecerlilik ve giivenirlik
calismast yapilnus bir Olgektir (Govez vd., 2019). Olcek 8 faktér ve 34 maddeden
olusmaktadir. Bu 8 faktor; Saglikli ve Dengeli Beslenme, Kalite Isaretleri (Yoresel ve
Organik), Et Tiiketiminin Azaltilmasi, Yerel Gida, Diisik Yag, Gida Israfindan
Kaginma, Hayvan Saghg ve Mevsime Ozgii Gidalar ile ilgilidir. Olgekte bulunan 34
Madde likert tipi 6lgekle degerlendirilmekte olup katilimcilardan her bir maddeyi hig,
¢ok nadir, nadiren, bazen, siklikla, ¢cok sik veya her zaman seklinde isaretleme yapmasi
beklenmektedir. 1=hi¢, 2=cok nadir, 3=nadiren, 4=bazen, 5=siklikla, 6=¢ok sik, 7=her
zaman olarak degerlendirmektedir. Toplam puanin artisi, siirdiiriilebilir ve saglikli

beslenme davranis diizeyinin artigini ifade etmektedir.

3.4.4. 24 Saatlik Besin Tiiketim Kaydi ve besin tiiketim sikhik formu

Katilimcilarin son 24 saat icinde tiikettikleri tiim besinler ve icecekler miktarlariyla
birlikte hatirlatma yontemiyle ayrintili bir sekilde arastirmaci tarafindan sorgulanmistir.
Elde edilen veriler Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) 9.0 tam siiriim paket programu ile
analiz edilerek bireylerin aldig1 enerji ve besin dgeleri miktarlar1 hesaplanmistir. Elde
edilen veriler Tirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)’nin yasa ve cinsiyete 0zgii
referanslar ile karsilastirilmistir (TUBER, 2022). Besin tiiketim sikhigi igin, besin
tiketim siklig1 formu doldurulmasi istenmis ve veriler SPSS 26.0 programina girilerek
sonuclandirilmistir.
3.4.5. Fiziksel Aktivite Duzeylerinin (PAL) Belirlenmesi

Fiziksel aktivite diizeyleri (PAL) 24 saatlik geriye doniik hatirlatma yontemiyle uyku
stireleri, aktivite tlirleri ve siireleri, spor faaliyetleri ve harcadiklar1 siireye gore
hesaplanmistir. Arastirmaya katilan bireylerden fiziksel aktivite kayitlar1 alinmstir.

Fiziksel aktivite tiirleri i¢in belirlenen PAR (Physical Activity Ratio) degerleri,
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bireylerin belirttigi aktivite siireleri (saat/giin) ile ¢arpilarak her bir aktivite tiirii i¢in
REE (Resting Energy Expenditure) faktorii hesaplanip toplanmistir. Elde edilen toplam,
24 saate boliinerek her bir katilimer igin PAL (Phsical Activity Level) degeri
hesaplanmistir. Bireylerin PAL degerine gore siniflandirilmasi Birlesmis Milletler Besin
ve Tarim Orgiiti (FAO), Diinya Saghk Orgiiti (WHO) ve Birlesmis Milletler
Universitesi (United Nations University, UNU) referans alinarak yapilmistir. Bu
siniflamada PAL degeri 1,4-1,69 aralig1 sedanter, 1,7-1,99 aralig1 orta aktiviteli, 2,0-2,4
aralig1 agir aktiviteli bireyler olarak kabul edilmektedir (FAO, 2001).

3.5. Verilerin Istatistiksel Analizi

Calismadan elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler icin IBM
SPSS Statistics 23 program kullanilmistir ve ¢alismada istatistiksel anlamlilik diizeyi
0,05 olarak belirlenmistir. Anketlerden elde edilen siirekli degiskenler ortalama (X),
standart sapma (SS), alt-iist ile kategorik degiskenler say1 (n) ve ylizde (%) olarak ifade
edilmistir. Elde edilen siirekli degiskenler (nicel degiskenler) ig¢in normal dagilima
uygunluk testi olarak Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmistir. Kategorik degiskenler
(nitel degiskenler) arasindaki farkin belirlenmesi igin Ki-kare testi kullanilmistir.
Sonuglar %95 giiven araligi ile incelenmis ve anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 degeri

kabul edilmistir.
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4. BULGULAR
4.1. Bireylerin Genel Bilgileri

Calismaya, 50’si erkek, 90‘1 kadin olmak {izere toplam 140 yetiskin birey katilmistir.
Calismaya katilan tiim bireylerin ortalama yast ise 25,949,04’tiir. Katilimcilarin
cinsiyete gore sosyo-demografik 6zelliklerinin dagilimi ¢izelge 4.1.1.”de gosterilmistir.
Erkek bireylerin %42,9’u ve kadin bireylerin %66,7’si 18-28 yas grubunda yer
almaktadir. Erkek bireylerin %67,3’ii ve kadin bireylerin %69,2’sinin egitim durumu
yiiksekokul/iiniversitedir. Tim  bireylerin %68,6’s1nin egitim durumu
yiiksekokul/iiniversite iken %13,5’1 lisansiistii egitim almistir. Erkek bireylerin meslek
grubunu %34,7°1 ile ¢ogunluk memur ve kadin bireylerin meslek grubunu ¢ogunluk
%40,6’1 ile Ogrenciler olusturmaktadir. Tiim bireylerin ise %34,3’lnii memur ve
%33,6’s1m1 6grenciler olusturmaktadir. Katilimcilarin medeni durumu sorgulandiginda
erkek bireylerin %53,1°1, kadin bireylerin ise %85,0’1 bekar oldugunu beyan etmistir.
Erkek bireylerin %77,6’s1 ve kadin bireylerin %92,3’1i kentsel bolgede yasamaktadir.
Katilimcilarin ise %30,7°si anne ve/veya baba ile yasarken %27,1°1 esi ve cocuklari ile
yagsamaktadir. Erkek bireylerin ¢ogunlugunun (%28,6) hanedeki toplam kisi say1st 1’dir.
Kadin bireylerin ise ¢cogunlugunun (%26,4)’sinin hanesindeki toplam kisi sayis1 4’tiir.
Tiim bireylerin %12,1’inin 0-12000 Tiirk lirasi arasinda %70’inin +22000 Tiirk liras
geliri bulunmaktadir. Katilimeilarin cinsiyete gore yas simiflamasi arasinda anlamli fark
saptanmistir (p<0,05). Erkek katilimcilarin yasi ortalama 27,7£11,99 yil ve kadin
katilimcilarin yasi ortalama 24,5+8,93 yil olarak saptanmustir. Cinsiyete gore yas
ortalamasi istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Cizelge 4.1.1. Katihhmcilarin cinsiyete gore sosyo-demografik ozelliklerinin dagilim

Degiskenl Erkek (s=50) Kadm (s=90) Toplam (s=140) p
er
S % S % S %

Yas 0,017

18-28 21 42,9 60 66,7 81 57,9

29-39 21 42.9 22 24,4 43 30,7

40-49 6 10,2 7 78 13 9,3

50-59 - - 1 11 1 0,7

60-64 2 4,0 - - 2 14

Egitim 0,104
Durumlan

Okuryazar -

Ilkokul 4 8,2 2 2,2 6 43
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Cizelge 4.1.2.°de katilimcilarin bazi antropometrik Olgiimlerinin degerlendirilmesi
gosterilmistir. Erkek katilimeilarin ortalama boy uzunlugu 176,94+7,87 cm ve ortalama
viicut agirhigr ise 73,5+19,20 kilogramdir. Kadin katilimcilarin ortalama boy uzunlugu
165,7+7,54 cm ve ortalama viicut agirligi 54,8+18,07 kilogramdir. Erkek bireylerin BKI
degeri ortalama 23,5+4,03 kg/m? ve kadin bireylerin ortalama BKI degeri 19,6+4,26
kg/m?‘dir. Erkek katilimcilarin bel gevresi ortalamasi 81,6 + 6,48 cm kalga cevresi
ortalamasi 99.8+8.4 cm’dir. Kadin katilimcilarin bel ¢evresi ortalamasi 70.4 + 4,43 cm
kalga cevresi ortalamasi 99,9+7,3 cm’dir. Katilimeilarin cinsiyete gére BKI ortalamalari

arasinda anlamli fark vardir (p<0.05) calismaya katilan erkeklerin BKI ortalamasi

kadimlarin BKI ortalamasindan yiiksektir.

Cizelge 4.1.2. Katihmcilarin cinsiyete gore baz1 antropometrik dl¢iimlerinin
degerlendirilmesi

Erkek (s= 50) Kadin (s= 90)
X +SS X +SS P
Antropometrik élgiimler
Boy uzunlugu (cm) 176.9+ 7,87 165.7 £ 7,54
Viicut agirlign (kg) 73,5+19,20 54,8 + 18,07 -
BKI (kg/n?) 23,5+ 4,03 20,6 + 4,26 0,016
Boyun gevresi (cm) 38,742,99 31,2+2,02 0,951
Bel cevresi (cm) 81,6 + 6,48 69,4 +4,43
Kalca gevresi (cm) 99,8+8,4 90,9+7,3
Bel/Kal¢a Orani 0,81+0,05 0,74+0,04

-: cinsiyetler arasi1 fark dolayisiyla hesaplama yapilmamistir.

Katilimcilarin cinsiyete gére BKI siniflamasma gore dagilimui Cizelge 4.1.3.°te
verilmistir. Verilere gore erkek bireylerin %82,0’si normal BKI degerine sahipken
%4,0’1i obezdir. Kadin bireylerin ise %77,8’1 normal BKI degerine %3.3’1i obez BKI
degerine sahiptir. Tiim bireylerin %79,3’li normal BKI degerine sahiptir. Cinsiyete gore

BKI siniflamasi anlaml fark yoktur (p>0,05).
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Cizelge 4.1.3. Katihmcilarin cinsiyete gore BKI siniflamasinin dagilimi

Erkek (s=50) Kadin (s=90) Toplam (s= 140)
s % S % S % P
BKI (kg/m?) simflamasi

8 5
Zayif (<18.5) ) - 8 , 8 '

9 7
Normal (18.5-24.99) 41 82,0 70 77,8 111 79,3 0121
Hafif Sisman (25.0-29.99) 7 14,0 9 10,0 16 11,4
Obez (=30.0) 2 4,0 3 3,3 5 3,6

4.2. Bireylerin Beslenme Ahskanhklar:

Cizelge 4.2.1.de katilimcilarin beslenme aliskanliklarimin dagilimi verilmistir. Erkek
katilimcilarin - %52,0°’si ve kadin katilimcilarin - %62,2°si  yemeklerini  kendisi
hazirlamaktadir. Erkek katilimeilarin %52’si ve kadmn katilimcilarin %57,8°1 giinde 2
ana Ogiin tilketmektedir. Tiim katilimcilarin %2,1°1 giinde 1 ana 6giin tiiketmektedir.
Erkek katilimcilarin %28,0’1 giinde 1 ara 6glin yapmakta, %26,0‘s1 ise ara 0giin
yapmamaktadir. Kadin katilimcilarin %28,9°u giinde 1 ara 6g8iin yapmakta ve yine
%28,9’u ara 0glin yapmamaktadir. Erkek bireylerin %60,0’1 ve kadin bireylerin
%58,9°u ana 0giin atlamaktadir. Katilimcilarin en fazla atladigr 6giin sabah 6glintidiir
(%54,2). Ana 6giin atlayan erkek bireylerin %53,3’1i ve ana 0glin atlayan kadin
bireylerin %45,0°1 sabah 6glinilinii atlamaktadir. Erkek bireylerin %31,3’iiniin ana 6giin
atlama nedeni ge¢ kalkiyor olmasidir. Kadin bireylerin %26,5’inin ana 6glin atlama
nedeni caninin istememesi olarak belirtmistir. Bireylerin beslenme aliskanliklar1 erkek
ve kadinlar arasinda istatistiksel olarak incelendiginde anlamli bir farklilik olmadig:

saptanmistir (p>0.05).

Cizelge 4.2.1. Katihmcilarin cinsiyete gore beslenme ahskanhklarmin dagilim

Erkek (s=50) Kadin (s=90) Toplam (s= 140)
p
S % S % S %
Yemekleri hazirlayan kisi 0,223
Kendim 26 52,0 56 62,2 82 58,6
Esim 10 20,0 16 17,7 26 18,6
Annem/babam 13 26,0 16 17,7 19 20,7
Cocuklarim 1 2,0 - 1 0,7
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Diger - - 2 2.4 2 14

Genellikle yemeklerin 0,672
birlikte tiiketildigi kisi
Tek basgina 10 20,0 28 31,1 38 27,1
Es 5 10,0 3 34 8 5,7
Ailemle 28 56,0 51 56,7 79 56,4
Diger 7 14,0 8 8,8 15 10,8
Tiiketilen 6giin sayisi
Ana 6giin sayis1 0,211
1 - - 3 33 3 2,1
2 33 66,0 52 57,8 85 60,7
3 17 34,0 35 38,9 52 37,2
Ara 6giin sayis1 0,341
Ara 6glin yapmiyorum 13 26,0 26 28,9 39 27,9
1 14 28,0 26 28,9 40 28,6
2 13 26,0 24 26,7 37 26,4
3 8 16,0 9 10,0 17 12,1
4 ve lzeri 2 4,0 5 55 7 5,0
Ana 6giin atlama durumu 0,668
Evet 30 60,0 53 58,9 83 59,3
Atlanan 6gilin
Sabah 16 53,3 29 54,7 45 54,2
Ogle 14 46,7 20 37,7 34 40,9
Aksam - - 4 7,6 4 49
Hayir 17 34,0 21 23,4 38 27,1
Bazen 3 6,0 16 17,7 19 13,6
Ana 6giin atlama nedeni 0,179
Zaman yetersizligi 5 15,6 13 20,3 18 18,8
Canim istemiyor 6 18,7 17 26,5 23 23,9
Yemek hazirlanmadigi i¢in 1 31 4 6,3 5 53
Zayiflamak i¢in 1 31 5 7,8 6 6,3
Aligkanligim yok 4 12,5 6 91 10 10,5
Ekonomik nedenler - - - - - -
Atistirdigim igin 2 6,3 4 6,3 6 6,3
Geg kalkiyorum 10 31,3 11 17,1 21 21,8
Diger 3 9,4 4 6,3 7 73

4.3. Bireylerin Saghk Bilgileri

Cizelge 4.3.1.”de katilimcilarin cinsiyete gore kronik hastalik varligi ve hastaligin
tirti verilmistir. Erkek bireylerin %36,7’sinin kadin bireylerin ise %39,6’sinin doktor
tarafindan tanist konmus kronik bir rahatsizligi bulunmaktadir. Kronik hastalig1r olan
erkek bireylerin %33,3’liniin vitamin-mineral yetersizligi oldugu belirtilmistir. Kronik
hastalig1 olan kadin bireylerin %19,3’{inlin vitamin ve mineral yetersizligi, %19,3’iiniin

ise diyabeti bulunmaktadir. Caligmaya katilan bireyler arasinda en fazla (%24,0)
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vitamin ve mineral yetersizligi oldugu belirlenmistir. Erkek bireylerin %20,4°1 kadin
bireylerin ise %34,1°1 hastalikla ilgili diyet uygulamaktadir. Tiim bireylerin %36,6’s1
zayiflama diyeti yaptigim, %?24,4°0 ise diisiik kolesterollii diisiik yagl diyet modeli
uyguladigini  beyan etmistir. Katilmeilarin  %92,1°1  kendi karar1 ile diyet
uygulamaktadir. Kendi karar1 ile diyet uygulayan bireylerin %45,4’i ketojenik diyet
%27,3’1 1se kismi vejetaryen diyet yaptigini belirtmistir. Erkek bireylerin %10’u, kadin
bireylerin  %26,6’s1 regeteli ilag kullanmaktadir. Besin destegi kullanimi
sorgulandiginda erkek bireylerin %55,1°1 ve kadin bireylerin %58,8’1 besin destegi
kullandigin1 beyan etmistir. Erkek bireyler en fazla (%26,6) D vitamini ve B12
kullanmaktadir. Kadin bireyler ise en fazla (%28,3) D vitamini ve Demir
kullanmaktadir. Tiim katilimeilarin en az (%3,6) kullandig1 takviye cesidi omega-3
olmustur. Erkek bireylerin %56’s1 kadin bireylerin %67,7’si hi¢ sigara igmemistir. Tiim
katilimcilarin %26,4’1 hala sigara icmektedir. Alkol kullanim durumu sorgulandiginda
tiim katilimeilarin %81,4°1 alkol kullanmadigini ifade etmistir. Bireylerin cinsiyete gore
saglik durumlar istatistiksel olarak incelendiginde anlamli bir farklilik olmadigi

saptanmistir (p>0.05).

Cizelge 4.3.1. Katihmcilarn cinsiyete gore kronik hastalik varhg: ve hastahgin
tard

Erkek (s=50) Kadin (s=90) Toplam (s= 140)
S % S % S %
Doktor tarafindan tanis1 konmus kronik 0,167
hastalik varhg
Evet 18 36,7 36 39,6 54 38,6
Hayir 32 63,3 54 60,4 86 61,4
Kronik hastalik tiirii 0,984
Kalp-damar hastalklar1 2 11,1 3 8,3 5 9,3
Diabete Mellitus 2 11,1 7 19,3 9 16,7
Hipertansiyon 5,6 5 13,9 6 11,1
Kanser - 1 2.8 1 1,9
Sindirim sistemi hastaliklar1 1 5,6 2 5,6 3 55
Solunum sistemi hastaliklar1 2 11,1 2 5,6 4 7.4
Ruhsal sorunlar - 1 2,8 1 1,9
Cilt problemleri 2 11,1 2 5,6 4 7.4
Endokrin hastaliklar - 4 11,2 4 7.4
Vitamin ve mineral yetersizlikleri 33,3 7 19,3 13 24,0
Diger 111 2 5,6 4 7.4
0,234
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Sigara kullanimi durumu
Hayrr, hi¢ igmedim

Hayrr, ictim biraktim

Evet, halen igiyorum
Alkol kullanma durumu
Evet

Hayr

28

15

14
36

56
14
30

28
72

61

22

12
78

67,7
78
24,5

13,3
86,7

89
14
37

26
114

63,6
10,0
26,4

18,6
81,4

0,364

0,119

4.4. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumu

Cizelge 4.4.1.’de katilimcilarin cinsiyete gore fiziksel aktivite durumu verilmistir.

Erkek bireylerin %44,0’0 kadin bireylerin ise %46,7’s1 diizenli fiziksel aktivite

yapmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite yapan erkek bireylerin cogu (%45,5) yiiriiyiis

yapmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite yapan kadin bireylerin ¢ogu (%40,5) yapilan

aktiviteyi kondisyon aleti olarak belirtmistir. Tim katilimcilarin %39,2°si  yiiriiylis

yaptigin belirtmistir. Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin %42,2’si haftada 3 giin

fiziksel aktivite yaptigini belirtmistir. Fiziksel aktivite yapmayan bireylerin (%54,3)

yapmama nedeni sorgulandiginda erkeklerin ¢cogu (%35,7) zaman yetersizligi, kadin

bireylerin ¢ogu (%54,2) is yogunlugu cevabimi vermistir. Bireylerin fiziksel aktivite

durumu erkek ve kadinlar arasinda istatistiksel olarak incelendiginde anlamli bir

farklilik olmadig1 saptanmustir (p>0.05).

