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Ozet

Bu arastirma; Ankara ili Golbas! ilgesinde yasayan 20-74 yas araligindaki yetiskin kadinlarin beslenme aliskanliklarinin incelen-
mesi amacl ile yapiimistir. Tabakali rastgele drnekleme yontemi ile secilen 650 kadin, arastirmanin 6rneklemini olusturmustur.
Kadinlarin genel ozellikleri ile ilgili ortalamalar sirasiyla; yas 36,7+0.51 yil, viicut agirhgr 70,6 + 0.55 kg, boy uzunlugu 156,9
+ 0.23 cm, beden kiitle indeksi (BK) 28,7 + 0,22 kg/m2'dir. Katilimcilarin %63,4’tiniin giinde genellikle ti¢, %35,5'inin
iki, %1,1’inin bir ana 6gin yedikleri, en cok atlanan dglnin ise sabah kahvaltisi oldugu belirlenmistir (%61,0). BKi'ye gére
kadinlarin %?26,3’t normal, %30,5'i hafif sisman ve %38,9'u sismandir. Kadinlarin BK{'lerinin; 6glin sayisi, 6gtin atlama du-
rumu ve yemek yeme sekline gore farklilik gosterdigi yapilan istatistiksel analizler sonucu bulunmustur (p<0.01).

Saglikli bir yasam igin yeterli ve dengeli beslenme 6nemlidir. Metabolizmanin diizenli galismasi igin ginlik yasam kosullari
da dikkate alinarak, gtinlik dgtnlerin diizenli ve 6glnler arasinda belirli araliklarin olmasina 6nem verilmeli, dogru beslenme
aliskanliklar kiiguk yaslarda kazandinimalidir.

Anahtar kelimeler: Yetiskin kadin, beslenme aliskanliklari, beden kiitle indeksi (BKI)

The Eating Habits of Women Living in Gdlbasi Provence of Ankara

Abstract

This research was carried out in Golbasl, Ankara with the aim of determining the nutrition habits of adult women (20-74 years
old). Sample of this study consists of 650 women selected by the method of stratified random sampling. The average results
about the general features of women are found respectively as follows: age is 36.7 + 0.51 years, body weight is 70.6 + 0.55
kg, height is 156.9 + 0.23 cm, body mass index (BMI) is 28.7 + 0.22 kg/m2. 63.4% of the participants are found to eat gener-
ally three times a day while 35.5% of them eat two times a day and 1.1% of them consume only one main meal a day. The
most skipped meal is found to be breakfast (61.0%). According to body mass index, 26.3% of women are found to be normal,
30.5% of them are slightly fat and 38.9% of them are fat. It has also been found as a result of statistical analysis that the body
mass index of women statistically depend on the number of meals, meal skipping and the eating habits (p<0.001).

For a healty life, having a healthy and balanced diet is important. In order to let the metobolism work regularly, attention should
be paid to daily meals which should be consumed periodically with regard to life standarts. Plus, proper eating habits should
be fostered at the early ages.

Key words: Adult woman, eating habits, body mass index (BMI)

* A.U. Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii
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GIRIS

Beslenme yasamin her doneminde sagligin temelini olusturur. Biiylime, gelisme ve
neslin devamu i¢in temel besin gruplar yeterince, dengeli ve diizenli olarak alinma-
hidir (Agik vd., 2003: 74-80, Sasmaz vd., 2000: 40-44). Yeterli ve dengeli beslenmeye
0zen gosterildiginde meydana gelebilecek saglik sorunlar1 6nlenebilir, geciktirilebilir
ya da hastaliklarin zararl etkileri azaltilabilir (Sanlier ve Arli, 1998: 401-403).

Beslenmede dikkat edilecek en énemli nokta 6giin diizenine dikkat etmektir (Baysal,
2006). Ogiinlerde yenilen besinlerin tiirii, 6giin atlama, 6giinler arasi siirenin uzun
ya da kisa olusu, bir 6glinde fazla besin tiiketimi gibi yemek aliskanliklarinin meta-
bolizmada, dolayisiyla insan sagliginda etkin oldugu bilinmektedir (Arslan vd., 1993:
195-208).

Viicuda alinan besinlerin sindirilmesi ve viicut tarafindan Kkullanilmasi, besinlerin
bilesimlerine ve dgiinler arasinda gecen siireye gore farklilik gostermektedir. Ogiin-
ler arasindaki siirenin uzamas: siddetli aclik duyulmasina ve asir1 yemek yemeye yol
acmaktadir (Saglik Bakanligi, 2004). Ogiin sayis1 azalip 6giinde yenilen miktar artti-
ginda, daha ¢ok besin 6gesinin emilimi insiilin yanitini ve depolamay1 arttirmaktadir
(Yurttagil, 1995: 59-73).