Cizelge 4.4.1. Katihmcilarin cinsiyete gore fiziksel aktivite durumu

Erkek (s=50)

Kadin (s=90)

Toplam (s= 140)

S % S % S % P
Duzenli Fiziksel aktivite yapma 0,187
Evet 22 44 42 46,7 64 45,7
Hayir 28 56 48 53,3 76 54,3
Evet ise yapilan aktivite 0,973
Yiirliyiis 10 45,5 15 35,7 25 39,2
Bahge isleri 3 13,6 1 2,4 4 6,2
Kosma 2 9,1 - - 2 31
Futbol 4 18,2 - - 4 6,2
Kondisyon Aleti 2 9,1 17 40,5 19 29,7
Diger 1 45 9 21,4 10 15,6
Fiziksek aktivite siklig1 0,287

33



Her giin 10 45,5 12 28,6 22 34,4
Haftada 5 glin 13,6 4 9,5 7 10,9
Haftada 3 guin 18,2 23 54,8 27 42,2
Haftada 1 glin 22,7 3 7,1 8 12,5
Fiziksel aktivite yapmama nedeni 0,198
Zaman yetersizligi 10 35,7 14 29,1 24 31,6
Aliskanlig1 yok 6 21,4 2 41 8 10,5
islerim yogun 7 25 26 54,2 33 43,4
Maddi gticii yok 2 7,1 5 10,5 7 9,2
Saglik sorunu var 2 7,1 1 2,1 3 3,9
Uygun mekén yok - - - - - -
Bilmiyorum 1 3,7 - - 1 14
4.5. Bireylerin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Siniflamasi
Cizelge 4.5.1°de katimecilarin cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeyi
siniflandirilmistir. Erkek bireylerin %76,0°s1 kadin bireylerin ise %80,0’1 orta diizeyde
aktif oldugu belirlenmistir. Tiim katilimcilarin PAL degeri ortalamasi 1,75+0,19 olarak
bulunmustur. Bireylerin cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeyleri istatistiksel olarak
incelendiginde anlaml bir farklilik olmadig gézlenmistir (p>0.05).
Cizelge 4.5.1. Katihmeilarin cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeyinin siniflamasi
_ _ Toplam (s=
Erkek (s=50) Kadin (s= 90) 140) D
PAL Degerine gore PAL DEGERI
Siniflama S % S % S %
Hafif diizeyde aktif 1.40-1.69 10 20,0 14 15,6 24 17,1
Orta diizeyde aktif 1.70-1.99 38 76,0 72 80,0 110 786 0,169
Agir diizeyde aktif 2.00-2.40 2 4,0 4 4.4 6 43

PAL: x%SS 1,75+0,19
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4.6. Bireylerin Akdeniz Diyeti Uyumlar:

Cizelge 4.6.1.’de katilimcilarin cinsiyete gore Akdeniz diyeti uyum skoru sorularina
verdikleri yanitlarin dagilimi verilmistir. Erkek bireylerin %76,0’sinin ve kadin bireylerin
%74,6’sinin mutfakta en fazla kullandiklar1 yag tiirli zeytinyagidir. Katilimcilarin %68,6’s1
giinde 4 yemek kasig1 veya daha fazla zeytinyagi kullandigini belirtmistir. Erkek bireylerin
%62,0’s1 ve kadin bireylerin %43,3’si giinde 2 porsiyondan daha az sebze tiiketmektedir.
Erkek bireylerin %56,0’s1 ve kadin bireylerin %52,2si giinden 3 porsiyondan daha fazla
meyve tiikettigini bildirmistir. Erkek bireylerin %44,0’ii ve kadin bireylerin %82,2’si
giinde bir porsiyondan daha az kirmizi et, kiyma tiiketmektedir. Katilimcilarin %71,4°0
giinde bir porsiyondan daha az sekerli ve/veya tatlandirilmis igecek tiikettigini belirtmistir.
Katilimcilarin %96,4°1 haftada 7 kadehten daha az sarap tiikettigini bildirmistir. Erkek
bireylerin %90,0°1 ve kadin bireylerin %95,6’s1 haftada 3 porsiyondan daha az balik veya
deniz triinleri tiiketmektedir. Erkek bireylerin %52,0°si ve kadin bireylerin %78,9’u
haftada 3 kereden daha az ticari tath veya pastane iirtinleri tiiketmektedir. Erkek bireylerin
%358,0’1 ve kadin bireylerin %64,4’1i haftada 3 porsiyondan daha az yaglh tohum (findik,
fistik, badem vb.) tiiketmektedir. Erkek bireylerin %76,0’s1 ve kadin bireylerin %36,7’si
sigir eti, domuz eti, hamburger veya sosis yerine tavuk, hindi veya tavsan eti yemeyi tercih
etmemektedir. Katilimcilarin %60,7’si haftada 2 kere ve daha fazla haslanmis sebze,
makarna, pilav veya diger yemeklerine domates, sarimsak, sogan veya pirasa soslu

zeytinyagi kullanmaktadir.
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Cizelge 4.6.1. Katihmcilarin cinsiyete gore Akdeniz Diyeti uyum skoru sorularina verdikleri yanitlarin dagihim

Erkek (s=50)

Kadin (s=90)

Toplam (s=140)

S % S % S %
Zeytinyag1 mutfakta en fazla kullandigimiz Evet 38 76,0 67 74,6 105 75,0
yag tiirii miidiir?
(Haftada en az 2 kez salata, sebze, et veya Hayir 12 24,0 23 25,4 35 25,0
balik yemeklerinde kullanirim)
Zeytinyagim giinde ne kadar 4 yemek 15 30,0 29 32,2 44 31,4
kullaniyorsunuz? kasigindan daha az
(kizartma, salata, ev dig1 yenen yemekler vs. 4 yemek kasig1 35 70,0 61 67,8 96 68,6
dahil) veya daha fazla
Giinde kag porsiyon sebze tiketiyorsunuz? 2 porsiyondan 31 62,0 39 43,3 70 50,0
(1porsiyon: 1 kése yesil salata veya 1 tabak daha az
sebze yemegi) 2 porsiyon veya 19 38,0 51 56,7 70 50,0
daha fazla
Giinde kag porsiyon meyve tilketiyorsunuz? 3 porsiyondan 22 44,0 43 47,8 65 46,4
daha az
3 porsiyon veya 28 56,0 47 52,2 75 53,6
daha fazla
Giinde kag¢ porsiyon kirmizi et, kiyma Bir porsiyondan 22 44,0 74 82,2 96 68,6
tiketiyorsunuz? daha az
(1porsiyon= Avug ici kadar 3 kofte Bir porsiyon ve 28 56,0 16 17,8 44 31,4
bityiikliigiinde) daha fazla
Guinde kag porsiyon tereyag veya margarin Bir yemek 36 72,0 65 72,2 101 72,1
tuketiyorsunuz? kasigindan daha az
(1porsiyon=12g=yaklasik bir dolu tath Bir yemek kasig1 14 28,0 25 27,8 39 27,8
kasi81) veya daha fazla
Giinde kac adet sekerli ve/veya Bir porsiyondan 24 48,0 76 84,4 100 71,4
tatlandirilmis icecek tuketiyorsunuz? daha az
(1 porsiyon=100mL (1 ¢ay bardagr)) Bir porsiyon ve 26 52,0 14 15,6 40 28,6

daha fazla
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Erkek (s=50)

Kadin (s=90)

Toplam (s=140)

S % S % S %
Sarap tiiketiyor musunuz? Evet ise, haftada ne Haftada 7 kadeh ve 5 10,0 - - 5 3,6
kadar sarap tiiketiyorsunuz? daha fazla
(1 kadeh =125 mL) Haftada 7 kadehten 45 90,0 % 100,0 135 96,4
daha
az/Tuketmiyorum
Haftada kag porsiyon kurubaklagil 3 porsiyon ve daha 26 52,0 25 27,8 51 36,4
tiketiyorsunuz? fazla
(1porsiyon: 8-10 yemek kasigr) 3 porsiyondan daha 24 48,0 65 72,2 89 63,6
az
Haftada kag¢ porsiyon balik veya deniz iiriinleri 3 porsiyon ve daha 5 10,0 4 44 9 6,4
tiketiyorsunuz? fazla
(Lporsiyon=1 el ayasi biiyiikliigiinde kalin dilim) 3 porsiyondan daha 45 90,0 86 95,6 131 93,6
az
Haftada kac Kez ticari tath veya pastane iiriinleri  Haftada 3 kereden 26 52,0 71 78,9 97 69,3
tiketiyorsunuz? daha az
(ev yapim olmayan pogaca, biskuvi, kek vb.) Haftada 3 kere ve 24 48,0 19 21,1 43 30,7
daha fazla
Bir haftada kac porsiyon yagh tohum (findik, Haftada 3 porsiyon ve 21 42,0 32 35,6 53 37,9
fistik, badem vb.) tiiketiyorsunuz? daha fazla
(1porsiyon=30g ya da 1 avug) Haftada 3 29 58,0 58 64,4 87 62,1
porsiyondan daha az
Sigir eti, domuz eti, hamburger veya sosis yerine  Evet 12 24,0 57 63,3 69 49,3
tavuk, hindi veya tavsan eti yemeyi mi tercih
edersiniz? (kirmiz1 et yerine beyaz et yemeyi Hayir 38 76,0 33 36,7 71 50,7
tercih eder misiniz?)
Haftada ka¢ kere haslanmis sebze, makarna, Haftada 2 kereden 15 30,0 40 44.4 55 39,3
pilav veya diger yemeklerinize domates, daha az
sarimsak, sogan veya pirasa soslu zeytinyagi Haftada 2 kere ve 35 70,0 50 55,6 85 60,7

kullanirsimiz?

daha fazla
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Cizelge 4.6.2.°de Akdeniz Diyeti uyum skoru sorularina verdikleri yanitlarin dagilim
verilmistir. Erkek bireylerin %54,0’i ve kadin bireylerin %66,7’si Akdeniz diyetine orta
diizeyde uyum gosterirken; tiim bireylerin %62,1°1 orta uyum %16,6’s1 yiikksek uyum
gostermektedir. Cinsiyete gore Akdeniz diyeti uyum skoru anlamh fark gostermektedir

(p<0,05). Calismaya katilan kadin bireylerin Akdeniz diyetine uyumu erkek daha yuiksektir.

Cizelge 4.6.2. Akdeniz Diyeti uyum skoru sorularina verdikleri yamtlarin dagilimi

Erkek (s=50) Kadin (s=90) Toplam (s= 140) p
S % S % S %
Diisiik Uyum 18 36,0 17 18,9 35 25,0
(skor: <5)
Orta Uyum (skor: 27 54,0 60 66,7 87 62,1 0,018
6-9)
Yuksek Uyum 5 10,0 13 14,4 18 12,9
(skor: >9)
Ortalama skor 7,1+1,19 7,8£1,62 7,6£1,80 0,036
(x £ SS)
p<0,05

Cizelge 4.6.3.te katilimcilarin yas gruplarina goére Akdeniz diyeti puan ortalamasi
verilmistir. Erkek ve kadin bireylerin en yiiksek Akdeniz diyeti puani aldig1 yas grubu 29-39
olmustur. Katilimeilarin yas gruplarn ile Akdeniz diyet puan ortalamasi arasinda anlamli

iliski saptanmamustir (p>0.05).

Cizelge 4.6.3. Katihmcilarin yas gruplarina gore Akdeniz diyeti puan ortalamasi

Erkek Kadin Toplam
(s:50) (5:90) (s:140)
XX £SS XX £SS XX +S

Yas (yil)
18-28 5,6+1,18 5,9+1,12 5,8+1,23
29-39 7,3+2,19 7,5+1,45 7,4+1,98
40-49 7,1+£1,25 7,2£1,10 7,0£1,78
50-59 6,1+0,98 6,4+1,34 6,2+1,14
60-64 4,9+£1,19 5,3%£1,10 51+1,71

p 0,098 0,069 0,059

Cizelge 4.6.4.’te katilimcilarin cinsiyete goére Akdeniz Diyet skoru ile antropometrik
Ol¢timlerin degerlendirilmesi verilmistir. Akdeniz diyet skoru 5 ve altinda olan kadinlarin

viicut agirligr ortalamalart 58,9+11,9 kg, erkeklerin viicut agirlig1 ortalamalar1 76,1+8,89
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kg olarak saptanmistir. Akdeniz Diyet skoru 6-9 arasinda olan kadinlarin viicut agirlig
ortalamalar1 53,5+7,56 kg, erkeklerin viicut agirligi ortalamalar1 72,2+11,6 kg olarak
belirlenmistir. Kadin ve erkek bireylerin viicut agirligi ortalamasini en diisiik oldugu
Akdeniz Diyet skor grubu 6-9 puan araligidir. Calismaya katilan kadin ve erkeklerin viicut
agirhigr ortalamasi ile Akdeniz diyet skorlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Akdeniz diyet skoru 9 ve iizeri olan kadinlarin BKI ortalamasi 19,9+2,02 kg/ m?
erkeklerin BKI ortalamast 23,5+3,17 kg/ m? olarak saptanmistir. Akdeniz Diyet skoru 6-9
arasinda olan kadinlarin BKI ortalamas1 20,2+2,11 kg/ m?, erkeklerin viicut agirhig
ortalamalar1 23,7+4,17 kg/ m? olarak belirlenmistir. Her iki cinsiyette de en diisiik BKI
degerleri Akdeniz diyet skoru 9 ve iizeri olan bireylerde saptanmistir. Calismaya katilan
kadin ve erkeklerin BKI ortalamasi ile Akdeniz diyet skorlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05). Katilimeilarin Akdeniz diyet puani arttikga BKI
degerleri azalmistir.

Cizelge 4.6.4. Katihhmcilarin cinsiyete gore Akdeniz Diyet skoru ile antropometrik
ol¢iimlerin degerlendirilmesi

Akdeniz diyet skoru siiflamasi
(Erkek s=50)

Antropometrik
parametreler

<5 6-9 arasi >9 p
X £SS X +SS X +SS
Viicut agirhigi (kg) 76,1+8,89 72,2+11,6 73,0+6,88
0,141
BKI (kg/ m?) 24,9+1,81 23,7+4,17 23,56+3,17 0,019

Akdeniz diyet skoru siniflamasi
(Kadin s=90)

Antropometrik
parametreler

<5 6-9 arasi =9 p

X +SS X +SS X +SS
Viicut agirtha (kg) 58,9+11,9 53,5+7,56 54,1+10,2 0,184
BKI (kg/ m?) 23,1+£2,53 20,2+2,11 19,9+2,02 0,004
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Cizelge 4.6.5.°te katilimcilarin bazi Ozelliklerine gore aldiklari Akdeniz diyet puani
ortalamasi verilmistir. Egitim diizeyi lisans/lisansiistii olan katilimcilarin 6lgek puan
ortalamasi tiim egitim seviyelerine gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. BKI sinifi normal
olan katilimcilarin 6l¢ek puan ortalamasi zayif, hafif sisman ve obez olan katilimcilara gore
daha fazla oldugu saptanmustir. Bireylerin egitim diizeyi ve BKI degeri maddeleriyle
aldiklar1 Akdeniz diyet puani ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (p<0,05).

Sigara igme durumu, alkol kullanimi, diizenli fiziksel aktivite yapma durumu, bel gevresi
ve bel/kal¢a oranlariyla 6lgek puani ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamaktadir (p>0.05).

Cizelge 4.6.5. Katihmcilarin bazi 6zelliklerine aldiklar1 Akdeniz diyet puani ortalamasi

Maddeler X +SS o
Egitim Durumu Okuryazar/ilkokul 6,9 1,7
Ortaokul 6,8 1,9 0,001
Lise 7,2 1.5
Lisans/lisansisti 7,8 1.8
Sigara icme durumu Evet [ 2.0 0,184
Hayir 75 1,8
Alkol kullanma durumu Evet 7.4 1.9 0,411
Hayir 7.5 1.7
Dizenli fiziksel aktivite Evet 7.1 15
0,316
yapma durumu
Hayir 7.4 1.7
Zayif 7, 15
BKi simiflamasi Normal 7.9 2.1 0.011
Hafif sisman 71 1,3
Obez 6,9 1,9
Normal 7.9 1.4
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Bel cevresi smiflamasi Risk 7.7 1.7 0.227
Yiksek risk 7.7 1.8

Bel/kal¢a orami simiflamasi Normal [£: 18 0.075
Risk 7.6 1.6

Cizelge 4.6.6.’da katilimcilarin bazi tercihlerine gére Akdeniz diyetine uyum siniflanmasi

verilmistir. Besin destegi kullanan katilimcilarin %62,5’i Akdeniz diyetine orta uyum

%21,2’s1 Akdeniz diyetine yliksek uyum gostermektedir. Besin destegi kullanmadigini

belirten katilimcilarin %61,7°si  Akdeniz diyetine orta uyum 9%36,7’si diisiik uyum

gostermektedir. Ana 0glin atlayan katilimcilarin %57,8’1 ve ana 0Oglin atlamayan

katilimcilarin %65,8’1 Akdeniz diyetine orta uyum gostermektedir. Hastaligi sebebiyle

diyet uygulayan katilimcilarin %85,4’1 diyet uygulamayan katilimcilarin %52,5’1 Akdeniz

diyetine orta uyum gostermektedir. Kendi karar1 ile diyet uygulayan katilimeilarin %72,7’si

diyet uygulamayan katilimcilarin %61,2’si Akdeniz diyetine orta uyum gostermektedir.

Hastalikla veya kendi istegi ile diyet uygulama, besin destegi kullanimi, ana 6glin atlama

durumu ile Akdeniz diyet skoru arasinda istatistiksel olarak fark saptanmamastir (p>0.05).

Cizelge 4.6.6. Katihmcilarin bazi tercihlerine gore Akdeniz diyetine uyum simiflamasi

Akdeniz diyet skoru smiflamasi

Besin destegi Diisiik uyum Orta uyum Y liksek uyum
kullanma (s=35) (s=87) (s=18)
durumu S % S % S %
Evet 13 16,3 50 625 17 212 0,316
Hayir 22 36,7 37 617 1 16
Ana 6giin atlama
durumu
Evet 27 325 48 578 8 97 016
Hayir 5 13,2 5 6538 8 210
Bazen 3 15,8 14 737 2 105
Hastalik sebebi ile

diyet uygulama
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Evet 3 7.3 35 854 3 73 0.106
Hayir 32 32,3 52 525 15 152
Kendi karan ile
diyet uygulama
Evet 1 9,1 8 727 2 182 0151
Hayir 34 26,4 79 612 16 124
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4.7. Surdurulebilir Beslenme Bilgi Duzeyi

Cizelge 4.7.1.de katilimcilarin siirdiiriilebilir beslenme tanimini daha 6nceden duyma

durumlarinin cinsiyete gére dagilimlar: verilmistir. Erkek bireylerin %62,0°1 kadin bireylerin

%62,2’s1 stirdiiriilebilir beslenme tanimini daha 6nce duyduklarini belirtmistir. Cinsiyete

gore siirdiiriilebilir beslenme tanimini 6nceden duymus olma durumu anlaml fark yoktur

(p>0,05)

Cizelge 4.7.1. Katihmcilarin siirdiiriilebilir beslenme tanimin1 daha 6nden duyma

durumlarinin cinsiyete gore dagilimlari

Sardaralebilir Erkek (s: 50) Kadin (s: 90) Toplam (s: 140) P
beslenme
tanimini duyma
S % S % S %
62,0 87 62,1
Evet 31 2k L 0,078
Hayir 19 38,0 34 3738 53 379

Cizelge 4.7.2.°de katilimcilarin iklim ve ¢evre sorunlari hakkinda endise durumlarinin
cinsiyete gore dagilimlart verilmistir. Erkek bireylerin %80,0’1, kadin bireylerin %91,2’si
Katilimcilarin iklim ve ¢evre sorunlart hakkinda endise duymaktadir. Katilimcilarin

%7,1°1 herhangi bir fikri olmadigimi belirtmistir. Cinsiyete gore iklim ve ¢evre sorunlari

hakkinda endise durumlar1 arasinda anlamli bir fark yoktur (p>0,05).

Cizelge 4.7.2. Katihmcilarin iklim ve ¢evre sorunlar1 hakkinda endise durumlarinin

cinsiyete gore dagilimlari

iklim ve Erkek (s:50) Kadin (s:90) Toplam (s:140) P
cevre
Sorunlari
hakkinda S % S % S %
endise
durumu
40 80,0 82 912 122 87,1 0,105
Evet
Hayir 4 8,0 4 44 8 5,8
Fikrim yok 6 12,0 4 44 10 7,1
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Cizelge 4.7.3’te bireylerin siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranis oOlcegine
verdikleri puanlarin ortalamalar1 verilmistir. Saglikli ve dengeli beslenme boéliimiinde en
yuksek puan alan madde 4,86+1,287 ortalama ile “sagligimi koruyacak besinleri tercih
ederim” maddesi olmustur. Kalite isaretleri boliimiinde en yiiksek puan ortalamasina sahip
(4,25+1,565) madde “yoresel besinleri satin alirnm” olmustur. Et tiiketimi boliimiinde en
yiiksek puan ortalamasma sahip madde (3,58+1,502) “kuru baklagil gibi bitkisel protein
kaynaklarmi miimkiin oldugunca fazla miktarda tiikketmeye ¢alisirim” olmustur. Yerel gida
tercihi boliimiinde en yiiksek puan ortalamasina sahip madde (3,92+1,750) “yerel iiretilen
besinleri satin alirim” olmustur. Diisiik yag tiiketimi bolimiinde en yiiksek puan
ortalamasma sahip madde (4,00+1,683) “diisiik yagh gidalar1 tercih ederim” olmustur.
Gida israfindan Kaginma béliimiinde en yiiksek puan alan madde 4,98+1,563 ortalama ile
“besinleri ¢ope atmamaya calisirim” maddesi olmustur. Hayvan sagligi boliimiinde en
yiiksek puan alan madde 4,98+1,563 ortalama ile “serbest dolasan tavuklarin yumurtasini
tercith ederim” maddesi olmustur. Mevsimine 0zgii gidalar boliiminde en yiiksek
ortalamaya sahip madde (4,90+1,697) “mevsiminde pazardan aligveris yaparim” maddesi
olmustur. Olgcek maddelerinden en diisiik ortalamaya (2,58+1,766) “et yemekten kaginirim”
maddesi; en yiiksek ortalamaya (5,124+1,613) sahip madde ise “mevsiminde meyve ve
sebzeleri tiketirim” olmustur.

Cizelge 4.7.3. Siirdiiriilebilir ve Saghkh Beslenme Davramislarina iliskin betimsel
veriler

Boyut Madde Ortalama Ss

Besin degeri
yuksek besinler 4,63 +1,342

Saghikl ve tercih ederim.

Dengeli

Beslenme Saghgim

koruyacak besinleri 4,86 +1,287
tercih ederim.

Sekerli
iceceklerden 4,57 +1,389

kacinirim.

Fazla miktarda

vitamin ve mineral
. . 4,29 +1,817
iceren besinleri

tercih ederim.
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Icerigi dogal olan
besinleri tercih

ederim.

4,82

+1,383

Katki maddesi
icermeyen
besinleri tercih
ederim.

471

+1,528

Dengeli
beslenmeye

caligirim.

4,53

+1,602

Icerigi yapay
olmayan besinleri

tercih ederim.

4,32

+1,597

Tam tahil tirtinleri

tercih ederim.

4,63

+1,532

Tuz tiketimimi

smirlandiririm.

3,89

+1,652

Cografi isaret ve
geleneksel {irlin
belgesi olan
Kalite besinleri tercih
Isaretleri ederim.

3,33

+1,656

Besin satin alirken,
etiketinde bulunan
sertifika ve kalite
isaretlerini kontrol
ederim.

3,43

+1,784

Miimkiin oldugunca
organik besinleri
satin alirim.

4,23

+1,562

Yoresel besinleri
satin alirim.

4,25

+1,565

Cevre dostu
yontemlerle Uretilen
besinleri tercih
ederim.

4,09

+1,572

Et Tuketimi Yemeklerimde
kurubaklagiller et
yerine geger.

3,50

+1,624

-Et tuketimini
azaltmak igin
miimkiin oldugunca
fazla miktarda kuru
baklagil tiiketmeye
calisirim

3,16

+1,575

Kuru baklagil gibi
bitkisel protein
kaynaklarini
miimkiin oldugunca
fazla miktarda

3,58

+1,502
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tilketmeye caligirim.

Et yemekten

2,58 +1,766
kaginirim.

Meyve ve sebzeleri
Yerel Gida dogrudan ciftgiden 3,35 +1,645
satin alirim.

Miimkiin oldugunca

kendi arazimde

irettigim meyve ve 2,70 +1,899
sebzeleri tercih

ederim

Yerel Uretilen
besinleri satin 3,92 +1,750
alinm.

Miimkiin oldugunca
Diisiik Yag diistik yagh
besinleri tercih
ederim

3,95 +1,610

Diisiik yagh
Gidalan tercih 4,00 +1,683
ederim.

Yag igerigi yiiksek
besinlerden 3,90 +1,650
kaginirim.

Gida israfi yapmam. 4,75 +1,604

Gida

israfindan Besinleri ¢ope

4,98 +1,563
atmamaya caligirim

Kacinma Besin artiklarini

tekrar kullanirim. 3,66 +1,887

Serbest dolasan
Hayvan Saghg tavuklarin
yumurtasini tercih
ederim

4,36 +1,722

Kafesinde yetigen
tavuklarin
yumurtasini satin
almaktan kaginirim

3,90 +1,840

Sardurulebilir
balikgilik
yontemiyle avlanan 3,50 +1,655
baliklar1 ederim.
Tercih

Giinde 5 porsiyon
Mevsimine meyve ve sebze 3,25 +1,627
Ozgii Gidalar tuketirim.
Mevsiminde
pazardan aligveris 4,90 +1,697
yaparim.
Mevsiminde meyve
ve sebzeleri 5,12 +1,613
tuketirim,

Cizelge 4.7.4’te katilimcilarin cinsiyete gore siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme olcegi
tutumlarinin puan ortalamasi verilmistir. Stirdiiriilebilir ve saglikli beslenme 6lgegine cevap

erkek ve kadm bireyler i¢in sirastyla dlgek maddesi ortalama puanlari; saglikli ve dengeli
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beslenme 4,289+1,2367 ve 4,433+1.2983, kalite isaretleri (yoresel ve organik) 3,923+1,3930
ve 3,812+1,3732, et tiikketiminin azaltilmasi 3,162+1,0839 ve 3,201+£1,7662, yere gida
3,300+1,5807 ve 3,460+1,3561, diisiik yag 3,921+1,6275 ve 3,986+1,4954, gida israfindan
kacinma 4,498+1,4522 ve 4,326+1,3037, hayvan saghig 4,007+1,5016 ve 3,950+1,2801,
mevsimine Ozgii gidalar 4,498+1,284 ve 4,601+1,4585 olarak belirlenmistir. Katilimecilarin
saglikli ve dengeli beslenme, kaliteli isaretler, et tiiketiminin azaltilmasi, yerel gida, diistik
yag, gida israfi, hayvan saglig1 ve mevsime 0zgii gida tutumu cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli bir fark gostermemistir (p>0,05). Sirdiiriilebilir ve saglikli beslenme

davraniglart  Olgegi toplam puan ortalamasi erkekler ve kadinlar igin sirasiyla

113,951+1,0053 ve 114,182+1,1980 (p>0,05).

Cizelge 4.7.4. Bireylerin cinsiyete gore siirdiiriilebilir ve saghkli beslenme dlcegi
tutumlarinin puan ortalamasi

Olgek maddesi Erkek (s:50) Kadin (5:90) p
Saghikli ve Dengeli 4,289+1,2367 4,433+£1.2983 0,097
Beslenme
Kalite isaretleri 3,923+1,3930 3,812+1,3732 0,297

(yoresel ve organik)

Et Tiketiminin 3,162+1,0839 3,201+1,7662 0,413
Azaltilmasi
Yerel Gida Tiiketimi 3,300+1,5807 3,460+1,3561 0,120
Diisiik Yag 3,921+1,6275 3,986+1,4954 0,820
Gida israfi 4,498+1,4522 4,326+1,3037 0,295
Hayvan Saghgi 4,007+1,5016 3,950+1,2801 0,113
Mevsime Ozgii Gida 4,498+1,1284 4,601+1,4585 0,084
Toplam puan ort. 113,951+1,0053 114,182+1,1980 0,816

Independent sample T test, p<0,05

Cizelge 4.7.5.’te katilimcilarin siirdiirtilebilir beslenme kavramini duyumlar: ile Akdeniz
diyetine uyumlarinin degerlendirilmesi yer almaktadir. Akdeniz diyetine diisik uyum
skoruna sahip olan bireylerin %41,5°1 siirdiiriilebilir beslenme kavramini daha Once
duymadigini belirtmistir. Akdeniz diyetine orta diizeyde uyum skoruna sahip bireylerin

%66,7’st  Akdeniz diyetine yiikksek uyum skoruna sahip olan bireylerin %18.,4’i
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siirdiiriilebilir beslenme kavramin1 daha o6nce duydugunu bildirmistir. Bireylerin
strddrulebilir beslenme kavramini daha 6nce duymus olmasi ile Akdeniz diyetine uyumlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p<0.05).

Cizelge 4.7.5. Katihmcilarin Siirdiiriilebilir Beslenme Kavramimi Duyumlari ile
Akdeniz Diyetine Uyumlar:

Akdeniz Akdeniz Akdeniz
Surduarileb Diyetine Diyetine Diyetine
ilir - "
beslenme Diisiik uyum Orta uyum Y liksek uyum
kavramini
duyma o
S & s % S % P
Evet 13 149 16 184
58 66,7 0,008
Hayir 22 415 29 547 2 3,8
p<0,05

Cizelge 4.7.6.’da katilimcilarin egitim diizeyine gore siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
olgegi tutumlarimin puan ortalamasi verilmistir. Olcek maddeleri puan ortalamalar
degerlendirildiginde sadece ‘et tiiketiminin azaltilmasi’ maddesi egitim diizeyi arttik¢a
artmustir. Katilimcilarin egitim diizeyine gore siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme 6lgegi

tutumlarinin puan ortalamasi arasinda anlamli fark yoktur (p>0.05).

Cizelge 4.7.6. Katihmcilarin egitim diizeyine gore siirdiiriilebilir ve saghkl beslenme
ol¢cegi tutumlarinin puan ortalamasi

Egitim diizeyi
Olgek maddesi Okuryazar/ Ortaokul Lise Lisans/ p
Tlkokul Lisanstist
Saghkh ve
Dengeli 4,549+1,237 4,5113+1,352 4,863+1.283 4,872+1.128 0,429
Beslenme
Kalite Isaretleri
(yoresel ve 3,120+1,223 3,021+1,874 3,302+1,102 3,339+1,239 0,438
organik)
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Et Tuketiminin

Azaltilmasi 3,012+1,973 3,112+1,312 3,129+1,142 3,192+1,129 0,783
Yerel Gida
Tiketimi 3,501+1,438 3,810+1,912 3,750+1,121 3,450+1,101 0,189
Diisiik Yag 3,505+1,314 3,468+1,314 4,101+1,126 3,901+1,193 0,522
Gida Israfi 4,713+1,232 4,545+1,210 4,990+1,143 4,903+1,453 0,265
Hayvan Saghg 4,217+1,651 4,194+1,009 3,952+1,431 4,050+1,872 0,287
Mevsime Ozgii 4,617+1,256 4,401+1,017 4,798+1,678 4,761+1,398 0,314

Gida

Cizelge 4.7.7."de katilimcilarin BKI siniflamasina gore siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
oleegi tutumlarinin puan ortalamasi verilmistir. Olcek maddeleri puan ortalamalar
degerlendirildiginde saglikli ve dengeli beslenme, et tiiketiminin azaltilmast maddeleri ile

BKI degeri arasinda anlamli iligki saptanmustir (p<0.05).

Cizelge 4.7.7. Katihmcilarin BKI siniflamasina gore siirdiiriilebilir ve saghkl beslenme
Olcegi tutumlarinin puan ortalamasi

BKI
Olgek maddesi Zayif Normal Hafif sisman Obez p
Saghkh ve
Dengeli 4,678+1,114 4,704+1,265 4,197+1.789 4,188+1.133 0,039
Beslenme
Kalite isaretleri
(yOresel ve 3,210+1,122 3,198+1,115 2,911+1,201 3,018+1,189 0,219
organik)
Et Tuketiminin
Azaltilmasi 3,657+1,319 3,597+1,798 3,011+1,101 3,001+1,214 0,023
Yerel Gida
Tuketimi 3,213+1,214 3,199+1,294 3,200+1,106 3,289+1,331 0,241
Diisiik Yag 3,213+1,261 3,217+1,451 3,115+1,312 3,076+1,214 0,131
Gida Israfi 4,391+1,174 4,419+1,109 4,213+1,003 4,312+1,217 0,419
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Hayvan Saghg 4,102+1,192 4,131+1,129 4,232+1,218 4,198+1,213 0,517

Mevsime Ozgii 4,431+1,174 4,483+1,510 4,314+1,2841 4,510+1,291 0,425
Gida

Katilimcilarin siirdiiriilebilir beslenme bilgisi diizeyi ve Akdeniz diyet bagliligi skoru ile
bazi parametrelerin korelasyonu cizelge 4.7.8’de verilmistir. Katilimcilarin siirdiiriilebilir
beslenme bilgisi ile Akdeniz diyeti baglilik skoru arasinda pozitif yonde anlamh iligki
saptanmustir (p<0,05). Katilimeilarin Siirdiirtilebilir beslenme bilgisinin yas ve BKI degeri
arasinda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).
Katilimcilarin Stirdiiriilebilir beslenme bilgisi ile egitim durumu arasma anlamli bir iliski
yoktur (p>0,05). Akdeniz diyeti baglilig1 skoru ile yas arasinda ise anlaml bir iligski yoktur
(p>0,05). Akdeniz diyeti bagliligi skoru ile BKI degeri arasinda negatif yonde istatistiksel
olarak anlamli iligki vardir (p<0.05). Akdeniz diyeti baghlig1r skoru ile egitim arasinda
pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir (p<0,05).

Cizelge 4.7.8. Katihmcilarin siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi, Akdeniz diyet
baghhg skoru ile baz1 parametrelerin korelasyonu

Strdurilebilir AKkdeniz Diyet Baghhgi

Beslenme Bilgisi Skoru

r P r P
Surdirulebilir Beslenme 1,000 - 0,019 0,024
Bilgisi
Akdeniz Diyet Baghhig: 0,019 0,024 1,000 -
Skoru
Yas (y1l) -0,120 0,000 0,008 0,463
BKI -0,176 0,000 -0,146 0,015
Egitim 0,093 0,238 0,081 0.002
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4.8 Bireylerin Giinliik Enerji ve Besin Ogesi Tiiketimlerinin Dagilim

Bireylerin bir giinliikk enerji ve besin 6gesi tiiketimlerinin dagilimi ¢izelge 4.8.1°de
verilmistir. Kadinlarin giinliikk alinan enerji ortalamasi 1692,6+396,1 kalori, erkeklerin
enerji ortalamasi 1893+411 kaloridir. Giinlilk alinan enerji degerleri ve cinsiyet iliskisi
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kadinlarin ortalama
protein alimi 4377+32,1 g, erkeklerin 66,2+20,6 gramdir. Kadinlarin ortalama yag alimi
46,3+26,2 g, erkeklerin 75,5+21,8 gramdir. Kadinlarin ortalama karbonhidrat alimi 125+41
g, erkeklerin 148+58,2 gramdir. Kadinlarin ortalama lif alimi 12,3+7,8 g, erkeklerin 18,244
gramdir. Ortalama protein, yag ve lif alimi ile cinsiyet arasinda istatistiksel olarak 6nemli
fark bulunmamaistir (p>0,05). Ortalama karbonhidrat alimi ile cinsiyet arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kadinlarin ortalama A vitamini alimi
1617,9+778,1 mcg, erkeklerin 1970,5£1012,4 mcg’dir. Kadinlarin ortalama karoten alimi
3,242,8, erkeklerin 2,9+£2,7 mcg’dir. Kadinlarin ortalama E vitamini alim1 13,3+68,7 mg,
erkeklerin 11,2+6 mg’dir. A vitamini, karoten ve E vitamini alim1 ile cinsiyet arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir (p>0,05). Kadinlarin ortalama B1 vitamini
alim 0,8+0,5 mg, erkeklerin ise 0,6+0,4 mg’dir. Kadmlarin ortalama B2 vitamin alimi
1,24+0,4mg, erkeklerin 1,1£0,7 mg’dir. Kadinlarin ortalama B6 vitamin alimi 2,14+17,2 mg,
erkeklerin 1,4+0,4 mg’dir. Kadinlarin ortalama folik asit alimi1 180,9+91,4mcg, erkeklerin
242,1+134,72°dir. Kadinlarin ortalama C vitamini alimi 69,9+57,7 mg erkeklerin
64+39,1mg’dir. B1, B2, B6, C vitamini ve folik asit alimi ile cinsiyet arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Kadimnlarin ortalama sodyum alimi
2730,3£1819,3 mg, erkeklerin 3365+£1541,9 mg’dir. Sodyum alimi ve cinsiyet iliskisi
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kadinlarin ortama
alimi potasyum alimi 1655,1+ 665,8 mg, erkeklerin 1985,5+545,1 mg’dir. Kadinlarin
ortama kalsiyum alimi 608+214,2 mg, erkeklerin 699,84237,3 mg’dir. Kadinlarin ortalama
magnezyum alimi 184,44+71,1 mg, erkeklerin 198+71,6 mg’dir. Kalsiyum ve magnezyum
alimi ile cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Kadinlarin
ortama fosfor alimi1 817,1£203,3 mg, erkeklerin 989,74+289,2 mg’dir. Kadinlarin ortalama
demir alimi 8,3 +3,08 mg, erkeklerin 9,2+1,9 mg’dir. Kadinlarin ortalama c¢inko alimi
7,4+3,4 mg, erkeklerin 11,1+5,2 mg’dir. Kadinlarin ortalama kolesterol alimi1 186+129,3
mg, erkeklerin 249,3+129,1 mg’dir. Fosfor, demir, kolesterol alimi ile cinsiyet arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
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Cizelge 4.8.1 Bireylerin Cinsiyete Gore Enerji ve Besin Ogesi Dagihm

Cinsiyet
Erkek Kadin
(X)£5S Refefans KY (%)£5S Refe‘rans KY o
Deger % Deger %
Enerji (kkal) 1893+411 2239 84,5 1692,6+396,1 1786 94,7 0,001*
Protein (g) 66,2+20,6 - - 47,7+32,1 - - 0,328
Yag (g) 75,5+26,2 - - 46,3+21,8 - - 0,101
Karbonhidrat (g) 148+58,2 130 113,8 125+41 130 96,1 0,002*
Lif (g) 18,244 25 72,8 12,3+7,8 25 49,2 0,709
Vitamin A (mcg) 1970,5+1012,4 750 262,7 1617,9+778,1 650 248,8 0,104
Karoten (mcg) 2,9+2.7 - - 3,2+2.8 - - 0,211
Vitamin E (mg) 11,246 13 86,2 13,3+68,7 11 120,9 0,432
Vitamin B1 (mg) 0,6+0,4 1,2 50 0,8+0,5 11 72,7 0,461
Vitamin B2 (mg) 1,1+0,7 1,6 68,8 1,2+0,4 1,6 75,0 0,572
Vitamin B6 (mg) 1,4+0,4 1,7 82,3 2,1+£17,2 1,6 131,3 0,602
Folik Asit (mcg) 242,1+134,72 330 73,4 180,9+91,4 330 54,6 0,361
Vitamin C (mg) 64+39,1 90 71,1 69,9+57,7 80 87,2 0,118
Sodyum (mg) 3365+1541,9 1500 2244 1500 182,1 0,002*
2730,3+1819,3
Potasyum (mg) 1985,5+545,1 3500 56,7 1655,1+ 665,8 3500 47,3 0,43*
Kalsiyum (mg) 699,8+237,3 950-1000 69,9 608+214,2 950-1000 61,5 0,043*
Magnezyum (mg) 198+71,6 350 56,6 184,4+71,1 300 60,5 0,001*
Fosfor (mg) 989,7+289,2 550 179,8 817,1+203,3 550 1475 0,294
Demir (mg) 9,2+19 11 83,6 8,3 £3,08 11-16 51,9 0,207
Cinko (mg) 11,145,2 9,4-16,3 67,7 7,4+3,4 7,5-12,7 57,9 0,001*
Kolesterol (mg) 249,3+129,1 - - 186+129,3 - - 0,266

*p<0,05 KY: Kargilama Yiizdesi
TUBER verileri referans almmistir
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4.9 Bireylerin Besin Tiiketim Sikhiklar:

Cizelge 4.9.1’de bireylerin besin tiikketim siklig1 anketine verdigi cevaplar
gosterilmistir. Calismaya katilan bireylerin %14,3°1 hi¢ siit tiiketmedigini, %30,7’s1
haftada 3-4 kez siit tiikettigini belirtmistir. Bireylerin siit ve siit iiriinleri (yogurt, ayran,
kefir vb.) tiiketimi sorusuna %50,8 ile en ¢ok cevap verilen segenek her giin olmustur.
Bireyler peynir tiiketimine ise %48,6’s1 her giin, %20,7’si haftada 5-6 kez cevabin
vermistir.