Saglikli beslenmede kahvalti 6nemlidir. Sabah kahvaltis1 6grenme ve aktivitenin de-
vamlili§ini saglar. Kahvalti giintin en 6nemli 6gilinti olmasina karsin en ¢ok ihmal
edilen 6gtindiir. Tim gece a¢ kalan kisi kahvalt1 yapmadig1 takdirde kan sekeri diiser,
buna bagli is performansi azalir (Baysal, 1999:1-3; Acik vd., 2003:74-80; Saglik Bakan-
1181, 2004).

Ogiin atlamak, 6giin aralarinda yiiksek yagl, karbonhidrath besinleri tiiketmek, hizli
yemek, yemek pisirmede kizartma yontemini sik kullanmak, alkol tiiketmek, diistik
miktarda su ve posali besin tiiketmek gibi hatali beslenme aligkanliklar1 obezitenin
artisina neden olmaktadir (Yurttagiil, 1995: 59-73).

Besinlerin secimi, hazirlanmasi, pisirilmesi, saklanmasi ve tiiketilmesinde belirli ku-
rallara uyulmasi ve sagligimiz1 tehdit edecek duruma gelmeden tiiketilmesi 6nemli-
dir. Dlinyanin degisik tilkelerindeki epidemiyolojik ¢alismalar; yetiskin niifusta gori-
len sismanlik, kalp damar hastaliklari, kanser, siroz, diyabet gibi kronik hastaliklarin
hatali beslenme bicimleriyle ilgili oldugunu gostermektedir (Baysal, 1996: 21-29; Ka-
rayalcin, 1996: 35-39). Toplumda obezite sikliginin artmasinda besin alimi ve hatali
yeme davranist onemlidir. En 6nemlisi ise asir1 yemek yeme davranisidir (Erge, 2003:
47-59).

Bu calisma; Ankara ili Golbasi ilgesinde yasayan 20-74 yas araligindaki yetiskin kadin-
larin beslenme aligkanliklarinin incelenmesi amaci ile yapilmistir.
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1. MATERYAL VE METOT

1.1. Arastirma Evreni ve Orneklem Secimi

Arastirmanin evrenini Ankara ili Golbasi ilcesinde yasayan 20-74 yas arasindaki
yetiskin kadinlar olusturmaktadir. 2001 yili Ev Halki Tespit Fislerine (ETF) gore
Golbas1 merkezinde yasayan 20-74 yas arasindaki kadin ntifusu 7879’dur (Saglik Ba-
kanligi, 2001). Orneklem tabakali rastgele érnekleme yontemi ile secilmistir. Saglik
ocaklar1 birer tabaka kabul edildigi zaman 1 No’lu Saglik Ocag1 bolgesinden 277, 2
No'lu Saglik Ocagi bolgesinden 148 ve Ana Cocuk Sagligi Aile Planlamast Merkezi bol-
gesinden 225 olmak tizere toplam 650 yetiskin kadin arastirma kapsamina alinmistir.
Kadinlar rastgele sayilar tablosu kullanilarak segilmistir (Siimbiiloglu ve Simbiiloglu,
1990:245).

1.2. Arastirma Verilerinin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Arastirma verileri, karsilikli goriisme yontemi ile anket formu kullanilarak toplanmis-
tir. Anket formu kadinlar tarafindan anlasilabilecek sekilde, konu ile ilgili kaynaklar
ve daha Once yapilmis arastirmalardan yararlanilarak diizenlenmistir. Anket formun-
da yer alan sorularin anlasilirligi 50 kadin tizerinde test edilmis ve buna gore diizelt-
meler yapilmistir. Anket formu; kadina iliskin genel bilgiler, beslenme aligkanliklari,
besin tiiketim siklig1, antropometrik 6l¢iimlerden olusmustur.

1.3. Antropometrik Olciimler

Kadinlarin viicut agirliklar: ve boy uzunluklart 6l¢tilmiistiir. Viicut agirliklart ¢iplak
ayakl ve ince kiyafetli olmalarina dikkat edilerek elle taginabilen terazi ile, boy uzun-
lugu, ayaklar yan yana ve bas Frankfort diizlemde iken ayakta diiz bir duvara bas ar-
kasi, sirt, kalca ve ayak topuklarinin arkasinin degmesi durumunda esnemeyen meziir
ile belirlenmistir (Pekcan, 2008:67-141).