Bireylerin her giin kirmiz1 et tiiketimi %32,9°dur. Tavuk ve hindi tiiketimini sorusuna

bireylerin %30,7’°s1 haftada 3-4 kez yanitin1 vermistir. Bireylerin yumurta tiiketimi
sorgulandiginda %27,1°1 haftada 5-6 kez %?24,3’0 her gin yumurta tiikettigini
belirtmistir. Kuru baklagil tiiketim sikligina bakildiginda bireylerin %45,0°1 haftada 1-2
kez 9%20,8’1 15 giinde 1 kez tiikettigini belirtmistir.
Bireylerin yesil yaprakli sebze tiikketimine en ¢ok verilen yanit (%58,6) her giin
tilketiyorum olmustur. Diger sebze tiiketimi sorgulandiginda bireylerin %30,7’si haftada
5-6 kez %30,0’u haftada 3-4 kez tiikettigini belirtmistir. Calismaya katilan bireylerin
%42,1°1 her giin meyve tiikettigini belirtmistir.

Bireylerin ekmek tiiketimi sorgulandiginda beyaz ekmek tiiketimine en c¢ok verilen
yanit (%42,1) her giin tiiketiyorum olmustur. Tam tahil ekmek tiiketimi sorgulandiginda
bireylerin %19,3’1 hi¢ tikketmedigini %27,1’1 her giin tiikettigini belirtmistir. Her giin
makarna, eriste, piring tiiketenlerin oran1 %17,9’dur haftada 5-6 kez tliketenlerin orani
ise %38,6’dir. Bireylerin %35,0’i haftada 3-4 kez %27,1°, haftada 1-2 kez bulgur
tilkettigini belirtmistir.

Bireylerin %58,6’s1 zeytinyagi kullanimina her giin cevabini vermistir. Bireylerin
%32,9’u hi¢ margarin tilketmedigi %30,0’u 15 giinde 1 kez tiikettigini belirtmistir.

Bireylerin  %70,0’1  alkol tiiketimine hi¢ tiketmem yanitin1  vermistir.
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Cizelge 4.9.1 Bireylerin Besin Tiiketim Sikhigi Dagilimi

Besinler Hic Her Haftada Haftada Haftada 15 guinde Ayda
Tuketmem gun 5-6 kez 3-4 kez 1-2 kez 1 kez 1 kez
n % n % n % n % n % n % n %
SUT VE sUT
URUNLERI
Sut 20 14,3 19 13,6 32 22,9 43 30,7 6 42 11 7,9 9 6,4
Yogurt, ayran, kefir 1 0,7 71 50,8 32 22,9 21 15,0 10 7,1 3 2,1 2 1,4
vb.
Peynir 5 3,6 68 48,6 29 20,7 20 14,3 9 6,4 8 57 1 0,7
ET, YUMURTA,
KURUBAKLAGIL
Kirmiz et 3 2,1 46 32,9 31 22,1 22 15,7 33 23,6 4 2,9 1 0,7
Tavuk, hindi 1 0,7 25 17,9 31 22,1 43 30,7 19 13,6 19 13,6 2 1,4
Balik ve diger deniz 64 45,7 - - - - 4 2,9 11 7.9 27 19,3 34 24,2
artinleri
Sakatatlar: karaciger, 54 38,6 - - 1 0,7 5 3,6 17 12,1 31 22,1 32 22,9
bébrek vb.)
Hazir et Grtinleri 27 19,3 17 12,1 29 20,8 31 22,1 23 16,4 11 2 1,4
(sucuk, sosis vh.) 79
Yumurta 16 11,4 34 24,3 38 27,1 23 16,4 16 11,4 12 8,7 1 0,7
Kurubaklagiller 9 6,4 1 0,7 3 2,1 18 12,9 63 45,0 29 208 17 12,1
Findik, fistik, ceviz, - - 40 28,7 21 15,0 38 27,1 23 16,4 15 10,7 3 2,1
badem vb.
TAZE SEBZE VE
MEYVELER
Yesil yaprakli taze 1 0,7 82 58,6 39 27,9 10 7,1 7 5,0 1 0,7 - -
sebzeler
Patates 7 5,0 9 6,4 11 7,9 37 26,3 56 40,0 10 7.1 10 7.1
Diger sebzeler 1 0,7 25 17,9 43 30,7 42 30,0 24 17,1 5 3,6 - -
Meyveler - - 59 421 38 27,1 25 17,9 12 8,6 5 3,6 1 0,7
EKMEK ve
TAHILLAR
Ekmek, beyaz 4 2,9 59 421 38 27,1 19 13,7 17 12,1 1 0,7 2 14
Ekmek, tam tahil 27 19,3 38 27,1 11 7,9 13 9,3 18 12,8 20 1473 13 9,3

55



Makarna, eriste, piring
Bulgur
YAGLAR ve
SEKERLER
Zeytinyagi
Diger siv1 yaglar
Zeytin
Kat1 yaglar
Margarin
Seker
Bal, recel, pekmez,
cikolata vb.
ICECEKLER
Su
Gay
Kahve (tlrk, grandl)
Bitkisel caylar
Ayran
Gazli igecekler
(sekerli)
Gazli igecekler
(sekersiz)
Soda, maden suyu
Alkol (sarap dis1)
Sarap
DIGER
Yapay tatlandirict
Pizza, hamburger, pide
vb.

Patates kizartmasi

w N

13
98
99

126
1

1,4
2,1

0,7

2,9
15,7
32,9

0,7

0,7

3,6
79
15,0
0,7
5,7

3,6
9,3
70,0
70,7

90,1
0,7

0,7

82
101
68
1
23
31

140
118
87
39
72
17

13

12

17,9
6,4

58,6
72,1
48,6

0,7

16,4
22,1

100,0
84,3
62,1
27,9
51,4
12,1

9,3

24,3
0,7

1,4

8,6

54
21

30
37
43
18

21
39

18
29
30
10

19

36

»

24

38,6
15,0

21,4
26,5
30,7
12,8

15,0
27,9

2,9
12,9
20,7
21,4

71

13,6
25,7
0,7
43
2,1

17,1

29
49

17

10
24

36
29

11
17
19
15

27

N

31

20,7
35,0

12,1
0,7
7,1

17,1
0,7

25,7

20,7

50
79
12,1
13,6
10,7

19,3
15,0
1,4
2,9

0,7
5,0

22,1

20
38

10

11
31
31
30
20

N o N
NoBNow:

31

=
(I NS

36

14,3
27,1

7,2
0,7
7,9
22,1
22,1
21,4
14,2

2,1
6,4
14,3
5,7
19,3

22,1
12,1
2,9
1,4

1,4
30,0

25,7

28
42
25
12

6,4
8,6

1,4
20,1
30,0
17,9

8,6

0,7
1,4
7,1
4,3
24,3

18,6
7,1
14,3
2,1

1,4
36,4

22,1

[N

16
20

0,7
58

1,4
11,5
14,3

2,9

58

14
14
29
29
20,8
13,5
6,5
10,0
22,9

0,7
25,8

3,7
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5. TARTISMA

Surduralebilirlik kavrami devamli olmasi, gelecege uzanabilmesi ve varligini daima
stirdiirebilmesi olarak tanimlanirken; siirdiiriilebilir beslenme kavrami ise bugiin ve
yarinlar i¢in besin ve beslenme giivenilirligine sahip olan, saglia katkida bulunan
cevreye olan zararli etkisi minimum diizeye indirilmis beslenme modeli seklinde ifade
edilmektedir (¢Karademir vd., 2022). Surdarllebilirlik ve sirdirilebilir beslenme
bir¢ok faktorii iceren bir kavramdir ve tiiketilen tiim besinlerin {iretimden tiiketimine
kadar cevresel etkileri mevcuttur. Sardurdlebilir tiketim modelini uygulamaya
gecirmek iklim degisikligini, su ayak izini azaltmak ve biyolojik ¢esitliligi korumak i¢in
onemli bir stratejidir. Strdiiriilebilir beslenme kavrami ayrica kiiltiirel olarak kabul
edilebilirlik, erisilebilirlik, ekonomik, adalet ve karsilanabilirlik gibi 6zellikleri de igerir
ve bu da saglik, g¢evresel siirdiiriilebilirlik ve bir diyetin besim iiretim yonleri ile
tilketicilerin diyet modellerinin ortak paydasi arasindaki baglantilar1 vurgular. Kiiresel
olarak besin sistemlerinin diizenlenmesi, bireylerin diyetinin ve beslenme durumunun
tyilestirilmesi amaciyla bir¢cok eylem plani yapilmistir. Calismalar sonucunda Akdeniz
diyetinin siirdiiriilebilir, saglig1 koruyucu ve gelistirici, mevsime uygun, kiiltiirel olarak
kabul edilebilir, cevreye duyarli bir beslenme modeli oldugu sonucuna varilmistir (Akay
ve Demir, 2022). Diinyada siirdiiriilebilirlik kavrami hizli bir sekilde yayilma gosterse
de tlilkemiz i¢in siirdiiriilebilirlik ve siirdiiriilebilir beslenme heniiz yeni bir kavramdir bu
sebeple yapilmis galisma sayist da siirhdir ve bu alanda daha ¢ok ¢alisma yapilmasi
Oonem tagimaktadir. Bu calisma 18-64 yaslarindaki yetiskin bireylerin siirdiiriilebilir
beslenme bilgi diizeyinin ve Akdeniz diyetine uyumun degerlendirmesini

amaglamaktadir.

5.1. Bireylerin Genel Bilgilerinin Degerlendirilmesi

Bu calisma yas ortalamasi 25,9+9,04 yil olan 90’1 kadin 50’si erkek toplam 140
bireyde gerceklestirilmistir. Calismaya katilan bireylerin %57,9°u 18-28 yas arasindadir
ve biiyiik bir kisminmi (%64,3) kadin bireyler olusturmaktadir (Cizelge 4.1.1). Giilsoz
(2017)lin yirmi yas ve tlizeri bireylerin siirdiiriilebilir beslenme konusundaki bilgi
diizeylerinin ve uygulamalarinin degerlendirilmesi ¢alismasinda katilimcilarin ¢ogunu
(%60,2) kadin bireyler olusturmaktadir.
Bu caligmaya katilan bireylerin %68,6’sinin egitim durumu iiniversite/yliksekokuldur

(Cizelge 4.1.1). Siirdiiriilebilir beslenme bilgisinin degerlendirildigi bir baska ¢alismada
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ise katilimcilarin %59,6’simnin kadin ve katilimcilarin %69,6’sinin lisans diizeyinde
egitim aldigr goriilmiistir (Ertus, 2023). Bu calismanin kadin-erkek, egitim diizeyi
dagilimlar1 Ertus (2023)’un Cevre, Sehircilik ve iklim Degisikligi Bakanliginda calisan
bireylerin siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislar1 hakkinda bilgi ve tutumlarinin
degerlendirilmesi amaciyla 240 kisi iizerinde yapmis oldugu calismayla benzerlik

gostermektedir.

5.2. Bireylerin Saghk Bilgilerinin ve Beslenme Aliskanhklarimin Degerlendirilmesi

WHO, saghig1 “saghk yalnizca hastaliga sahip olmama ve sakatligin bulunmamasi
degil fiziki, sosyal ve ruhsal yonden de bir iyilik hali” olarak tanimlamaktadir (WHO,
2020). Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2019 sonuglarina gore bireylerin
kronik hastaliga sahip olma durumu %41,7°dir ve bu bireylerin biiyiik ¢cogunlugunu
(%84,9) 65 yas lizeri bireyler olusturmaktadir (TBSA, 2019). Bu c¢alismaya katilan
bireylerin biiyiik bir kisminin (%61,4) doktor tarafindan tanist konulmus bir hastaligi
bulunmamaktadir (Cizelge 4.3.1). Bunun sebebi ise ¢alismaya katilan bireylerin biiyiik
cogunlugunun (%57,9) 18-28 yas araliginda gen¢ bireylerden olusuyor olmasidir.
Siirdiiriilebilir beslenme davranislar: ile beslenme bilgi diizeyi ve beden kiitle indeksi
iligkisinin incelendigi baska bir calismada yas ortalamasi 21,32+2,832 yil olan
katiimcilarin  %94,2°si  doktor tarafindan tanist konulmus herhangi bir hastalig1
olmadigim belirtmistir (Oziipek ve Arslan, 2021). Doktor tarafindan tanis1 konulmus
hastaliga sahip olan bireylerin biiyiik ¢ogunlugu (%24,0) vitamin-mineral yetersizligine
(erkek: %33,3 kadin: %19,3) sahiptir (Cizelge 4.3.1). TBSA 2019’a gore ¢alismaya
katilan 19 yas ve iizeri bireylerin %16,7’sinde serum demir diizeyi disukligi ve
%44,7’sinde D vitamini diisiikliigii mevcuttur. Ulkemizde basta gelen mikro besin 6gesi
yetersizlikleri demir, iyot, folik asit, B12 ve D vitaminleri olarak karisimiza ¢ikmaktadir
(Ilgaz vd., 2020). Tiim bu kronik mikro besin 6gelerinin yetersiz alim1 sonucunda ortaya
‘Gizli Aglik’ olarak adlandirilan durum ¢ikmaktadir. Kiiresel A¢lik Indeksi’ne gore
dinyada 2 milyar bireyin yetersiz vitamin ve mineral alimi nedeniyle gizli aglik
yasadigini bildirilmektedir (Ince ve Cagindi, 2021).

Beslenme; biiyiime ve gelismenin saglanmasi, yasamin devam ettirilebilmesi ve
saglhigin korunmasi i¢in besin dgelerinin insan viicudunda kullanilmasidir. Bu nedenle
enerji ve besin dgelerinin yeterli ve dengeli olarak alinmasi bireylerin saglikli olmalari
yoniinden dnem tagimaktadir. Viicudun fizyolojik dengesinin korunmasinda, besinlerin

tiketim siklig1 ve 6glin basina diisen enerji ile besin 6gelerinin miktar1 ve oranlari
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biiylik bir rol oynamaktadir. Giinliik yapilmasi 6nerilen 6giin sayisi konusunda farkli
goriisler bulunsa da giin icinde besinlerin ii¢ ana 6gline ayrilmasi yaygin olarak kabul
edilen bir dneridir (Karademir vd., 2022).

Bu c¢alismaya katilan bireylerin biiyiik cogunlugu (%60,7) 2 ana 6giin yapmaktadir ve
en ¢ok atlanan 6glin sabah 6giiniidiir (%54,2). Oysaki giiniin en dnemli 6giinii olarak
kabul edilen kahvaltinin atlanmasinin biligsel fonksiyonlar1 olumsuz etkiledigi ve
obezite riskini arttirdig1 bildirilmistir (Xiumei vd., 2020).

Bireylerin c¢ogunlugu (%23,9) 06glin atlama sebebini canimin istememesi olarak
belirtmistir. (Cizelge 4.2.1.). Yapilan benzer bir ¢alismada katilimcilarin %44°i 6giin
atladigini belirtmistir (p= 0,760). En c¢ok atlanilan 6giiniin (%57,2) 6gle 6giinii oldugu
saptanmistir (Oziipek ve Arslan, 2021). Tiirkiye Beslenme ve Saghk Arastirmasi 2019
verilerine gore ise bireylerin %85°1 sabah kahvaltisini, %75,3’1 6gle yemegini, %96,3’1
aksam yemegi 6gliniinii tikketmektedir, en ¢ok atlanilan 6 giin (%24,7) 6gle yemegidir ve
atlama sebebinin nedeni biiyiik dl¢lide (%29,1) caninin istememesidir (TBSA, 2019).
Bizim bu c¢alismamizda bireylerin cinsiyete gore beslenme aliskanliklar1 ve saglik
bilgileri arasinda istatistiksel olarak incelendiginde anlamli bir farklilik olmadigi
saptanmistir (p>0.05). Bizim ¢alismamizda en ¢ok sabah kahvaltisinin yapilmamasinin
nedeni ¢alismaya katilanlarin ¢ogunlukla (%57,9) 18-28 yas araliginda olmasi; dgrenci

ve ¢alisanlardan olugmasi olabilir.

5.3. Bireylerin Antropometrik Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

WHO verilerine gore, obezite prevalanst diinya genelinde 1975-2017 yillar1 arasinda
yaklagik ii¢ kat artmistir. Ayrica, WHO 2022 Avrupa Obezite Raporuna gore Tirkiye'de
yetigkinler arasinda obezite ve hafif sisman oran1 %67,0’ye ulasmistir (WHO, 2022).
Diinya Saglik Orgiitii hafif sismanligin ve obezitenin goriilme oraninin kadinlarda
erkeklere gore daha yiiksek oldugunu bildirmistir (WHO, 2020).

Bu ¢alismaya katilan erkek bireylerin BKI degeri ortalamasi (23,5+4,03 kg/m? ) kadin
bireylerin BKI degeri ortalamasindan (20,6+4,26 kg/m?) yiiksek bulunmustur ve bu
deger istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05) (Cizelge 4.1.3). TBSA-2010 calismasina
gore 19 yas ve iizeri bireylerde BKI ortalamasi erkeklerde 26,4+4,5 kg/m?, kadinlarda
ise 28,9+6,4 kg/ m? bulunmustur (TBSA, 2010). Tiirkiye’de 2017 yilinda yapilan
TBSA-2017 verilerine gore ise 19 yas ve iizeri bireylerde BKI ortalamasi erkeklerde
28,8+6,92 kg/ m?, kadinlarda ise 29,24+6,95 kg/ m? oldugu ve 2010 yilindan itibaren
artis gosterdigi bildirilmistir (TBSA, 2017). Bu calismaya katilan erkek bireylerin
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%82,0’sinin kadin bireylerin %77,8’inin BKI ortalama degerleri WHO simiflanmasina
gore normal diizeydedir. Cinsiyete gore BKI siniflamasi anlamli bir fark géstermemistir
(p>0,05) (Cizelge 4.1.4). Diyetisyen ve diyetisyen adaylarinin siirdiiriilebilir beslenme
konusundaki bilgi ve tutumlarinin degerlendirildigi baska bir calismada calismaya
katilan bireylerin %77,0’sinin BKI degerinin WHO simiflamasina gére normal diizeyde
oldugu bildirilmistir (p=0,734) (Ozen, 2019). Yolcuoglu ve Kiziltan (2021)mn
iiniversite dgrencileri ile yaptiklar1 ¢alismada kadin bireylerin BKI degerlerinin erkek
bireylere gore daha diisiik oldugu saptanmistir (Yolcuoglu ve Kiziltan, 2021). TBSA
2019 verilerine bakildiginda kadimn bireylerin ¢ogunlugunun bu ¢alismaya benzer sekilde
normal BKI kategorisinde yer alirken; erkek bireylerin ¢ogunlugunun hafif sisman
kategorisinde oldugu goriilmiistiir (TBSA, 2019).

Bel cevresinin kalca gevresine bolinmesi ile saptanan bel/kalga orani kadinlarda 0.85
erkeklerde 0.90 ve {izeri olmasi yiiksek risk olarak degerlendirilmektedir (Yesil vd.,
2019). Bu ¢alismaya katilan erkek bireylerin bel/kal¢a oran1 0,81+0,05 kadin bireylerin
bel/kalga orani 0,74+0,04 olarak bulunmustur (Cizelge 4.1.3). TBSA 2019 verilerine
bakildiginda 19-64 yas arast kadinlarda bel/kalga oram 0,84+0,08 erkeklerde ise
0.91£0,07 olarak saptanmistir (TBSA, 2019). Bu calismaya katilan bireylerin %45,7’s1
diizenli aktivite yapmakta ve %62,1’i Akdeniz diyetine orta diizeyde uyum
saglamaktadir. Diyet ve egzersiz gibi yasam tarzi degisikliklerini bir arada bulunduran
Akdeniz diyeti; ideal viicut agirligi, bel g¢evresi, bel/kalga orani ve saglikli viicut
kompozisyonu hedefleyerek abdominal obezitenin dnlenmesinde 6nemli rol

oynamaktadir.

5.4. Bireylerin Fiziksel Aktivite Durumlarimin Degerlendirilmesi

Diizenli egzersiz, insanlarin fiziksel ve zihinsel sagliklarimi iyilestirerek, aktif ve
bagimsiz kalmalarimmi saglamanin yani sira, bazi kronik hastaliklarin etkilerini de
azaltabilir. Diinya Saghk Orgiitii, yetiskinlerin haftada en az 150 dakika orta diizeyde
aerobik aktivite veya 75 dakika yogun aerobik egzersiz yapmalarmi onermektedir
(Carcelén-Fraile vd., 2020).

Calismaya katilan bireylerin %45,7’si diizenli fiziksel yaptigin1 %54,3°1 ise diizenli
fiziksel aktivite yapmadigini belirtmistir. Katilimcilarin en ¢ok (%39,2) yaptig: fiziksel
aktivite tlrll ylriytlstir. Katilimeilarin %43,4°1 fiziksel aktivite yapmama nedenini
‘islerim yogun’ %31,6’s1 ise ‘zaman yetersizligi’ olarak belirtmistir (Cizelge 4.4.1). Bu

caligmaya katilan bireylerin %33,6’sinin 6grenci ve %34,3’{iniin memur olmasi masa
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basinda gegirilen siirenin uzamasina sebep olabilir. Bireylerin fiziksel aktivite durumu
erkek ve kadinlar arasinda istatistiksel olarak incelendiginde anlamli bir farklilik
olmadigr saptanmustir (p>0.05). Yapilan baska bir caligmaya gore iiniversite
ogrencilerinin genellikle spora zaman ayiramadiklar: ve liseden iiniversiteye gegis ile
uzun siiren ders saatleri nedeniyle fiziksel aktivitenin azaldig1 bildirilmistir (Grygiel-
Gorniak vd, 2016).

Katilimcilarin PAL degeri ortalamasi 1,75+£0,19 olarak saptanmistir. Bu calismada
bireylerin cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeyleri istatistiksel olarak incelendiginde
anlamli bir farklilik olmadigi gozlenmistir (p>0.05). (Cizelge 4.5.1). TBSA-2019
katilan 19-64 yas grubundaki bireylerin PAL degeri ortalama 1,80+0,27 olarak
bulunmustur (TBSA, 2019). Kiris¢i (2024)’lin {niversite Ogrencileri ile yaptigi
calismada ise Ogrencilerin ortalama PAL degeri 1,81+0,26 olarak saptanmistir
(p=0.249). Erkek bireylerin %76,0’s1 kadin bireylerin %80,0’1 PAL degeri simiflamasina
gore orta diizey aktif kategorisine girmistir. Tiim bireylerin %17,1°1 hafif diizeyde aktif
grubunda %78,6’s1 orta diizeyde aktif grubundadir (Cizelge 4.5.1). TBSA-2019’a gore
PAL degeri 1.70-1.99 (orta aktif diizeyde yasam bicimi) arasinda olan 19-64 yas
aralifindaki bireylerin orani %46,5 olarak bulunmustur (TBSA, 2019). Atar (2021)’mn
yapmis oldugu benzer bir ¢alismada ise katilimeilarin %42,9’unun hafif diizeyde aktif
%?24,3 liniin orta diizeyde aktif oldugu goriilmiistiir. Bu ¢calismada TBSA-2019 ve Atar
(2019)’a kiyasla bireylerin fiziksel aktivite diizeyinin daha yiiksek olmasi sevindirici

olmustur.

5.5. Bireylerin Akdeniz Diyeti Uyumlarimin Degerlendirilmesi

Cevresel siirdiriilebilirlige iliskin 19901 yillarin baglarindan itibaren artis gosteren
endiseler iizerinde durularak daha ¢ok bitkisel kaynakli bir diyet modeli olan Akdeniz
diyeti, stirdiiriilebilir bir beslenme modeli olarak arastirilmaya baglanmis; arastirmalarin
sonucunda 2010 yilinda FAO tarafindan Akdeniz diyet modeli siirdiiriilebilir diyet
ornegi olarak kabul edilmistir (Serra-Majem vd., 2020). Akdeniz diyetinin saglik
faydasi, diisiik ¢evresel etkisi, ekonomik olmasi ve sosyokiiltiirel degerlere uygun
olmasiyla siirdiiriilebilirlige katkisi ¢alismalarda vurgulanmaktadir (Olgun vd., 2022).
Calismaya katilan erkek bireylerin %54,0’1 kadin bireylerin %66,7’si Akdeniz diyetine
orta diizeyde uyum gostermektedir. Tiim katilimcilarin %25,0°1 Akdeniz diyetine diisiik
dizeyde uyum, %62,1°i orta diizey uyum ve %12,9’u yiiksek uyum gostermektedir
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(Cizelge 4.6.2.) (p<0,05). Yapilan benzer bir c¢alisma incelendiginde katilimcilarin
%33,6’sinin  Akdeniz diyetine orta diizeyde %351,8’inin diisik uyum sagladigi
goriilmiistiir (Akay ve Demir, 2022). Baydemir ve digerleri (2018) yaptig1 ¢alismada
kadin bireylerin Akdeniz diyetine uyumlarinin erkek bireylerden daha yiiksek oldugu
bildirilmistir. Ancak Kibris’ta yapilmis olan baska bir ¢alismada ise erkek 6grencilerin
Akdeniz diyet uyumu kadin 6grencilerden daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05)
(Hadjimbei vd., 2016). Akdeniz diyet ¢esidi ve uyum diizeyi cografyaya, kiiltiirel
aligkanliklara, ekonomiye goére degisiklik gosterebilmektedir. Ispanya’da yapilan bir
calismaya gore katilimcilarin %77,6’s1 Akdeniz diyetine ylksek duzeyde uyum
gostermektedir (Fiore vd., 2020). Ancak Italya’da yapilan bir arastirmada ise
katilimcilarin sadece %22,7’sinin Akdeniz diyetine yliksek diizeyde uyum gdsterdigi
bildirilmistir (Zurita-Ortega vd., 2018). Her iki arastirmanin sonuglarindaki dikkat
cekici farkin sebebi italya’nin yeme kiiltiiriindeki yiiksek miktarda makarna ve islenmis
et diriinlerinin tiiketimine karsin; Ispanya ‘nin balik, iiziim, zeytin ve tahil tiiketiminin
yiiksekligi olabilir. Bizim g¢alismamizdaki Akdeniz Diyetine uyum dlzeyi daha ¢ok
Italya’dakine benzemektedir.

Yaptigimiz bu c¢alismada katilimcilarin beden kiitle indeksi ortalama degerlerine
bakildiginda her iki cinsiyette de en yiiksek ortalama BKI degeri Akdeniz diyet skoru 5
ve altinda olanlarda saptanmistir (p<0,05) (Cizelge 4.6.4). Katilimcilarin BKI
siniflamasina gore Akdeniz diyet ortalamasi incelendiginde; BKI sinifi normal olan
bireylerin PREDIMED puan ortalamasi 7,9£2,1 olarak hafif sisman olan bireylerin
PREDIMED puan ortalamast 7,1£1,3 ve obez bireylerin PREDIMED puan ortalamasi
6,9+1,9 olarak istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05) (Cizelge 4.6.5.).
Ozkaya (2023)’iin yaptig1 calismada MEDAS puan skoru ile BKI arasinda anlamli bir
fark saptanmamustir (p>0,05). Akdeniz Diyeti baglilik diizeyi ve BKI iliskisini
degerlendiren baska bir calismada normal BKI degerine sahip katilimcilarin Akdeniz
diyetine baglilig1 zayif ve hafif sisman grubundaki katilimcilara kiyasla daha ytiksek
oldugu goriilmiig; fakat ortalamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamustir (p=0,364) (Aydemir vd., 2024). Farkli boliimlerde egitim goren BKI
ortalamasi 22,09 kg/m? olan ve ¢ogunlugunun normal BKI sinifinda oldugu tespit edilen
214 o6grenci ile yapilan bir calismada o6grencilerin %10,8°1 diisiik, %69,1°1 orta ve
%20,1°1 yiiksek diizeyde Akdeniz diyetine uyum sagladiklari bildirilmistir (De-Mateo-
Silleras vd., 2019). Yaptigimiz bu ¢aligmada Akdeniz diyet bagliligi skoru ile BKI

degeri arasinda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmistir (r=-0,146,

62



p=0,015) (Cizelge 4.7.8.). Benzer sekilde Gengalp (2020)’in COVID-19 Salgini
Déneminde ilk ve Acil Yardim Ogrencilerinin Beslenme Aliskanliklar1 ve Fiziksel
Aktivite Durumlarinin Degerlendirilmesi ¢alismasinda 6grencilerin  Akdeniz diyeti
uyum puani ile BKI degeri arasinda negatif yonde, anlamli bir iliski tespit edilmistir
(r=-0,190, p=0,035). Bu sonug, saglikli bir beslenme modeli olan “Akdeniz Diyetine”
uyum bilincine sahip olanlarin beslenme davranislar1 ve uygulamalarinin saglikli BKI
gostergelerine de yansidigini gostermesi agisindan dnemlidir.

Bu ¢alismaya katilan bireylerin yas gruplarina gore Akdeniz diyeti puan ortalamasi
incelendiginde katilimcilarin yas gruplari ile Akdeniz diyet puan ortalamasi arasinda
anlamli iliski saptanmamistir ve H7 hipotezi dogrulanmamistir (Cizelge 4.6.3.). Yapilan
baska bir calismada ise KIDMED puan ortalamasi en yiiksek olan yas grubunun 19-29
oldugu goriilmiistiir (p<0.05) (Dagoglu, 2019).

Calismamizda katilimcilarin egitim seviyeleri gére Akdeniz Diyeti puan ortalamalari
incelendiginde ilkokul diizeyi 6,9+1,7 lise diizeyi 7,2+1,5 ve {iniversite/lisansiistii
diizeyi 7,8+1,8 olarak tespit edilmistir (p<0.05) (Cizelge 4.6.5). Benzer sekilde
Mantzorou ve digerleri (2021)’in Yunanistan’da yapmis oldugu bir ¢alismada Akdeniz
Diyetine uyum skoru ile egitim seviyesi arasinda pozitif bir iliski oldugu saptanmustir.
Ingiltere’de yapilan benzer bir ¢alismada katilimcilarin MEDAS puani arttikca egitim
seviyelerinin yiikseldigi bildirilmistir (p=0,001) (Shannon vd., 2019). Yaptigimiz bu
calismada da literatiir ile uyumlu sekilde Akdeniz diyet bagliligi skoru ile egitim
seviyesi arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur
(r=0,081, p=0,002) (Cizelge 4.7.8.). Egitim diizeyi arttikca, saglikli beslenme
konusundaki farkindaligin artmasi, egitim ile biling diizeyinin ne denli iliskili ve 6nemli
oldugunu gostermektedir.

Bu calismada katilimcilarin alkol kullanim durumuna goére Akdeniz diyeti puani
ortalamasi incelendiginde alkol kullanan katilimcilarin puan ortalamasi 7,44+1,9 alkol
kullanmayan katilimcilarin puan ortalamasi 7,5+1,8 olarak bulunmustur (p=0,411)
(Cizelge 4.6.5). Yapilan benzer baska bir ¢alismaya gore alkol tiiketen katilimcilarin
MEDAS puan ortalamast 7,3+2,75 alkol tiiketmeyen katilimcilarin puan ortalamasi
6,4+2,18 olarak tespit edilmistir (p>0.05) (Aydemir vd., 2024). ispanyol saglik bilimleri
fakiiltesi 6grencileri tlizerinde gerceklestirilen 1098 bireyin katildig1 arastirmada alkol
kullanim1 ile Akdeniz diyetine uyum arasindaki iliski incelenmis ve alkolli icecek
tilketen ve tiikketmeyen katilimcilarin Akdeniz diyetine baglilik puan ortalamalarinin

benzer oldugunu ortaya konmustur (Scholz vd., 2016).
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Bu calismada katilimcilarin sigara kullanim durumuna gore Akdeniz diyeti puani

ortalamasi incelendiginde sigara kullanan katilimcilarin puan ortalamasi 7,7+2,0 sigara
kullanmayan katilimcilarin puan ortalamasi 7,5+1,8 olarak bulunmustur (p=0,184)
(Cizelge 4.6.5.). Calismamizin aksine yapilan benzer bir ¢calismaya gore MEDAS puani
yiilksek olan katilimcilarin sigara igme orant daha diisik bulunmustur (p<0.05)
(Shannon vd., 2019). Baska bir calismaya gore sigara kullanan katilimcilarin MEDAS
puant ortalamasi 6,7+2,7 kullanmayan katilimcilarin 6,5+2,18 olarak bildirilmistir
(p=0,955).
Akdeniz Diyeti sadece saglik korucu etkileriyle degil ayn1 zamanda fiziksel aktivitenin
de Onemini vurgulamasi ile ornek bir beslenme modelidir. Akdeniz Diyeti besin
cesitliligi, cevre koruyuculugu, saglik faydalari ve fiziksel hareketlilik icermesi ile
bireylerin saghigini giiclendirmeye yonelik biitiinsel ve etkili bir model sunar (Pavici¢
vd., 2019). Yapilan bu ¢alismada diizenli fiziksel aktivite yapan katilimcilarin Akdeniz
diyet puan ortalamasi 7,1+1,5 diizenli fiziksel aktivite yapmayan katilimcilarin puan
ortalamasi1 7,4+1,7 olarak tespit edilmistir (p>0.05) (Cizelge 4.6.5). Yapilan baska bir
calismada bizim galismamzin aksine diizenli egzersiz yapan bireylerde KIDMED puan
ortalamasi yapmayanlara gore daha yliksek bulunmustur (Glimiis ve Yardimci, 2019).
Aydemir ve digerleri (2024)’nin yapmis oldugu benzer bir ¢alismada ise fiziksel aktivite
yapan bireylerin MEDAS puan ortalamasi 6,842,51 yapmayan bireylerin puan
ortalamast  6,3+2,13 olarak saptanmistir (p=0,270). Sagligim korunmasi ve
gelistirilmesinde saglikli bir beslenme modelinin uygulanmasinin yani sira; fiziksel
aktivite ve hareketli yasam tarzinin da 6nemi goz ardi edilmemelidir.

Yapilan bu ¢alismada besin destegi kullanimi ile Akdeniz diyeti uyum siiflamasi
arasinda iliski bulunmamustir (p>0,05) (Cizelge 4.6.6). Sicinska ve digerleri (2022)’nin
yapmis oldugu calismada Akdeniz diyetine uyum ile besin takviyesi kullanimi arasinda
pozitif yonde anlaml iligski bulunmustur. Gegmiste besin 6gesi yetersizligine iliskin
hastaliklarin 6nlenmesi temelinde kullanilan besin destekleri, glnumizde kronik
hastalik riskinin azaltilmasi ve saghgin gelistirilmesi gibi gerekgelerle de tercih
edilmektedir. Ancak yeterli ve dengeli bir beslenmenin saglandigi kosulda besin destegi
kullanimina ihtiyag yoktur. Besin destekleri, bazi gruplarda yeterli mikro besin 6gesi
alimina katki saglarken, bazi gruplarda ise asir1 alim nedeniyle toksisiteye veya diger
ilaglarla etkilesime neden olarak ciddi sonuglara yol agabilir. Bu nedenle, toplumda
besin destegi kullanim yayginlig1 ve bilingsiz kullanimu ciddi saglik sorunlarina sebep

olabilmektedir (Lentjes, 2019).
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Bu calismaya katilan bireylerin ana 6giin atlama durumu sorgulanmis ve ana 6glin
atlama durumu ile Akdeniz diyetine arasinda fark bulunmamistir (p>0.05) (Cizelge
4.6.6). Yapilan benzer bir calismada ise ana 06gilin atlayan bireylerin atlamayanlara gore
KIDMED puan ortalamast daha diisiik bulunmustur (Gengalp, 2020). Kirisci (2024)’{in
caligmasina gore ana 0giin atlamayan bireylerin Akdeniz diyeti puan ortalamasinin ana
0glin atlayanlardan daha yiliksek oldugu saptanmistir. Kaliteli beslenmede tiiketilen
besinlerin cins ve miktarlar1 kadar 6gilin sayis1 ve giinlere dagilimindaki denge de son

derece 6nemlidir (Beyhan, 2023).

5.6. Bireylerin Siirdiiriilebilir Beslenme Bilgi Diizeyinin Degerlendirilmesi

Surdurdlebilir beslenme; koruyucu, biyolojik gesitlilige ve ekosistemlere duyarli, tiim
kiiltlirlerde kabul saglayabilen, herkesin erisilebildigi, ekonomik acidan adil ve uygun
fiyath, beslenme yoOniinde ihtiyact karsilayabilir, giivenli ve sagliga faydalidir.
Surdurilebilir beslenme temelde g¢ok faktorlii bir kavramdir. Ekosistemi koruyucu
davraniglarla ilgili olarak gida israfi yapmama, yerel olarak iiretilen ve mevsime uygun
besinlerin tiiketilmesi gibi unsurlar 6n plana ¢ikar. Bu faktorlere ek olarak beslenmede
hayvan refahi, saglikli ve dengeli beslenme, yag oram diisiik besinlerin tercih edilmesi,
kirmiz et tiikketiminin minimuma indirilmesi gibi konular da yer almaktadir (Kdksal vd.,
2023).

Yapilan bu c¢alismada erkek bireylerin %62,0’si kadin bireylerin  %62,2si
stirdiriilebilir beslenme tanimini duymus oldugunu belirtmistir. Katilimeilarin %37,9’u
stirdiiriilebilir beslenme tanimini daha 6nce duymamustir (p>0,05) (Cizelge 4.7.1).
Kayak (2023)’in yapmis oldugu benzer bir ¢alismada benzer sekilde erkek bireylerin
%352,9’u kadmn bireylerin %55,0’1 siirdiiriilebilir beslenme tanimint duydugunu
belirtmistir. Bu konuda 2017 yilinda yapilmis calismada ise erkek bireylerin %14,6’s1
kadin bireylerin %30,6’s1 siirdiiriilebilir beslenme kavramimi duymustur (p<0.05)
(Glils6z, 2017). Farkli yillar1 igeren bu calismalar degerlendirildiginde giin gectikce
stirdiiriilebilir beslenme kavraminin artiyor olmasi sevindirici bir sonugtur.

Calismamiz katilan erkek bireylerin %80,0’1 kadin bireylerin ise %91,2’si iklim ve
cevre sorunlar1 hakkinda endiselendigini belirtmistir (p>0,05) (Cizelge 4.7.2). Yapilan
benzer bir ¢alismada da kadin bireylerin %97,5’inin erkek bireylerin %94,1 nin iklim ve
cevre sorunlart hakkinda endise duydugu saptanmistir (p=0,525) (Kayak, 2023). Cevre
duyarliligini arastiran bir c¢alismada kadin bireylerin erkeklere gore cevreye karsi

farkindaliginin daha yiiksek oldugu saptanmustir (Shivakumara vd., 2015). Cevresel
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kaygilarda cinsiyet farkliliklarim1 arastiran bir c¢alismada kadinlarin ekosistemin
sorunlar1 hakkinda erkeklere gore daha fazla diisiince, eylem ve tedirginligi oldugu
bildirilmistir (Xiao ve McCright, 2015). Arastirmalar kadinlarin iklim ve c¢evre
sorunlarina yonelik daha hassas davrandiklarini gostermektedir. Bu davraniglarin
sebebinin  kadinlarin  sosyallesme siiregleri ve cinsiyet rolleri olabilecegi
diistiniilmektedir. Kadinlara genellikle merhamet erkeklere ise rekabet duygusunun
atfedilmesi bu sonucun temelini olusturuyor olabilir. Kadin dogal yapisi geregi ¢evre
dostudur. Birlesmis Milletler Cevre Programi (UNEP), 1989 yilinda kapsamli bir
sekilde yapilan arastirma sonuglarinda ¢ok carpici bir bulguya yer vermistir. Arastirma,
kadinlarin besin ve enerji saglama konusunda, ¢evreyi bozucu, dogal kaynaklara zarar
veren davranis ve yasam bi¢imi sergilemedigini ortaya koymaktadir (Alica, 2017).