Boy uzunlugu ve viicut agirhig1 6l¢iimlerinden yararlanarak Beden Kiitle Indeksi (BKI)
[Viicut agirligi (kg) / Boy uzunlugu (m?)] hesaplanmistir. Buna gore BKI “<18,5 kg/m?
zayit”, “18,5-19,9 kg/m? kabul edilebilir”, “20,0-24,9 kg/m? normal”, “25,0-29,9 kg/
m? hafif sisman”, “> 30,0 kg/m? sisman “ olarak siniflandirilmistir (Ergiin ve Erten,
2004: 57-61; Pekcan, 2001: 13-38; Pekcan, 2008: 67-141).

2. Besin Tuketim Sikliginin Degerlendirilmesi

Besin tiiketim sikliginin degerlendirilmesinde; T= 5T1+ 4T2 + 3T3 + 2T4 + TS formii-
liinden yararlanilarak puanlama sistemi kullanilmistir. Puanlamada her giin tiiketilen
yiyeceklerin frekansi 5, glinasir tiiketilenlerin 4, haftada 1-2 kez tiiketilenlerin 3, on
bes giinde bir tiiketilenlerin 2, ayda bir tiiketilenlerin 1 ile carpilmis ve her bir yiyecek
icin toplam puanlar bulunmustur (Ozgen ve Génen, 1989: 175-187). Tiiketim siklik-
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lar1 bakimindan besinleri kiyaslayabilmek amaci ile her besin i¢in bulunan toplam
puanlarin bu besinlerin her giin tiiketilmesi durumunda alacaklar: toplam puanlarin
ylizde kagini olusturdugu hesaplanmaistur.

2.1. Verilerin istatistiksel Degerlendirilmesi

Arastirma sonucunda elde edilen veriler SPSS paket programindan yararlanilarak de-
gerlendirilmistir. Bireylerden elde edilen verilerin aritmetik ortalama degerleri (X),
standart sapma (S), standart hata (SX), alt ve tist degerleri bulunmustur. Sayimla belir-
lenen her soru i¢in mutlak ve yiizde degerleri gosteren ¢izelgeler hazirlanmistir. Veri-
lerin degerlendirilmesinde; Khi-kare (X2?), G-testi kullanilmistir. G-testi nonparamet-
rik bir test olup yaklasik olarak bir khi-kare (X2) dagilimi gostermektedir. G-testinin
dagiliminin teorik olarak daha saglam temele dayanmasi daha yaygin olarak kulla-
nilma nedenleri arasindadir. Yates dizeltmesi G-testi icin de aynen gecerli olup, ser-
bestlik derecesi de yine bilinen sekilde hesaplanmaktadir (Diizgiines vd., 1993: 157).

3. BULGULAR

Kadinlara iliskin genel oOzelliklerin ortalamalarinin aritmetik ortalama (X), standart
sapma (S), standart hata (SX), alt ve tist degerleri Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1: Kadinlarin genel 6zelliklerinin aritmetik ortalama (X),

standart sapma (S), standart hata (SX) , alt ve (st degerleri ( n=650)

Genel Ozellikler -.. Alt deger Ust deger

Yas (yil) 13,18

20 4

Viicut agirhgr (kg) 70,6 14,13 0,55 39 128
Boy uzunlugu (cm) 156,9 6,09 0,23 140 175

BKi (kg/m2) 28,7 5,80 0,22 16,4 51,9
Kadinlarin ortalama yas1 36.7+0.51 yil, viicut agirligi 70,6 + 0,55 kg, boy uzunlugu
156,9 + 0,23 cm, BKI 28,7 + 0,22 kg/m?'dir.

Arastirma kapsamina alinan kadinlarin bazi 6zellikleri Tablo 2’de verilmistir.

Kadinlarin %19,6’s1 25 yasin altinda, %31,7’si 25-34, %24,3't 35-44, %12,8'1 45-
54, %6,7’si 55-64 yaslar1 arasindadir. Katilimcilarin %353,9’'u ilkokul mezunu olup,
%14,8’inin okuma-yazmasi yoktur. Lise ve dengi okul mezunu olan kadinlarin orani
%13,4’tiir. Kadinlarin %92,8’i ev hanimi, %86,5'i evlidir.
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Tablo 2. Kadinlarin bazi 6zellikleri (h=650)

Ozellik

Yas (yil)

<26 127 19,6
25-34 206 317
35-44 158 243
45-54 83 12,8
55-64 44 6.7
> 65 32 49

Egitim Durumu

Okur yazar degil 96 14,8
Okur yazar 36 515
ilkokul 350 53,9
Ortaokul 60 92
Lise ve dengi 87 13,4
Yiksekokul 21 3.2
Ev hanimi 603 92,8
Isci 15 2.3
Memur 1A 1,7
Odrenci 9 14
Emekli 7 1,0
Serbest meslek 5 08

Medeni durum

Evii 562 86,5
Bekar 47 7.2
Dul-Bosanmis 41 6,3
BKi (kg/m2)

Zayif 10 15
Kabul edilebilir 18 2,8
Normal 171 26,3
Hafif sisman 198 30,5
Sisman 253 38,9

BKI'ye gore viicut agirliklar degerlendirildiginde, %30,5'i hafif sisman, %26,3’ii nor-
mal agirlikta, %38,9’u ise sismandir. Zayif olanlarin orani % 1,5, kabul edilebilir sinir-
larda olanlarin orani ise %2,8’dir.