Bu calismaya katilan bireylere ‘Siirdiirtilebilir ve Saglikli Beslenme Davraniglar
Olgegi uygulanmustir. Bu dlgek. 8 alt bashigi; Saglikli ve Dengeli Beslenme, Kalite
Isaretleri (Yoresel ve Organik), Et Tiiketimini Azaltma, Yerel Olarak Uretilen Gida
Tercih Etme, Diisiik Yag, Gida Israfindan Kaginma, Hayvan Saghg ve Mevsime Ozgii
Gidalar olan toplam 34 maddeden olusur. Olgegin saglikli ve dengeli beslenme
boliimiine verilen puanlarin ortalamasina bakildiginda en yiiksek ortalamay1
(4,86+1,287) ‘saghigimi koruyacak besinleri tercih ederim’ maddesi almistir. ‘Dogal
besinleri tercih ederim’ maddesi ise 4,82 +1,383 puan ortalamasi ile ikinci siradadir
(Cizelge 4.7.3). Yapilan farkli bir caligmada ise katilimcilarin besin tercihi yaparken en
cok saglikli olup olmama durumuna dikkat edildigi bildirilmistir (Verain vd., 2015).
Katilimeilarin kalite igaretleri boliimiine verdigi puanlarin ortalamasina bakildiginda en
yiiksek ortalama (4,25+1,565) ‘yoresel besinleri satin alirrm’ maddesine aittir. Organik
besin tercihi maddesi ise 4,23+1,562 puan almistir (Cizelge 4.7.3). Besin tercihlerinin
sorgulandig1 baska bir calismada ise katilimcilarin %19,6’s1 besinin dogal olmasi,
%18,3’1 besinin saghiga yararli olmasi, %13,3’i organik olmasi, %12,5’1 iiretici
firmanin yerel olmasi cevabini vermistir (Atar, 2023). Organik gida tercihi son birkag
yildir oldukca artmistir bunun ana nedeninin bireylerin giin gectikge bilingleniyor
olmasi sonucu hem kendi insan sagligin1 hem de g¢evrelerini korumak istiyor olmalaridir
(Dopelt vd., 2019). Ancak i¢li ve digerleri (2016)’nin yaptig1 calismada tiiketicilerin
organik gida satin alma durumlarinin olumsuz etkileyen sebepler degerlendirildiginde,
ozellikle organik gida iirlinlerinin pahali olusunun satin alimi olumsuz etkiledigi
belirtilmektedir (Sautron vd., 2020). Calismaya katilan bireylerin ‘besin satin alirken

paket etiketinde bulunan sertifika ve kalite isaretlerini kontrol ederim’ boliimiine
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ortalamasi diger maddelere kiyasla daha diisiik bir deger olan 3,43+1,784 puan verdigi
goriilmiistiir (Cizelge 4.7.3). Tirkiye’de yapilan bagka bir caligmaya gore kadin ve
erkek bireylerin biiyiik bir kisminin etiketleri nadiren okuduklar bildirilmistir (Gezmen
ve Tirkozd, 2017).

Bitki temelli besinlerin tiiketimi hayvansal kaynakli besinlerin aksine daha az SGE
olusturdugu ve bu nedenle bitkisel kaynakli beslenmenin hem insan sagligt hem de
cevresel agidan olumlu etkileri olacag diisiiniilmektedir (Yiiksel ve Ozkul, 2021).
Yapilan farkli bir caligmaya gore giincel beslenme modelini vejetaryen diyet Oriintiisii
ile degistirmenin SGE’de %22,0’lik bir azalmaya sebep olacagini bildirmistir (Berners-
Lee vd., 2012). Bu ¢alismaya katilan bireylerin et tiiketimine verdigi ortalama puanlar
incelendiginde ‘Kuru baklagil gibi bitkisel protein kaynaklarini miimkiin oldugunca
fazla miktarda tiiketmeye calisirirm’ maddesi 3,58+1,502 puan ile bdliimiin en yiiksek
ortalamasi olurken ‘Et yemekten kaginirim’ maddesi 2,58+1,766 puan ile boliimiin en
diisiilk ortalamasina sahip madde olmustur (Cizelge 4.7.3). Kayak (2023)’in yapmis
oldugu benzer bir ¢alismada da ‘et tiiketmekten ka¢inirim’ maddesi en diisiik puani alan
madde olmustur. Siirdiiriilebilir ve saglikli yeme davranislarinin incelendigi bir
caligmada et tliketiminin azaltilmasi maddesi calismamizla benzer olarak en diisiik
ortalamaya sahip madde olmustur (Kugtkcankurtaran, 2024).

Tiiketicilerin et tiiketiminin ve hayvan refaht konusundaki biling diizeyinin
arastirildigr bir calismada katilimcilarin aylik ortalama et tiiketimi anket yoluyla
sorgulanmis ve katilimcilarin ¢ogunlukla aylik 3—-4 kg arasinda (%45) et tiikettigi
saptanmistir (Kaygisiz vd., 2022). Yapilan baska bir ¢alismada elde edilen veriler
cinsiyet, 6grenim seviyesi ve ortalama gelir miktar1 dikkate alinmadan incelendiginde;
caligmaya katilan bireylerin en ¢ok kirmizi eti (%58,5), daha sonra sirasiyla tavuk-hindi
eti (%26,1) ve balik etini (%15,4) tercih ettiklerini belirtmislerdir (Seker vd., 2011).
Isvec'te yapilan bir arastirma, et tiiketimini alternatif protein kaynagi olan bakliyatla
degistirerek %50,0 azaltmanin karbon ayak izini %?20,0 oranminda 1yilestirdigini
bildirilmistir (R60s vd., 2020).

Bu calismaya katilan bireylerin yerel gida tercihlerine verdikleri ortalama puanlar
incelendiginde ‘Yerel iiretilen besinleri satin alinm’ maddesi 3,92+1,750 puan ile
bolimun en yiksek ortalamasina sahiptir (Cizelge 4.7.3). Ekolojik gida tiiketimi
caligmasina gore ambalajli tiriinleri tercih etmemek ve yerel olarak iiretilen besinleri
tercih etmek siirdiiriilebilir davraniglarin en 6nemlisi olarak goriilmektedir (Tobler vd.,

2011). Sera gazi emisyonuna besin islemenin yani sira tasima ve depolama siirecleri de
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sebep olmaktadir. Tasima ve depolama siireglerinin minimuma indirilmesi yerel
urdinlerin tercihi ile mimkin olabilmektedir.

Besin israfi terimi; dogasi geregi bozulma, tedarik zincirinde bozulma, pisirme kaybi
ve tabak israfi da dahil olmak {izere besinin herhangi bir nedenle tiikketilemeyen kismini
ifade etmektedir (Birney vd. 2017). Diinya genelinde her yil yaklagsik olarak 2,5 milyar
insan1 glinliikk 2.200 kaloriyle besleyebilecek kadar gida israfi yapilmaktadir (Jessica,
2015). Bu ¢aligmaya katilan bireylerin gida israfindan kaginma boliimiine bakildiginda
‘besinleri ¢ope atmamaya calisirim’ maddesi en yiliksek puani almistir (4,98+1,563)
(Cizelge 4.7.3). Yapilan benzer bir ¢alismada da gida israfindan kaginma boliimiinde
bulunan ‘besinleri ¢ope atmamaya calisirim’ maddesi en yiiksek puan ortalamasina
sahip madde olmustur (Kayak, 2023). Yapilan bagka bir calisma incelendiginde besin
saklama icin kullanilan dondurucularin sera gazi emisyonuna katkisinin oldugu
gosterilmis olsa da diinyada besin israflarinin neden oldugu SGE’nin daha fazla oldugu
gosterilmistir. Bu sebeple uzun siireli koruma ile israfin azaltilmasi amaciyla hi¢ degilse
derin dondurucularin kullanimi tavsiye edilmektedir (Zanoni ve Zavanella, 2012).

Ciftlikten catala denilen mevsiminde iiretim uygulamasi biyolojik cesitliligi korur,
enerji tliketimini ve sera gazi emisyonlarini da ciddi diizeyde azaltir. Mevsimlik {iriin
ekimi ve yetistirilmesi, mevsim dig1 liretim yontemindeki seralar veya plastik tineller
gibi 1s1tma yagina ihtiya¢ duyulmamasi nedeniyle daha az CO? emisyonuna sebep olur.
Isitmali seralar veya plastik tiinellerde iiretimi olmayan mevsimlik {riinler, genellikle
nitrat ve zirai ila¢ kalintilarin1 da daha az igermektedir (Von Koerber vd., 2017). Bu
calismaya katilan bireylerin mevsimine 0zgii gidalar bolimiine bakildiginda
‘Mevsiminde meyve ve sebzeleri tliketirim’ maddesi en yiiksek puani almistir
(5,12+1,613) (Cizelge 4.7.3). Ingiltere ‘de yapilan bir arastrmada katilimcilarin
strdurdlebilir beslenme konusuna yonelik tutumlart degerlendirilmis ve calismaya
katilan bireylerin besin tiiketim ve tercihlerinde, sirastyla mevsime uygunluguna, yerel
besin olmasina ve daha sonra et tiiketimine 6nem verdikleri saptanmistir (Boer vd.,
2019). Bu galismadaki katilimcilarin cinsiyete gore siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme
Olcegi madde tutumlarinin puan ortalamasi incelendiginde ‘Saglikli ve Dengeli
Beslenme’, ‘Et Tiiketiminin Azaltilmasi’, ‘Yerel Gida Tiketimi’, ‘Diisik Yag
Tiiketimi’, ‘Mevsime Ozgii Gida Tiiketimi’, ‘Kalite isaretleri’, ‘Gida Israfi’ ve ‘Hayvan
Saglig1” maddelerinde fark saptanmamuistir (p>0.05) (Cizelge 4.7.4).

Kayak (2023)’in ¢alismasinda bizim g¢alismamizdan farkli olarak ‘Et Tiiketiminin

Azaltilmast’ maddesi disindaki maddelerde erkek bireylerin puan ortalamasi daha
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yiiksek bulunmustur (p<0.05). Siirdiirtilebilir beslenme tercihlerinin arastirildigi baska
bir calismada ise kadinlarin daha az et tiiketimi, yerel ve mevsime uygun besinler,
organik besin satin alma, gida israfindan kaginma tercihi gibi maddelerde erkeklerden
daha yliksek puan aldiklar1 gézlenmistir (Boca, 2021).

Katilimeilarin siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme o6l¢eginden aldigi toplam puan
erkeklerde 113,951+1,0053 kadinlarda 114,282+1,1980 olarak saptanmis ve cinsiyete
gore fark bulunmamistir (p>0,05) (Cizelge 4.7.4). Ogrencilerinin siirdiiriilebilir ve
saglikli yeme davraniglarinin incelendigi farkli bir ¢alismada ise Arastirmaya katilan
kadin bireylerin ortalama 6l¢ek puani 117,4+1,4 iken erkek bireylerinki 118,8+5,5’tir ve
cinsiyete gore Olgek puani arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (p>0,05) (Bayam
vd., 2023).

Siirdiiriilebilir beslenme kavrami gz Oniine alindiginda, dort temel unsur One
cikmaktadir: 1. Beslenme, saglik 2. Tarimsal biyogesitlilikle birlikte ¢evre, 3. Ekonomik
boyut, 4. Toplum ve kiltlrel olarak kabul edilebilirlik faktorler. Akdeniz diyeti, bu dort
unsurun tamamini kapsayan ozelliklere sahip olup, bu sebeple siirdiiriilebilir bir diyet
orneg8i olarak kabul edilir (Guasch-Ferre ve Willett, 2021). Bu calismaya katilan
bireylerin siirdiiriilebilir beslenme kavramini duymus olma durumu ile Akdeniz
Diyetine uyumlar1 degerlendirilmistir. Siirdiiriilebilir beslenme kavramimi duyan
bireylerin %66,7’si Akdeniz diyetine orta uyum gostermistir (p<0.05) ve H5 hipotezi
kabul edilmistir (Cizelge 4.7.5). Yapilan baska bir calismaya gore siirdiiriilebilir
beslenme kavramini duyan bireylerin %54,0°i Akdeniz diyetine yiiksek uyum %44,6’s1
orta uyum gosterdigi bildirilmistir (Akay ve Demir, 2022). Bu sonu¢ 2010 yilinda
FAO’nun raporunda gecen ‘Akdeniz diyet modeli siirdiiriilebilir diyet Ornegidir’
maddesini desteklemektedir. Diyet se¢imlerinin ¢evreye etkisini arastiran 2020 yilinda
yapilan bir ¢alismaya gore Akdeniz diyet puanin siirdiiriilebilir beslenme puani ile
pozitif yonlii bir iliski gosterdigi bildirilmistir (Grosso vd., 2020). Siirdiiriilebilir
beslenme davranislar1 ve Akdeniz diyetine uyumun arastirildig farkli bir ¢calismada ise
mevcut calismalara benzer sekilde MEDAS puam ile siirdiiriilebilir beslenme bilgi
puani arasinda pozitif yonlii anlamli iliski saptanmistir (r=0,203, p<0.05) (Deli, 2024).
Bizim calismamizda katilimcilarin siirdiiriilebilir beslenme bilgisi ile Akdeniz diyeti
uyumu arasinda pozitif yonde anlamli iligki saptanmis olmasi bu yonde beklenen
olumlu bir sonugtur (r=0,019, p<0.05) (Cizelge 4.7.8).

Calismamiza katilan bireylerin BKI siniflamasina goére siirdiiriilebilir ve saglikli

beslenme Olgegi tutumlart degerlendirildiginde saglikli ve dengeli beslenme, et
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tilketiminin azaltilmast maddeleri ile BKI degeri arasinda anlamh iliski saptanmistir
(p<0.05). Diger 6lgek maddeleri ile BKI arasinda anlamli iligki saptanmamustir (p>0.05)
(Cizelge 4.7.7). Bu calismada katilimcilarin Siirdiiriilebilir beslenme bilgisinin yas ve
BKI degeri arasinda negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur ve
H6 hipotezi kabul edilmistir (r=-0,120, p<0,05; r=-0,176, p<0.05) (Cizelge 4.7.8).
Bayam ve digerleri (2023)’nin yapmis oldugu calismaya bakildiginda normal BKI
grubundaki bireylerin siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davraniglari puaninin daha
yiiksek oldugu bildirilmis ve katilimcilarin beden kiitle indeksleriyle siirdiiriilebilir ve
saglikli beslenme davranislari ortalama puani arasinda anlamli bir iligski saptanmamistir
(p>0.05). Oziipek ve Arslan (2021)’m yapmis oldugu benzer bir calismaya gore
katilimcilarin yas arttik¢a siirdiiriilebilir beslenme puani artmistir (p<0.05).

Egitim hem bireysel hem de toplumsal diizeyde gii¢lii bir doniisiim araci olarak
goriilmektedir. Bireylerin farkindalik seviyelerini yiikselten egitim, aynm1 zamanda doga
bilincinin gelismesine ve siirdiiriilebilir beslenme aligkanliklarinin benimsenmesini
saglar (Rejman vd., 2019). Bu c¢alismada siirdiiriilebilir beslenme bilgisi ile egitim
durumu arasma anlamli bir iliski saptanmamistir (p>0,05) (Cizelge 4.7.8). Yapilan
baska bir calismaya gore bireylerin egitim seviyesi arttikca siirdiiriilebilir beslenme
bilgisinin ve ¢evre bilincinin arttig1 bildirilmistir (Barone vd., 2019). Atar (2023)’1n
caligmasina gore katilimcilarin egitim seviyesi arttikga, siirdiiriilebilir beslenme
davranig puanlar1 da artmistir (p<0,05). Egitim seviyesi ile ¢evre duyarliligr arasindaki
iliskiyi inceleyen bir calismada egitim seviyesiyle ¢evre kaygisi arasinda pozitif bir
iliski buldugunu bildirmistir (Haanpdd vd., 2007). Rejman vd., (2019)’nin yapmus
oldugu calismada diger calismalarin aksine egitim seviyesinin siirdiiriilebilir beslenme

davraniglar1 ve besin tercihleri lizerine etkisinin bulunmadig1 bildirmistir.

5.7. Bireylerin Besin Tiiketimlerinin Degerlendirilmesi

Katilimcilarin bir giinliik enerji ve besin 6gesi alim miktarlari, 24 saatlik bir siire
zarfinda geriye doniik olarak yapilan besin tiiketim kaydiyla belirlenmistir. Bireylerin
cinsiyetlerine gére giinliik enerji ve besin 6gesi alimlar1 2022 yili TUBER verilerine
gore gereksinimlerini ne Olglide karsiladigi belirlenmistir (Cizelge 4.8.1). Calismaya
katilan erkek bireyler karbonhidrat, Vitamin A, sodyum, fosfor disindaki besin 6geleri
ve enerji gereksinmelerini karsilayamadig goriilmiistiir. Kadin bireyler ise vitamin A,

vitamin E, sodyum, fosfor disindaki besin 0Ogeleri ve enerji gereksinmelerini
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karsilayamamustir. Bireylerin cinsiyete gore enerji, karbonhidrat, sodyum, kalsiyum
magnezyum, ¢inko alimlar1 arasinda anlamli fark vardir (p<0,05).

TUBER 2022’ye 6nerilen giinliik posa oran1 25 gramdir. Calismamiza katilan bireylerin
posa alimlarina bakildiginda erkek bireylerin ortalama 18,2 +4,0 g kadin bireylerin 12,3
+7,8 g posa aldig1 goriilmektedir (Cizelge 4.8.1). Her iki cinsiyette de posa alimi yeterli
degildir. Diyet posasi, insan sagligin1 korumada ve hastaliklarin 6nlenmesinde énemli
bir bilesendir. Yapilan calismalar diyet posasinin fiziksel ve kimyasal 6zelliklerinin
korucuyu, besleyici ve tedavi edici etkilere sahip oldugunu ortaya koymaktadir (Salgin
ve Ercoskun, 2021). WHO (2020), diyetle gilinliik alinan sodyum miktarin1 2000
miligrami agmamasini tavsiye etmektedir. Calismaya katilan bireylerin sodyum tiiketimi
incelendiginde her iki cinsiyette de sodyum alimi 6nerilen diizeyin iizerindedir (Cizelge
4.8.1). Artan sodyum tiiketimi, hipertansiyon ve artmis kalp hastalig1 ve inme riski ile
iliskili oldugu unutulmamalidir. Kanada’ da yapilan bir calismaya gore ortalama
sodyum aliminin 1840 mg/gline disiliriilmesinin yiiksek kan basincint %30
azaltabilecegi tahmin edilmektedir (WHO, 2013).

Mikro besin eksikligi, halk arasinda ‘gizli aglik’ olarak da bilinir ve diinya genelinde
onemli bir saglik sorunu teskil etmektedir. Demir, ¢inko, iyot gibi mikro besin
ogelerinin eksiklikleriyle meydana gelir. Kiiresel niifusun yarisindan fazlasi mikro besin
eksiklikleri nedeniyle yeterli beslenememektedir. Demirin eksikligi, diinya genelinde en
yaygin goriilen beslenme problemlerinden biridir (Vaquero vd., 2017). Bu calismaya
katilan erkek bireylerin giinliik demir alim ortalamasi 9,2+1,9 g kadin bireylerin ise
8,3+3,08 g olarak bulunmustur. Her iki cinsiyette de demir alimi Onerilen diizeyin
altindadir (Cizelge 4.8.1). Kiris¢i (2020)’nin yapmis oldugu g¢alismaya bakildiginda
bizim c¢alismamiza benzer sekilde her iki cinsiyette de demir alimi Onerilen diizeyin
altindadir. Ingiltere'de yapilan bir arastirmaya katilimcilarin 4 giinliik besin tiiketim
kaydinin incelenmesi sonucunda, erkek bireylerin demir ve kalsiyum alimlarinin
onerilen diyet miktarim karsiladigi, ancak kadin 6grencilerin alimlarinin bu miktari
karsilamadig1 ve posa alimin her iki cinsiyette de diisiik oldugu tespit edilmistir (Martin
vd., 2022). TUBER 2022’ye gére giinliik diyetle alinan kolesterol diizeyi 300 mg’dan
diisiik olmalidir. Calismamiza katilan erkek bireylerin kolesterol alim1 249,3+129,1 mg

kadin bireylerin ise 186,0+129,3 mg olarak bulunmustur (Cizelge 4.8.1).
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5.8. Bireylerin Besin Tiiketim Sikliklarimin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan bireylerin besin tiiketim siklig1 incelendiginde siit ve siit {irtinleri
grubunda en az tliketilen besin siit olmustur (Cizelge 4.9.1). Saglikli ve dengeli bir
diyetin temel bilesenleri hem hayvansal hem de bitkisel kaynaklardan alinan besin
ogeleridir. Bu kaynaklar arasinda siit, 6zellikle 6nemli bir yere sahiptir. Siit, viicudun
ihtiya¢ duydugu protein ve besin dgelerini dengeli bir bicimde saglar (Yal¢in ve Argun,
2017). TBSA-2017’ye gore katilimcilarin %90,9’u hig¢ siit ve kefir tiiketmedigini
%1,3’1i yogurt ve ayran tiikketmedigini %2,4’1i ise peynir tiiketmedigini belirtmistir.