Arastirmaya katilan kadinlarin cogunlugu (%77,5) fiziksel aktivite yapmadigini,
%22,5'1 fiziksel aktivite yaptigini ifade etmistir. Fiziksel aktivite yaptigini ifade eden
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kadinlarin (n=146) %48,6’s1 ytiriiytiis, %21,9"u bahce isi, %21,9'u beden hareketi yap-
tigin1 belirtmistir.

Arastirma kapsamina alinan kadinlarin kendi beyanlarina gore, %50,9’unun saglik
sorunu vardir. En fazla goriilen saglik sorunu %32,7 ile kalp-damar hastaliklaridir.
Kadinlarin %29,7’si diyet yapmaktadirlar (n=193). Yapilan diyetlerin %41,5’i zayif-
lama, %29,5'i hipertansiyon, %17,1'i diyabet, %11,9'u kolesterol diistirtici diyettir.
Kadinlarin diyet yapma durumu yasa gore degismektedir (p<0.01).

Sigara icenlerin oranmi %23,8 olup, hi¢ igmeyenler %72,0, icip birakanlar ise %4,5
oranlarindadir.

Kadinlarin beslenme aliskanliklarina iligkin veriler Tablo 3'te gortilmektedir.

Tablo 3: Kadinlarin beslenme aliskanliklari

Bir 7 11

iki 231 35,5
Ue 412 63,4
Ana 6giin atlama durumu

Atlamiyor 189 29,0
Athyor 239 36,8
Bazen atliyor 222 34,2

Atlanan ana 6giin (n= 461)

Sabah 281 61,0
Ogle 131 28,4
Aksam 23 49
Sabah-aksam 12 2,6
(Ogle-aksam 9 2,0
Sabah-dgle 5 1,1
Her zaman tiiketen 513 78,9
Bazen tiiketen 137 21,1
Ayri kaptan 563 86,6
Ayni kaptan 62 9,5
Misafir geldiginde ayrn kaptan 25 39

Hizli 224 34,5
Normal 237 36,5
Yavas 189 29,0
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Tablo 3’te goriildigii tizere; kadinlarin %63,4’l giinde genellikle ti¢, %35,5'1 iki, %1,1'i
ise bir ana 6gtin yemektedirler. Kadinlarin 6giin atlama durumlarina bakildigi zaman,
%36,8’i 6glin atlamakta, %34,2’si bazen 6glin atlamakta, %29,0’u ise hi¢ 6giin atla-
mamaktadir. Bazen ve her zaman 6giin atlayan kadinlarin (n=461), %71,0’inin sabah
kahvaltisini, %28,4’tintin 6gle 6giniini, %4,9'unun ise aksam 6giintini atladiklar:
saptanmuistir.

Kadinlarin tamami ara 6giin tiiketmekle birlikte %78,9'u her zaman, %21,1’i bazen
ara 0giin yediklerini soylemislerdir. Cay-kahve, %99,1 orani ile ara 6gtinlerde en ¢ok
icilen iceceklerdir. Bunu %91,4 orani ile meyve-sebzenin, %82,5 orani ile stit-yogurt-
ayranin, %79,9 orani ile kek-biskiivi tiirti yiyeceklerin takip ettigi belirlenmistir. Aras-
tirma kapsamina alinan kadinlara “gece yemek yer misiniz?” diye soruldugunda,
%86,5’1 yemedigini, %10,3"l bazen yedigini, %3,2’si ise her zaman gece bir seyler ye-
digini belirtmistir. Gece bazen veya her zaman yemek yedigini ifade eden kadinlarin
(n=88) %59,1'i ekmek, %47,7'si peynir-zeytin, %27,3'i meyve, %25,0'i kek-biskiivi
vb. yiyecekler yediklerini ifade etmislerdir.

Kadinlara ailelerinde yemeklerin nasil yendigi soruldugunda; %86,6’s1 ayr1 kaptan,
%9,5’i ayn1 kaptan, %3,9'u ise misafir geldiginde ayr1 kaptan yemek yediklerini belirt-
mislerdir. Yemek yeme hizi sorgulandiginda ise, %36,5’inin normal, %34,5’inin hizli,
%29,0’'unun yavas yemek yedikleri belirlenmistir.