Proteinler, viicudun biiyiime ve gelisimini destekler, hiicre yenilenmesi ve doku
onariminda onemli bir rol oynar. Ayrica, organlardaki hiicrelerin siirekli yenilenmesini
saglar ve bagisiklik sisteminin islevini slirdiirmesine yardimci olur. Bunun yani sira,
metabolizma iizerinde etkili olan bazi enzim ve hormonlarin tiretimi igin de temel
bilesenlerdir. Protein igerigi yiiksek besinlerin tiiketimine bakildiginda kirmizi et
tilketiminin en fazla (%32,9) haftanin her giinii oldugu goriillmektedir. Tavuk-hindi eti
tiketimi incelendiginde katilimeilarin en fazla (%30,7) haftada3-4 kez oldugu
gorulmektedir (Cizelge 4.9.1). Bunun sebebinin bolgede hayvanciligin yiiksek oranda
yapiliyor olmasi olabilir. Fadioglu (2021)’nun ¢alismasi incelendiginde ise kirmizi et
tlketiminin en fazla haftada 1-2 kez cevabi oldugu goriilmiistiir. Calismamiza katilan
bireylerin balik tiiketimi incelendiginde katilimcilarin %45,7’si hig tilketmem cevabini
vermistir. Akdeniz diyeti Onerilende balik tliketiminin orta diizeyde ve kirmizi et
iirlinlerinin daha az diizeyde olmasi tavsiye edilmektedir (Romagnolo ve Selmin, 2017).
Balik tiiketiminin diisiikliigiiniin sebebi bolgenin konumu ve kiiltiirel aligkanlig1 olabilir.
Calismamiza katilan bireylerin %45,0’1 haftada 1-2 kez kuru baklagil tiikettigini
belirtmistir (Cizelge 4.9.1). Kurubaklagiller bitkisel protein kaynagidir ve Akdeniz
diyet modelinde siklikla tiiketilmesi onerilen bir besin grubudur (Glimiis ve Yardimci,
2020). Fadioglu (2021)’nun ¢alismasinda katilimeilarin %42,6’s1 haftada 3-4 kez kuru
baklagil tiikettigini belirtmistir.

Akdeniz diyet modelinin temelini sebze ve meyve tiketimi olusturur (Carlos vd.,
2018). Bu calismaya katilan bireylerin %82,0’si her giin sebze tiikettigini %59,0’u her
giin meyve tiikettigini belirtmistir (Cizelge 4.9.1). TBSA-2017"ye gore katilimcilarin
%52,9°u her giin sebze tiikettigini %53,4’1 her giin meyve tlikettigini belirtmistir.

Bu caligsmaya katilan bireylerin %42,1°1 her giin beyaz ekmek tiikettigini belirtmistir

(Cizelge 4.9.1). Tam tahil ekmek tiiketimi incelendiginde katilimeilarin %27,1°1 her giin
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%19,3’1 hig tiikketmedigini bildirmistir. TBSA-2017’ye gore katilimcilarin %72,1°1 her
giin beyaz ekmek, %15,0’1 her giin tam tahill1 ekmek tiiketmektedir.

Akdeniz diyet modelinde temel yag kaynagi olarak zeytinyagi kullanilir. Akdeniz
bolgelerinde zeytinyagi, geleneksel olarak birgok hastaligin tedavisinde bir¢ok sekilde
kullanilmaktadir. Ayrica, diger bati diyetlerine kiyasla daha fazla ya§ igermesine
ragmen Akdeniz diyetinde hastaliklarin goriilme sikliginin daha az oldugu goriilmiistiir
(Armutcu vd., 2013). Bu c¢alismaya katilan bireylerin zeytinyag: tiiketim sikligina
bakildiginda katilimcilarin  %58,6’s1  zeytinyagmi her giin tiikettigini bildirmistir
(Cizelge 4.9.1).

Akdeniz diyetinde 1limli miktarda kirmizi sarap tiikketimi 6nerilmektedir. Calismamiza
katilan bireylerin %70,7’si sarap tiiketmedigini %2,9’u ise haftada 3-4 kez sarap
tilkettigini belirtmistir (Cizelge 4.9.1).
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Arastirma tanimlayici tipte kesitsel ve korelasyonel bir ¢alisma olup arastirma
Eylil 2023-Haziran 2024 tarihleri arasinda yiritilmiistiir. Arastirmaya Kirsehir il
sinirlart i¢inde yasayan gelisiglizel (haphazard) drnekleme yontemiyle seg¢ilmis 18-64
yas arasi, okuma yazma bilen ve arastirmayi kabul ederek anketi tamamlayan yetigkin
bireyler dahil edilmistir. Bu c¢alisma 18-64 vyaslarindaki yetiskin bireylerin
strduralebilir beslenme bilgi dizeyini ve Akdeniz diyetine uyumunu saptamak ve bu
parametreler arasindaki iligskinin incelenmesiyle toplumda farkindalik olusturabilmek
amaciyla yapilmistir. Calismanin sonuglar1 asagida 6zetlenmistir.

1. Calismaya katilan bireylerin %35,7’s1 erkek %64,3’1 kadindir. Katilimcilarin
yas ortalamas1 25,9+9,04 yildir.

2. Calismaya katilan bireylerin biiylik cogunlugunu (%57,9) 18-28 yas araligindaki
bireyler olusturmaktadir.

3. Calismaya katilan bireylerin %68,6’sinin egitim durumu Yiiksekokul/Universite
%13,5’inin lisansiisti ve %10,0’unun lisedir.

4. Calismaya katilan bireylerin %34,3’ti memur ve %33,6’s1 6grencidir.

5. Calismaya katilan bireylerin %86,4’1i kent merkezinde yasamaktadir.

6. Katilimcilarin boy uzunlugu erkeklerde 176,9+7,87 cm, kadinlarda 165,7+7,4
cm; viicut agirhg erkek bireylerde 73,5+£19,20 kg, kadin bireylerde 54,8+18,07
kg’ dir. BKI degerleri erkek ve kadin katilimcilarda sirasiyla 23,5+4,03 kg/m2 ve
20,6+4,26 kg/m?2 olarak saptanmistir (p<0,05).

7. Erkek katilimcilarin %82,0°si kadin katilimcilarin %77,8°1 normal BKI degerine
(18,5-24,99 kg/m2) sahiptir (p>0,05).

8. Bel/kalga oranmi erkeklerde 0,81+0,05 kadinlarda 0,74+0,04 olarak bulunmustur
(p=0,831).

9. Erkek bireylerin %66,0’s1 kadin bireylerin %57,8’1 giinde 2 ana 0gilin
yapmaktadir.

10. Erkek bireylerin %53,3’1i kadin bireylerin %54,7’si sabah 6giiniinii atlamaktadir.
Erkek bireylerde 6glin atlama sebebi en fazla (%31,3) gec kalkiyorum iken
kadin bireylerde en fazla (%26,5) canim istemiyor maddesi olmustur (p>0,05).
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11. Calismaya katilan erkek bireylerin %36,7’sinin kadin bireylerin %39,6’sinin
kronik hastaligi vardir. Her iki cinsiyette de en c¢ok goriilen hastalik tiirii
vitamin-mineral eksikligidir.

12. Katilmeilarin %7,9’u kendi karar ile %29,3’1i hastalifiyla ile ilgili diyet
uygulamaktadir.

13. Besin destegi kullanan kadin bireylerde kullanim oran1 (%58,8) erkek bireylerin
kullanim oranindan (%55,1) yiiksektir (p>0,05). Erkek bireylerin en c¢ok
kullandig1 vitamin-mineral takviyesi (%26,6) D vitamini ve B12 vitaminidir.
Kadm bireylerin en ¢ok kullandigi vitamin-mineral takviyesi (%27,7) D
vitaminidir (p>0,05).

14. Erkek katilimcilarin %56°s1 kadin katilimcilarin %67,7’si hi¢ sigara igmemistir.
Erkek katilimcilarin sigara igme orani (%30,0) kadin katilimcilardan (%24,5)
fazladir (p>0.05).

15. Erkek bireylerde alkol kullanim oraninin (%28,0) kadin bireylere gore (%13.3)
yiiksek oldugu saptanmistir (p>0.05).

16. Erkek bireylerin %44,0’i kadmn bireylerin 46,7’si diizenli fiziksel aktivite
yapmaktadir. Erkek bireylerin en c¢ok (%45,5) yaptig1 fiziksel aktivite tiirii
yiriiytistiir. Kadim bireylerin ise %40,5°1 diger fiziksel aktivite tiirlerini yaptigin
belirtmistir.

17.Erkek bireylerin %76,0’s1 kadin bireylerin %80,0’1 orta diizeyde aktiftir.
Katilimcilarin ortalama PAL degeri 1,75+0,19 olarak saptanmistir (p> 0,05).

18. Calismaya katilan bireylerin %62,1°1 Akdeniz diyetine orta diizeyde %25,0’i
diisiik diizeyde %12,9’u yiiksek diizeyde uyum saglamaktadir. Cinsiyete gore
Akdeniz diyeti uyum skoru anlamli fark gostermektedir (p<0,05).

19. Erkek ve kadn bireylerin en yiiksek PREDIMED puani aldig1 yas grubu 29-39
olmustur. Katilimcilarin yas gruplari ile Akdeniz diyet puan ortalamasi arasinda
anlaml iligki saptanmamustir (p>0,05). H7 hipotezi dogrulanmamustir.

20.Kadmn ve erkek bireylerin viicut agirligi ortalamasini en diisiik oldugu Akdeniz
Diyet skor grubu 6-9 puan araligidir (p>0,05). Her iki cinsiyette de en diisiikk
BKI degerleri Akdeniz diyet skoru 9 ve iizeri olan bireylerde saptanmuistir.
Calismaya katilan kadin ve erkeklerin BKI ortalamasi ile Akdeniz diyet skorlar1
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik saptanmistir (p<0,05).

21. Katilimcilarin egitim durumu ile PREDIMED puan ortalamasma bakildiginda
Lisans/lisansiistii bireyler 7,8+1,8 PREDIMED puanma, lise diizeyi bireyler
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7,2+1,5 PREDIMED puanina sahiptir. Egitim diizeyi ve Akdeniz diyetine uyum

arasinda anlamli iliski saptanmustir (p<0.05).

22.Besin destegi kullanan katilimcilarin  %62,5’1 kullanmayan katilimcilarin

23.

%61,7’si Akdeniz diyetine orta diizeyde uyum gostermektedir. Ana glin atlayan
katilimcilarin %57,8’1i ve ana 6giin atlamayan katilimeilarin %65,8’1 Akdeniz
diyetine orta uyum gostermektedir.

Hastalig1 sebebiyle diyet uygulayan katilimcilarin %85,4’1 diyet uygulamayan
katilimcilarin %52,5°1 Akdeniz diyetine orta uyum gostermektedir. Kendi karari
ile diyet uygulayan katilimcilarin %72,7’si diyet uygulamayan katilimcilarin
%61,2’si Akdeniz diyetine orta uyum gostermektedir.

24.Hastalikla veya kendi istegi ile diyet uygulama, besin destegi kullanimi, ana

25.

26.

27.

28.

29.

0glin atlama durumu ile Akdeniz diyet skoru arasinda istatistiksel olarak fark
saptanmamustir (p>0,05).

Calismaya katilan erkek bireylerin %62,0’si kadin bireylerin  %62,2’si
siirdiirtilebilir beslenme tanimim1 daha 6nceden duymustur. Cinsiyete gore
stirdiiriilebilir beslenme tanimini 6nceden duymus olma durumu anlamh fark
yoktur (p<0,05).

Siirdiirtilebilir ve saglikli beslenme o6l¢egi tutumlarimin puan ortalamasi
incelendiginde her iki cinsiyette de bireyler en yliksek puani mevsime 6zgii gida
maddesine vermistir ancak anlamli iligski saptanmamistir (p>0,05).

Siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme dlgeginin 6lgek maddelerinden en diisiik
ortalamaya (2,58+1,766) et yemekten kaginirim maddesi en yiiksek ortalamaya
(5,124£1,613) sahip madde ise mevsiminde meyve ve sebzeleri tiiketirim
olmustur.

Siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislari 6lgegi toplam puan ortalamasi
erkekler ve kadmlar icin sirasiyla 113,951£1,0053 ve 114,182+1,1980°dir.
Cinsiyete gore siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davranislart 6lgegi toplam
puan ortalamasi arasinda anlamli fark yoktur (p>0,05). H6 hipotezi
dogrulanmamustir.

Stirdiiriilebilir beslenme tanimini duyan katilimeilarin %66,7’si  Akdeniz
diyetine orta diizeyde uyum gostermektedir. Siirdiriilebilir beslenme tanimini
duymayan bireylerin ise %41,5’1 Akdeniz diyetine diisiik %54,7’si orta diizeyde

uyum gostermektedir. Bireylerin siirdiiriilebilir beslenme kavramini daha 6nce
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30.

duymus olmasi ile Akdeniz diyetine uyumlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml fark saptanmistir (p<<0,05). H5 hipotezi dogrulanmastir.

Egitim diizeyi ile siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme parametreleri
degerlendirildiginde sadece ‘et tiikketiminin azaltilmasi’ maddesi egitim diizeyi
arttikca artmistir. Katilimeilarin egitim diizeyine gore siirdiiriilebilir ve saglikli
beslenme Olgegi tutumlarinin puan ortalamasi arasinda anlamli fark yoktur

(p>0,05). H3 hipotezi dogrulanmamustir.

31. BKI siniflamasma gore siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme 6lgegi tutumlarinin

puan ortalamasi degerlendirildiginde saglikli ve dengeli beslenme, et tiikketiminin
azaltilmast maddeleri ile BKI degeri arasinda anlamh iliski saptanmistir
(p<0,05). Diger olcek maddeleri ile BKI degeri arasinda anlamh iliski
saptanmamustir (p>0,05).

32. Katilimcilarin siirdiiriilebilir beslenme bilgisi ile Akdeniz diyeti baglilik skoru

arasinda pozitif yonde anlamli iliski saptanmistir (r= 0,019, p<0,05).

33. Katilimeilarin Siirdiiriilebilir beslenme bilgisinin yas ve BKI degeri arasinda

negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (r=-0,120,
p<0,05) (r=-0,176, p<0,05). H6 hipotezi dogrulanmustir.

34. Katilimcilarin Stirdiiriilebilir beslenme bilgisi ile egitim durumu arasina anlaml

bir iliski yoktur (p>0,05).

35. Akdeniz diyeti bagliligi skoru ile yas arasinda ise anlamli bir iligski yoktur

36.

37.

38.

39.

(p>0.05).

Akdeniz diyeti baglhilig1 skoru ile BKI degeri arasinda negatif yonde istatistiksel
olarak anlamli iliski vardir (r=-0,146, p<0,05).

Akdeniz diyeti bagliligi skoru ile egitim arasinda pozitif yonde istatistiksel
olarak anlaml bir iliski vardir (r=0,081, p<0,05).

Erkek bireyler karbonhidrat, Vitamin A, sodyum, fosfor disindaki besin 6geleri
ve enerji gereksinmelerini karsilayamadigi goriilmiistiir. Kadin bireyler vitamin
A, vitamin E, sodyum, fosfor disindaki besin 6geleri ve enerji gereksinmelerini
karsilayamamustir. Bireylerin cinsiyete gore enerji, karbonhidrat, sodyum,
kalsiyum magnezyum, ¢inko alimlar1 arasinda anlamli fark vardir (p<0,05).
Calismaya katilan bireylerin besin tiiketim sikligi incelendiginde siit ve siit

tiriinleri grubunda en az tiiketilen besin siit olmustur.
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40. Katilimcilarin %32,9’unun haftanin her giinii kirmizi et tiikettigi goriilmektedir.
Tavuk-hindi eti tiikketimi incelendiginde katilimcilarin en fazla (%30,7) haftada
3-4 kez oldugu goriilmektedir.

41.Bu calismaya katilan bireylerin %82,0’si her giin sebze tiikettigini %59,0’u her
giin meyve tiikettigini belirtmistir.
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6.2. Oneriler

Diinya niifusunun hizli artisi ¢evre sorunlarma ek olarak sagliksiz ve siirdiiriilebilir
olmayan besin tiretimleri ve diyetler beslenme sorunlarini da beraberinde getirmektedir.
Bu durum son zamanlarda sahip oldugumuz simirli enerji kaynaklarimin tiikenmesi
konusunda endise yaratmaya baslamustir. Sirdirilebilir beslenmeyi desteklemek
amaciyla asagida verilen hususlara dikkat edilmelidir.

e Diinyada siirdiiriilebilirlik kavrami hizl1 bir sekilde yayilma gosterse de tilkemiz
icin siirdiirtilebilirlik ve siirdiiriilebilir beslenme yeni bir kavramdir bu sebeple
yapilmig calisma sayisi da sinirlidir ve bu alanda daha ¢ok c¢alismaya ihtiyag
vardir.

e Siirdiiriilebilir beslenme ve saglikli beslenme bilgisi maddelerinin bir¢ogu
bireylerin Yiiksekokul/liniversite/lisansiistii egitim durumuna sahip olmasiyla
arttig1 goriilmiistiir bu sebeple bireylerin egitim almaya baslamasindan itibaren
stirdiirtilebilir beslenmenin ders konular1 arasinda yer almasi, siirdiiriilebilirlik
kavraminin ¢aligsmalar ile duyurulmasiyla kiiglik yaslarda farkindalik yaratmak
cevreyi ve sagligi korumaya katkida bulunacaktir.

e Yeterli ve dengeli beslenme; siirdiiriilebilir sekilde yeterli ve dengeli beslenme
seklinde gilincellenmeli ve wulusal siirdiiriilebilir  beslenme rehberleri
olusturulmalidir.

e Diinyada gilinlimiizde hem yetersiz beslenme hem de asir1 beslenme ile miicadele
eden, ulagilabilir olan ayn1 zamanda ¢evresel etkileri minimum diizeyde olan
Akdeniz diyet modeli gelistirilmeli, yayginlastirilmali ve 6nerilmelidir.

e Bir¢ok calismada da oldugu gibi bu ¢alismada da siirdiiriilebilir beslenme bilgisi
ile Akdeniz diyetine uyum arasindaki pozitif iliski dikkate alinarak rehberler
olusturulmali ve toplumla en etkin sekilde paylasilmalidir.

e Siirdiiriilebilir beslenme kavraminin temelinde et tiiketiminin azaltilmasi bitkisel
{iriinlerin tiiketiminin arttirilmast mevcuttur. Ulkemizde et tiiketimi énemli bir
yer tutmaktadir. Bu konuyla ilgili olarak siirdiiriilebilir bir diyet modeli olan
Akdeniz diyetinin 6nemi konusunda kurum ve kuruluslarca projeler yiiriitiilmeli
ve desteklenmelidir.

e Ciftlikten c¢atala denilen tiim asamalarda siirdiiriilebilirlik kavrami Onem
kazanmali, yerel ve mevsimler iiretimler desteklenmelidir. Bu hedefler

dogrultusunda ulusal politikalar gelistirilmelidir.
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e Bir¢ok iilkede yapildig1 gibi Tiirkiye’de de besinlerin sebep oldugu sera gaz
emisyonu miktar1 hesaplanmali, {ilkemizde en sik goriilen beslenme 6rintileri

ille sera gazi emisyonu iliskisi ¢alismalarla gosterilmeli ve topluma

duyurulmalidir.
e Beslenme ve Diyetetik egitimini tamamlamis diyetisyenlerin siirdiiriilebilir
beslenme konusunda egitimlidir bu nedenle saglikli, cevreyi koruyan ve

surddrilebilir olan beslenme konusunun toplumda yayginlastirilmasi agisindan

son derece dnem tasimaktadir.
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EKLER

EK-1 Onam Formu

GONULLULERI BILGILENDIRME VE OLUR (RIZA) FORMU

Sayin katilimci,

Ben Diyetisyen Senanur TUTEN, Kirsehir ilinde yasayan yetiskin bireylerde siirdiiriilebilir
beslenme bilgi diizeyinin ve Akdeniz diyetine uyumun degerlendirilmesi amaciyla bir anket
calismasi yapiyoruz. Bu sebeple arastirmaya katimayr kabul eden goniillii bireylere
anketimizdeki sorular1 yoneltmek istiyoruz. Bu arastirma ile yeni bilgiler 6grenmek ve bilime
katkida bulunmak i¢in bize bir 151k tutmus olacaksimiz. Bu arastirmaya katilmamz istiyor ve
Oneriyoruz. Bu ¢alismaya katilmak goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama ve
calismanin herhangi bir asamasinda, hicbir cezaya/yaptirima maruz kalmaksizin, ¢alismadan
ayrilma hakkina sahipsiniz. Arastirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacak

ve sizden de higbir tcret talep edilmeyecektir.