Tablo 4'te kadinlarin 6giin sayisi, 6giin atlama ve yemek yeme sekline gore BKI’leri
verilmistir. Bir ana 6giin yemek yiyenlerde BKI 20,0-24,9 kg/m? arasinda olanlarin
orani %57,1, 25,0-29,9 kg/m? olanlarin orani %42,9’dur. Bir ana 6giin yiyen kadin-
lar arasinda BKI < 20 kg/m? veya BKI > 30 kg/m? olan yoktur. Giinde iki ana 6giin
yemek yiyen kadinlar arasinda BKI <18.5 kg/m? olanlarin oran1 % 0,4, 18,5-19,9 kg/
m? olanlarin oran1 %2,2, 20,0-24,9 kg/m? olanlarin orani1 %21,6, 25,0-29,9 olanlarin
orani %32,9 ve 2 30 kg/m? olanlarin orani ise %42,9’dur. Her zaman {i¢ ana 6giin
yedigini ifade eden kadinlarda BKI <18.5 kg/m? olanlarin orani %2,2, 18,5-19,9 kg/
m? olanlarin oranmi %3,2, 20,0-24,9 kg/ m? olanlarin orani1 %28,4, 25,0-29,9 kg/m?
olanlarin orani %28,9 ve > 30 kg/m? olanlarin orani ise %37,3'tlir. Sonug olarak; ka-
dinlarin giinliik tiikettikleri ana 6giin sayisina gore BKI'lerinin degistigi goriilmekte-
dir (p<0.0S5).
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Tablo 4: Kadinlarin ana 6g§un sayisi, 6§un atlama durumu ve

yemek yeme sekline gére BKi

Kabul

BKi( kg/m?)

Ozellik

Ana dgiin sayisl

edilebilir

Bir 4 571 3 42,9 7 100,0
iki 1 0,4 & 2,2 50 21,6 76 32,9 99 42,9 231 100,0
Ug 9 2,2 13 3,2 17 28,4 119 28,9 154 37,3 412 100,0
Toplam 10 15 18 2,8 17 26,3 198 30,5 253 38,9 650 100,0
Ana 6giin atlama durumu

Atlar 7 70,0 5 27,8 56 32,7 51 25,8 70 27,7 189 29,1

Atlamaz 1 10,0 6 333 518 31,0 79 39,9 100 39,5 239 36,8
Bazen atlar 2 20,0 7 39,9 62 36,3 68 34,3 83 32,8 222 34,1

Toplam 10 1000 18 1000 171 1000 198 1000 253 1000 650 1000
Hizli 2 09 6 2,7 43 19,2 65 29,0 108 48,2 224 100,0
Normal 9 2,1 4 1.7 68 28,7 76 32,1 84 354 237 1000
Yavas 3 1,6 8 4,2 60 31,7 57 30,2 61 32,3 189 | 100,0
Toplam 10 15 18 2,8 171 263 198 305 263 389 650 100,00

Hi¢ 6gtin atlamadigini ifade eden kadinlarin %32,7’sinin BKI normaldir (20,0-24,9
kg/m?2). Ogiiniinii bazen veya her zaman atlayanlarda ise hafif sisman (25,0-29,9 kg/
m?) ve sisman (= 30,0 kg/m?) olanlarin orani daha ytiksektir (sirast ile %39,9 ve %34, 3;
%39,5 ve %32,8). Kadinlarin yemek yeme sekline gore BKI Tablo 4’ten incelendigi
zaman; hizli yemek yiyenlerde en yiiksek oranin sisman olanlarda (%48,2) oldugu
goriilmektedir. Yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore kadimnlarin BKI'lerinin ana
0giin atlama ve yemek yeme sekline gore degistigi bulunmustur (p<0,05).

Kadinlarin psikolojik durumlarinin besin tiiketimini nasil etkiledigi incelendiginde;
uziuntili-sinirli olma durumlarinda yemek yeme diizeni etkilenenlerin oraninin (si-
rasi ile %84,5 ve %82,6), sevincli-heyecanli olma durumlarinda etkilenenlerden (sira-
s1 ile %49,2, %56,2) daha yiiksek oldugu saptanmistir. Daha az yiyecek tiiketenlerin
orani da daha cok tiiketenlerden ytiksek olup, uziintili olma durumunda %59,1,
sinirli olma durumunda %S57,7, sevingli olma durumunda %33,4, heyecanli olma
durumunda ise %47,7 olarak belirlenmistir.
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Kadinlarin ¢esitli yemekleri hangi yontemlerle pisirdiklerine ait veriler Tablo S’te ve-
rilmistir.

Tablo 5. Kadinlarin gesitli yemekleri pisirme yontemleri (=650

)

Et yemekleri 46 7,1 526 | 80,8 327 50,3 487 | 749 6 09 372 57,2

Corbalar 232 | 357 | 121 18,6 - - 371 57,1 290 446
Tatli-borekler - - - - 645 99,2 - - - - 387 59,5
Pilav - - - - - - 614 945 49 75
Kuru baklagiller 192 295 502 7.2 - - 149 22,9 5 0,7
Sebze yemekleri 170 26,1 83 12,8 1 0,2 511 78,6 - - 4 0,6

Tablo 5 incelendiginde; yemekleri pisirmede en ¢ok tercih edilen yontemlerin et ye-
meklerinde haslama (%80,8), corbalarda kavurma (%57,1), tatli-boreklerde 1zgara-fi-
rin (%99,2), pilavlarda kavurma (%94,5), kuru baklagillerde haslama (%77,2), sebze
yemeklerinde kavurma oldugu goriilmektedir (%78,6).

Kadinlarin kullandiklar1 yagin cinsi ile ilgili cevaplarda birinci sirada %83,7 orani
ile sert margarinin yer aldigi saptanmistir. Aycicek yaginin kullanilma orani %80,3,
tereyaginin %58,0, misir 6zl yaginin %52.8’dir. Zeytinyagi kullananlarin orani ise
sadece %21,5'tir.

Besin gruplar arasinda ytizde tiiketim puani (YTP) en yiiksek olan et-yumurta-kuru
baklagil incelendiginde; YTP (64,8) ile en yiiksek olan yumurtayi, (50,7) ile beyaz et,
(43,3) ile kuru baklagil izlemistir. Siit ve siit irtinlerinde yogurdun YTP en ytiksektir
(77,8). Tam yagli beyaz peynirin YTP 56,2, kdy peynirinin ise 44,6’dir. Sebze-mey-
ve grubunda 88,2 YTP ile ilk sirada yesil yaprakli sebzeler, ikinci sirada turuncgiller
(71,6), tigtincii sirada 71,1 ile diger meyveler gelmektedir. Ekmek-tahil grubu icinde
YTP en yiiksek olan ilk ii¢ besin beyaz ekmek (94,2), piring (60,7) ve makarnadir
(54,4). Yag grubunda siv1 yagin YTP en yiiksektir (97,2). Onu zeytinyag1 (89,9) ve sert
margarin (59,7) takip etmistir. Seker ve tathilar grubunda ise ilk sirada seker ve seker
yerine gecenler yer alirken (86,2), recel 41,1 puan ile ikinci, sutli tathlar ise 33,3 puan
ile Gictinci sirada yer almastir.

4. SONUC ve ONERILER

Ogiinlerde tiiketilen besinlerin tiirii, 6glin atlama, 6giinler arasi siirenin uzun ya da
kisa olusu ve bir 6giinde fazla besin tiiketimi gibi yemek aliskanliklarinin, metabo-
lizmada, dolayisi ile insan saghg: tizerinde etkili oldugu goriilmektedir (Arslan vd.,
1993: 195-208).
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Kadinlarin %19,6's1 25 yasin altinda, %31,7'si 25-34, %24,3't 35-44, %12,8'i 45-54,
%6,7'si 55-64 yaslar1 arasindadir. Bu calismada Tiirkiye'nin genel niifus yapis1 goz
oniinde bulunduruldugu zaman, gen¢ niifusun fazla olmasinin Golbasi'nin genel
niifusuna da yansidigr gorilmistir. Katilimcilarin %53,9’u ilkokul mezunu olup,
%14,8’'inin okuma-yazmasi yoktur. Lise ve dengi okul mezunu olan kadinlarin orani
%13,4’ttir. Kadin okur-yazarlik seviyesinin, egitimi ve statiisii yaninda sunulan hiz-
metlerin gercek anlamda kullanimi ve 6liimliiliik tizerinde ¢ok etkisi vardir. Kadinla-
rin %92,8’i ev hanimi, %86,5’i evlidir.