Bu arastirmaya katilacak olursaniz size yaklasik 10-15 dakika stiren bir anket formu
uygulayacagiz. Arastirma anketi igerisinde tamtici bilgi formu, giinliik enerji harcamasi formu,
siirdiiriilebilir ve saglikli beslenme davramislari 6lgegi, Akdeniz diyetine uyum o&lgegi’ni ve
fiziksel aktivite yapma durumu formu bulunmaktadir. Bu arastirmanin sonunda 18-64 yas arasi
bireylerde siirdiiriilebilir beslenme bilgi diizeyi ve akdeniz diyetine uyumu inceleyecegiz.

Antropometrik Olgiimler arastirmaci tarafindan yapilacaktir. Bireylerin boy uzunlugu,
katilimcilann ayaklarinin birlesik olmasina, ayaklarinda ayakkabi veya terlik olmamasina ve bas
Frankfort diizlemde (goz ve kulak kepgesi iistii ayn1 hizada ve yere paralel bakis) olmalarina
dikkat edilerek 6l¢tim yapilacaktir. Kullanilan boy 6lgerdeki (stadiyometre) deger cm cinsinden
ankete kaydedilecektir. Viicut agirlign i¢in bireylerin kalin giysileri (palto, ceket, kazak),
ceplerde bulunan esyalar1 ve ayakkabilari ¢ikarmasi istenecek, viicut agirhigimn iki ayaga
dengeli dagiliminin saglanmasina dikkat edilerek 0,1 kg duyarlilik ile 6l¢tim yapilacaktir.

Boyun gevresi, kollar yanda, ayaklar yan yana ve dik durarak boynun omuz bdlgesinden
larinksin hemen altindan Olgiilecektir. Bel ¢evresi ol¢iimii yapilirken, bireyin ince giysilerle
olmasi, dik pozisyonda ve viicut agirlign iki ayaga esit dagitilmis olarak durmasi saglanip,
bireyin normal nefes alip vermesi istenerek, en alttaki kaburga kemigi ile iliak kemik arasi

uzunluk Ol¢iiliip, orta noktadan gecen ¢evresi yere paralel sekilde esnemeyen mezura ile
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yapilacaktir. Kalca gevresi bireylerin yan tarafindan bakildiginda en fazla ¢ikint1 yapan kalga
bdélgesinden esnemeyen mezdr ile lgiilecektir.

Bu calismaya katilmak tamamen gOnuUllUluK esasina dayanmaktadir. Calismanin
amacina ulagmasi igin sizden beklenen, biitiin sorulari eksiksiz, kimsenin baskisi veya telkini
altinda olmadan, size en uygun gelen cevaplar ictenlikle verecek sekilde cevaplamanizdir. Bu
formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak,
calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligmay1 birakma hakkina da
sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup

kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir; ancak verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir.

YUKARIDAKI BILGILERI OKUDUM, BUNLAR HAKKINDA BANA YAZILI VE
SOZLU ACIKLAMA YAPILDI. BU KOSULLARDA SOZ KONUSU ARASTIRMAY A
KENDI RIZAMLA, HiCBiR BASKI VE ZORLAMA OLMAKSIZIN KATILMAYI
KABUL EDIYORUM.

Goniilliiniin Adx1 Soyadi Imzas1 Tarih

Arastirma hakkindaki yukaridaki ve istenen diger bilgiler katilimeiya tarafimdan agiklanmis ve

yazili onam alinmustir.

Arastirmacinin Adi-Soyadi Imzas1 Tarih:
SENANUR TUTEN
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Ek-2 Anket Formu

Anket No: | Tarih: ......202...
|. GENEL BIiLGILER
Yas (Yil):
Cinsiyet 1. Erkek

2. Kadin
Egitim durumu: 1. Okur-yazar degil

2. Tlkokul

3. Ortaokul

4. Lise

5. Universite

6. Lisansustl
Medeni durum : 1. Evli

2. Bekar/Dul/Bosanmig
Meslek durumu : 1. Ev Hanimu

2. Emekli

3. Memur

4, Isci

5. Ogrenci
Yasamlan Yer: 1.Kentsel

2. kirsal
Kimlerle Yasiyorsunuz: 1. Esiile

2.Esi ve ¢ocuklari ile
3.Anne ve baba ile
4.anne veya baba ile
5.tek basina

6.diger

Hanedeki toplam Kkisi sayisi

1.1
2.2
3.3
44
55
6.diger

Aylik gelir durumunuz nedir?

1. 0-12000 tl
2. 12000-22000 tl
3. +22000tl

II. SAGLIK DURUMU iLE ILGILI BILGILER

Hekim tarafindan tamis1 konulmus herhangi
bir hastahgimz/hastaliklarimz var m?

1.
2.

Hayir
Evet

Yamtimz evet ise hastaligimzi/hastahklarinizi
belirtiniz. Birden fazla secenek
isaretleyebilirsiniz.

1- Kalp-damar hastaliklar

2- Seker hastaligi (diyabet)

3- Yiksek tansiyon

4- Kanser

5- Sindirim sistemi hastaliklar1 (karaciger, safra
6- Solunum sistemi hastaliklari (akciger vb)

7- Ruhsal sorunlar (depresyon, asir1 yeme, kusn|
8- Kas iskelet sistemi hastaliklar1 (osteoporoz, ¢
9- Endokrin (hormonal) hastaliklar

10-Vitamin ve mineral yetersizlikleri (Demir, B

kesesi, mide vb)

1a, gece yeme vb)
klem agrilarr)

12 vitamini yetersiz
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Hastahiginiz ile ilgili bir diyet uyguluyor musunuz?
(doktor, diyetisyen tarafindan onerilen)

1. Hayir
2. Evet

Yamitimz Evet ise; diyetin tiirii

a) Zayiflama

b) Diisiik yag, diisiik kolesterollii

¢) Diisiik yag, diisiik kolesterol ve tuzsuz
d) Diyabetik (seker has.) diyet

Kendi karariniz/ isteginiz ile 6zel bir diyet/beslenme
sekli uyguluyor musunuz?

1. Hayir, uygulamiyorum.
2. Evet, uyguluyorum.

Yamtiz evet ise uygulanan diyet tiirtu

a) Ketojenik diyet

b) Lakto vejetaryen

c) Ovo vejetaryen

d) Lakto-ovo vejetaryen
e) Pessetariyan

f) Vegan

g) Yari/kismi vejetaryen
h) Makrobiyotik diyet

Diger (belirtiniz):
Receteli bir ila¢ kullaniyor musunuz? 1. Evet

2. Hayir
Besin destegi (vitamin / mineral /bitkisel Griin) 1. Hayrr
kullaniyor musunuz? 2. Evet
Yamitimz Evet ise; hangilerini kullanmiyorsunuz?
Sigara kullamyor musunuz? 1. Hayir

2. Evet (Gunde ....... adet, .......

ay/yildir)

3. Biraktim

Alkol kullaniyor musunuz? 1. Hayir (Cevabiniz hayir ise 19. Soruya
geciniz)

2. Evet

3. Biraktim
Cevabimz evet ise ne miktarda, ne sikhklave |1. Tird ......
hangi tiir alkolii tiiketiyorsunuz? 2. Miktart ......

3. Sikligi ......
III.BESLENME ALISKANLIKLARINA ILIiSKIiN BILGILER
Giinde kac 6giin yemek yersiniz? (Ogiin 1. Anadgin.......
sayisim1 belirtiniz) 2. Aradgin.......
Yemeklerinizi Kim Hazirliyor 1.kendim

2.esim

3.cocugum

4.annem/babam

Ana 6giinlerinizi atlar misimz?

1. Hayir (Cevabiniz hayir ise 23. Soruya

geciniz)
2. Evet
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Genellikle hangi ana 6giinii atlarsimz? 1. Sabah
2. Ogle
3. Aksam
Ana 6giinii atlama nedeniniz nedir? (birden 1. Kan sekeri kontroliinii saglamak
fazla secenek isaretleyebilirsiniz) istedigim i¢in
2. Zayiflamak istedigim igin
3. Canim istemiyor, istahsizim
4. Zaman yetersizligi nedeniyle
5. Unuttugum i¢in
6. Aliskanligim olmadigi i¢in
7. Diger (yazimz): .......
Gunluk ortalama kag ml su tuketirsiniz? | ....... Ml
(yaziniz)
1V. FIZIKSEL AKTiVITE DURUMU
Duzenli olarak fiziksel aktivite yapiyor 1. Hayir (Cevabiniz hayir ise 33. Soruya
musunuz? geciniz)
Evet
Hangi aktiviteyi/aktiviteleri yapiyorsunuz? Yiiriiyiis
(birden fazla secenegi isaretleyebilirsiniz). Kosma
Bisiklet
Yuzme
Bahge isleri
Futbol
Kondisyon aleti
Diger (yaziniz): .......
Yaptigimz aktivitenin sikhigi nedir? Her gin

Haftada 1-2 giin
Haftada 3-4 giin
Haftada 5-6 giin

ONDAREWNERORWNEIO N O WN RN

Ayda ....... giin
Fiziksel aktivite veya egzersiz yapmamamzin Zamanim Yok
nedenlerinden size gore dnemli olanlar Aliskanhigim yok
isaretleyiniz (birden fazla secenegi Islerim ¢ok yogun
isaretleyebilirsiniz). Maddi giicim yeterli degil

Saglik problemleri nedeniyle
Spor yapabilecegim uygun bir yer yok
Sevmiyorum

Diger (yaziniz): .......
2. GUNLUK ENERJi HARCAMASI
PAR degeri Ortalama REE
P P (katsay1) sure Faktor
AKTIVITE TURU 1) (saat/giin) 1) x 2)
)

Uyku 1
Uzanarak yapilan isler (dinlenme, TV izleme, kitap okuma, mizik 1
dinleme)
Oturarak yapilan isler (TV izleme, bilgisayar basinda, ders
dinleme, 6rgd, 1.75

dikis, iitii yapma, resim yapma vb.)
Ayakta yapilan HAFIF aktiviteler (yavas yiiriime, ev temizleme,
yemek 2.75

yapma, camasir ve bulasik ytkama vb.)
Ayakta yapilan ORTA aktiviteler (orta hizda yiiriime, bahge isleri 3
vh.)
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Ayakta yapilan AGIR aktiviteler (yiik tasima, insaat isleri, tarla 5
isleri vb.)
SPOR FAALIYETLERI
HAFIF egzersiz/spor faaliyetleri (aerobik, izl yiiriime) 35
ORTA egzersiz/spor faaliyetleri (voleybol, tenis, dans vb) 5.5
AGIR egzersiz/spor faaliyetleri (basketbol, futbol, kiirek gekme,
ylizme, uzun 7
mesafe kosu, viicut gelistirme vb.)
TOPLAM 24 | L
PAL degeri = REE Faktorii/24saat | ...
3. AKDENIZ DIiYETINE UYUM OLCEGIi (PREDIMED)
SORULAR 1 puan igin Puan
kriter Kriter:
0:
Karsilamiyor
1: Karsilhiyor
Onerilen
1. | Zeytinyag: mutfakta kullandigmniz temel yag midir? Evet:.. 0 1
Hayur:....
2. | Gunde kag yemek kagi1g1 zeytinyag: tilketiyorsunuz? (salata, yemek, >4 YK/giin 0 1
kizartma, ev dis1 yemekler vb. dahil) (1 YK: 10-12 g =~50 g)
3. | Gunde kag servis miktari sebze tiiketiyorsunuz? (1 ser:200 g, yemek yant >2 ser./giin (en 0 1
(garnitir) %2 porsiyon) az 1 ser. ¢ig /
salata)
4. | Ginde kag servis miktar1 meyve (dogal meyve suyu dahil) tilketiyorsunuz? | > 3 ser./giin 0 1
5. | Haftada kag servis miktar1 findik, badem, ceviz (yer fistig1 dahil) >3 ser./hafta 0 1
tiketiyorsunuz? (1 porsiyon: 30 g)
6. | Haftada kag servis miktar1 balik (yagli) veya kabuklu deniz Griinleri >3 ser./hafta 0 1
(midye, karides, kalamar vb.) tiiketiyorsunuz? (Balik 1 servis:100-150g,
Kabuklu deniz Grlinleri 1 por: 2009 )
7. | Haftada kag servis miktar1 kurubaklagil tilketiyorsunuz? (1 ser: 150 g) >3 ser./hafta 0 1
8. | Haftada kag kez zeytin yagla hazirlanmis sogan ve domates (sal¢a) veya >2 kez/hafta 0 1
sarimsak karisimi ile (soslu) hazirlanmig sebze, makarna, piring veya diger
yemekleri tiiketiyorsunuz?
9. | Beyaz et (tavuk, hindi etini) kirmiz1 et (hamburger veya sosis yerine) tercih | Evet 0 1
ediyor musunuz?
1 | Yemekle birlikte sarap tiikketiyor musunuz? 1. Hayur; 2. Evet ise; Haftada >7 kadeh/hafta 0 1
0. | kag kadeh tiiketiyorsunuz? (1 kadeh: 125 mL)
Onerilmeyen
1 | Gunde kag tane sekerli/gazh igecek tiiketiyorsunuz? (1 ser: 100 mL) <1ser./gin 0 1
1.
1 | Haftada kag kez hazir (satin alinmig) tath veya pasta (ev yapimi olmayan) <3 ser./hafta 0 1
2. | kek, kurabiye, biskiivi veya siitlii tath vb. tiiketiyorsunuz?
1 | Gunde kag servis miktari tereyagi, margarin veya krema vb. <1 ser/gun 0 1
3. | tlketiyorsunuz? (1 ser: 12 g)
1 | Gunde kag servis miktar1 kirmizi et, hamburger veya islenmis et tirinleri <1ser./gin 0 1
4. | (sucuk, salam, pastirma vb.) tiiketiyorsunuz? (1ser:100-150g)
TOPLAMPUAN

Puanlama: K6tii:<5, Orta:6-9, Iyi:>10

ser.=Servis miktart
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24 SAATLIK BESIN TUKETIiMi

Ogiinler Besin ve Yemek Ad1 Yemegin Besin Ev Miktar (g)
Icerigi Olcusu

Kahvalti

Kusluk

Ogle

ikindi

Aksam

Gece
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5. BESIN TUKETIM SIKLIGI FORMU

Asagidaki besin gruplarindan son 1 ay igin size uygun olan tiiketim miktarlarini isaretleyiniz.

BESINLER

Hic

Her
gun

Haftada
5-6 kez

Haftada
3-4 kez

Haftada
1-2 kez

15
ginde 1
kez

Ayda
1 kez

Siit ve Uriinleri

Sut

Yogurt, ayran

Kefir

Peynir

Dondurma

Et, Yumurta,
Kurubaklagiller

Kirmizi et

Tavuk, hindi

Balik ve diger deniz liriinleri

Sakatatlar (karaciger vd.)

Yumurta

Kurubaklagiller

Ceviz, findik, badem vd.

Taze Sebze ve Meyve Grubu

Yesil yaprakli sebzeler

Patates

Diger sebzeler

Taze Meyveler

Kuru Meyveler

Ekmek ve Tahillar

Beyaz ekmek tirleri

Tam tahil ve kepekli ekmekler

Makarna, eriste, piring

Bulgur

Yaglar-Sekerler

Zeytinyagi

Diger siv1 yaglar

Zeytin

Kat1 yaglar (terayag, kuyruk,
i¢ yagi)

Margarin (yumusak ve kat1)

Seker, Sekerleme ¢esitleri

Cikolata

Recel, bal, pekmez

Biskuviler

Serbetli tatlilar

Sttlu tathilar

Pasta, kek, kurabiye

icecekler

Cay ve kahve
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Bitkisel caylar

Gazli icecekler (sekerli)

Gazli icecekler (sekersiz)

Hazir meyve sular

Alkolli icecekler

Soda, maden suyu

Digerleri

Borek, pide, gbzleme vb.

Fast food

Cips

Dondurulmus besinler

6. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

OLCUMLER

DEGERLER

Viicut Agirhig (kg):

Boy uzunlugu (cm):

Bel cevresi (cm):

Kalca cevresi (cm):

Boyun gevresi (cm):

Hesaplanacak

BKI (kg/m?)

Bel/Kalca orani

Bel /Boy orani

SURDURULEBILIR BESLENMEYE iLiSKIN SORULAR

Surdiirtlebilir beslenme kavramini daha once

duydunuz mu? a.Evet

b.Hayir

Iklim degisikligi ve ¢evre sorunlari hakkinda endiseleniyor

musunuz ?

a.Evet  b.Hayir

c.Fikrim yok

SURDURULEBILIR VE SAGLIKLI BESLENME DAVRANISLARI OLCEGIi

Asagidaki sorulari tek bir se¢enegi isaretleyerek cevaplandirniz.
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SAGLIKLI VE DENGELI

BESLENME
Faktorler Hic | Cok Nadiren| Bazen | Sikhkla| Cok Her
Nadir Sik Zaman
1-Besin degeri
yiksek besinler tercih
ederim.
2-Sagligim

koruyacak besinleri

tercih ederim.

3-Sekerli
iceceklerden

kaginirim.

4-Fazla miktarda
vitamin ve mineral
iceren besinleri tercih

ederim.

5-Igerigi dogal olan
besinleri tercih
ederim.

6-Katki maddesi
icermeyen  besinleri

tercih ederim.

7-Dengeli
beslenmeye

caligirim.

8-Icerigi
yapa
y

olmayan
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besinl

eritercih ederim.

9-Tam tahil GrUnleri

tercih ederim.

10-Tuz
tuketimi

misinirlandiririm.

KALITE ISARETLERI (YORESEL VE
ORGANIK)

Hic

Cok
Nadir

Nadiren

Bazen

Sikhkla

Cok
Sik

Her

Zaman

1-Cografi isaret ve

geleneksel

ar
an
belgesi

ola
n
besinleri

terc

ihederim.
2-Besin

sat
n alirken,

etiketinde bulunan
sertifika ve kalite
isaretlerini kontrol

ederim.

3-Mumkun
oldugunca
organ

ikbesinleri
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Satin

alinm.

4-Y0dresel besinleri

satin alinm.

5-Cevre

dos
tuyontemlerle
uretilen besinleri

tercih ederim.

ET TUKETIMININ
AZALTILMASI
Hi¢c | Cok Nadiren | Bazen | Sikhkla | Cok Her
Nadir Sik Zaman

1-Yemeklerimde

kurubaklagiller €

2-Et

tuketimi
niazaltmak

icin
mimkin
olduguncafazla

miktard
akurubaklagil
tiketmeye

caligirim.
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3-Kurubaklagil
gibibitkisel
protein
kaynaklarini
mumkiin
olduguncafazla
miktar
datliketmeye

caligirim.

4-Et
yemekt

enkaginirim.

YEREL GIDA

Hic

Cok
Nadir

Nadiren

Bazen

Sikhikla

Cok
Sik

Her

Zaman

1-Meyve

ve
sebzeleri

dogrud
an

ciftciden
sat

malirim.

2-Mumkin
oldugunca

kendi
arazimde

iirettigi
mmeyve ve
sebzeleritercih

ederim
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3-Yerel
Uretile
n

besinleri
sat

malirm.

DUSUK YAG

Hig

Cok
Nadir

Nadiren

Bazen

Siklikla

Cok
Sik

Her

Zaman

1-Mimkin
oldugunca

diis
ukyagli besinleri

tercihederim.

2-Diisiik yagh
Gidalar tercih

ederim.

3-Yag icerigi
yuksek
besinlerden

kaginirim.

GIDA ISRAFINDAN
KACINMA

Hic

Cok
Nadir

Nadiren

Bazen

Siklikla

Cok
Sik

Her

Zaman

1-Gida israfi

yapmam.

2-Besinleri ¢Ope
atmamaya

caligirim.
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3-Besin artiklarin

tekrar kullanirim.
HAYVAN SAGLIGI
Hic | Cok Nadiren | Bazen | Sikhkla | Cok Her
Nadir Sik Zaman
1-Serbest
dolas
antavuklarin
yumurtasini
tercih
ederim.
2-Kafesinde
yetisentavuklarin
yumurtasini
sat
malmaktan
kaginirim.
3-Surdirulebilir
balik¢ilik
yontemiyle
avlananbaliklar
terc
ihederim.
MEVSIME OZGU GIDALAR
Hic | Cok Nadiren | Bazen | Sikhkla | Cok Her
Nadir Si1k Zaman
1-Glinde 5
porsiyon  meyve
ve sebze
tuketirim.
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2-Mevsiminde
pazardan
alisve

rigyaparim.

3-Mevsiminde
meyve ve

sebzeleritiiketirim.
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