Viicut agirhiklar: BKi'ye gore degerlendirildiginde, %30,5'i hafif sisman, %26,3't nor-
mal agirlikta, %38,9'u ise sismandir. Zayif olanlarin orani % 1,5, viicut agirliklar
kabul edilebilir sinirlarda olanlarin orani ise %2,8'dir. TNSA-2003 sonuclarina gore;
kadinlarin %1,8’inin BKI < 18,5 kg/m?, %40,3"intin 18,5-24,9 kg/m?, %28,3’tiniin
25,0-29,9 kg/m? ve %22,3"tiniin ise > 30 kg/m? oldugu belirlenmistir (Kurtulus-Yigit
ve Tezcan, 2004: 141-155). TNSA 2008 sonuglarinda ise BKI < 18,5 kg/m? olan kadin-
larin oran1 %1,7, 18,5-24,9 kg/m? olanlarin oram %40,0, 25,0-29,9 kg/m? olanlarin
orani %34,4 ve > 30 kg/m? olanlarin oran1 %23,9 olmustur (Kurtulus-Yigit vd., 2009:
171-187). Arastirma sonuglart TNSA-2003 ve TNSA-2008 ile karsilastirildigi zaman,
BKI <18,5 kg/m? olanlar ile BKI 25,0-29,9 kg/m? olan kadinlarin oraninin yakin ol-
dugu goriilmektedir. Ozellikle giiniimiize yaklastik¢ca sismanlhigin saptanmasinda kul-
lanilan BKI degerlerindeki hafif sisman ve sisman olanlardaki artis dikkat cekicidir.

Arastirmaya katilan kadinlarin biytik bir cogunlugu (%77,5) fiziksel aktivite yapma-
diklarini belirtmislerdir. BKI, fiziksel aktivite yapma durumuna gore degismektedir
(G=10,640, sd=4, p<0,05). Son yillarda fiziksel aktivitenin saglik tizerine olumlu etki-
leri daha iyi anlasilmaya baslanmistir (Hasbay, 2008: 138-157). Diizenli yapilan be-
densel etkinlikler; insan yasami icin ¢cok 6nemli ve gerekli olan viicut islevlerini ve
bedensel uygunlugu gelistirmekte, yaslanmaya bagli islevlerin azalmasini 6nlemekte,
sagligin bozulmasini engelleyebilmekte, hareketsiz yasamin neden oldugu riskleri
azaltabilmektedir (Guner, 2004: 119-124). Ancak giuntimiizde teknolojinin gelisme-
si gereksinimlerin ¢cogunun makineler yardimi ile karsilanmasina neden olmus; yii-
rime, kosma, merdiven ¢ikma-inme vb. temel hareketlere sinirlamalar getirmistir.
Uzun siire masa basinda oturma, televizyon izleme ve araba kullanimi daha az fiziksel
aktivite yapilmasina neden olmaktadir (Ersoy, 2004).

Ogiin sayis1 ve zamanlari, 6giin atlama gibi nedenler yeterli ve dengeli beslenmeyi
aksatan onemli uygulamalardir (Stirtictioglu, 1997: 8-24). Viicudun fizyolojik denge-
sini saglamada ve organlar1 korumada, yemeklerin tiiketim siklig1 ile 6giinlere diisen
enerji ve besin 0gelerinin miktarlar1 ve birbirlerine gore orani etkili bir rol oynamak-
tadir (Saglik Bakanligi, 2004).

Kadinlarin % 63,4’tintin giinde genellikle ti¢, %35,5’inin iki, %1,1’inin ise bir ana
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o0gin yedikleri saptanmistir. Metabolizmanin diizenli ¢alismasi i¢in, ginlik ya-
sam kosullar1 da dikkate alinarak, yiyeceklerin giinde en az ii¢ 6giinde tiiketilmesi
ve oglinler arasinda gecen siirenin 4-5 saat olmasi onerilmektedir (Saglik Bakanligi,
2004). Giinliik beslenme programinin 4-6 6giin olacak sekilde planlanmasi, sik ara-
liklarla beslenme; gereginden fazla yemek yemeyi Onler, acitkmay1 geciktirir ve bir
sonraki 6glinde besin alimini azaltir. Yapilan bir ¢calismada, saglikli ve normal agirlik-
taki kadinlar arasinda diizenli olarak 6giinlerini yiyen kadinlarin insilin duyarlilig1
ve lipid profilinin, diizensiz 6giin yiyen kadinlara gore daha iyi oldugu saptanmuistur.
Her giin diizenli olarak 6 6giin ve diizensiz olarak 3-9 6giin yemek yiyen kadinlarda,
ogun sikliginin aclik glikoz diizeyi ve insiilin degerlerini etkilemedigi, ancak diizensiz
0gun yiyenlerde insiilin diizeyinin ve yanitinin yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica
ogunlerin diizensiz olmasi, aclikta Olciilen LDL kolesteroliiniin daha yiiksek olmasi
ile de iliskilendirilmistir (Farshchi, Taylor and Mac Donald, 2004: 1071-1077). Aras-
tirmaya katilan kadinlarda en sik atlanan 6giin sabah kahvaltisidir (%61,0). Yapilan
cesitli arastirmalarda da en c¢ok atlanan 6gliniin sabah kahvaltis1 oldugu belirlenmis-
tir (Acik vd., 2003: 74-80; Birsen, 2004; Huang et al., 1994: 1143-1153; Koch and
Pokorn, 1999: 1153-1164; Saglam ve Yiriikcl, 1996: 16-23; Sevenay, 1996; Ozcelik,
2000: 93-99; Tokgoz vd., 1995: 229-238). Ogiin atlama, giiniimiizde sik rastlanan kotii
beslenme aligkanliklarindan biridir ve aligkanlik haline geldigi zaman bireyin yeterli
ve dengeli beslenmesi engellenmektedir.

Kisinin 6gtinlerini diizenli olarak tiiketmesi, ara 6glinlerde daha ¢cok meyve, sebze ve
enerjisi diisiik besinler yemesi ve yemegini yerken normal hizda yemesi, kisinin fiz-
yolojik ve psikolojik acidan kendini daha rahat hissetmesine yol acar (Kutluay-Mer-
dol, 2003: 26-28). Bu ¢calismada ara 6gilinlerde en ¢ok tiiketilen icecekler ¢ay-kahvedir
(%099,1). Bunu %91,4 orani ile meyve-sebze, %82,5 oranu ile siit-yogurt-ayran, %79,9
orant ile kek-biskiivi tiirii yiyecekler takip etmistir. Siirtictioglu ve Kocadereli (1994:37-
50); ile Rakicioglu vd., (2002:18-31) da yaptiklari calismalarda ara 6gtinlerde tiiketilen
yiyecek-iceceklerin daha ¢ok ¢ay, meyve, kek-biskiividen olustugunu bulmuslardir.

Kadinlarin %36,5’i normal, %34,5'i hizli, %29,0’u yavas yemek yemektedir. Yemek
yeme sekline gore BKI incelendiginde; sisman olanlarin orani (%48,2) hizli yemek
yiyenlerde en ytiksektir. Hizl1 yemek yeme belirli stire icerisinde fazla besin, dolayis:
ile enerji alimina neden olabilir (Kutluay-Merdol, 2003: 26-28). Obezitenin nedeni
olarak one siiriilen hatali yeme davraniglar arasinda en Kkesin ve net olani agir1 yeme
davranigidir. Uyaranlara karsi hassas olma durumunda olumlu veya olumsuz (iiztintii-
seving) strese yanit olarak besin alimi artar ve agirlik kazanimina neden olur (Erge,
2003: 47-59). Ozcelik’in (2000: 93-99), yetiskinler iizerinde yaptig1 calismada iiziin-
tiilii/yorgun iken daha az besin tiiketenlerin oraninin ve Acik vd.’nin (2003: 74-80),
universiteli kizlar tizerinde yaptiklar1 ¢calismada tiziintiilii olma durumunda yeme du-
rumunun daha c¢ok degistigi belirlenmistir.
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Yemek pisirme yontemlerinden; etler icin %80,8 ile haslama, sebze pisirmede ise
%78,6 oraninda kavurma yonteminin en ¢ok kullanildigi bulunmustur. Kuru baklagil
pisirmede ise %77,2 oraninda haslama yontemi kullanilmaktadir. Kadinlarin yaridan
fazlas1 yemekleri pisirme yontemleri arasinda et yemekleri ve tatli-boreklerde en ¢ok
yagda kizartma yontemini kullandiklarini belirtmislerdir (sirasi ile %57,2 ve %59,5).
Kizartilmis besinlerde kalite ve besin degeri yoniinden istenilmeyen degisiklikler olus-
mast1 ile beraber, uzun siire yiiksek 1sida kalmis yaglarda yag asidi molekiillerindeki
parcalanma sonucu sagliga zararl ogeler olusur (Rakicioglu ve Baysal 1988: 121-130).
Yapilan bir calismada, yetiskin kadinlarin %54,4’tintin et yemeklerini haslayarak,
%635,7’sinin kofteyi kizartarak, %70,5’inin sebze yemegini az suya salarak, %70,0’inin
pilavi kavurarak ve %75,0’inin kuru baklagilleri haslayarak pisirdikleri saptanmistir
(Kictikerdonmez, vd., 2003:192). Besinleri pisirmede olusabilecek besin Ogeleri ka-
yiplarini 6nlemek icin pisirme yontemlerine dikkat edilmesi gerekmektedir. Pisirme
yontemleri olarak etlerde haslama- 1zgara, kuru baklagillerde haslama suyunu dok-
meden pisirmek, sebzelerde dogradiktan hemen sonra hazirlanan sicak karisima ek-
lemek, pirin¢-makarna gibi besinlerde ise suyunu cektirme yontemini tercih etmek
gerekmektedir (Saglik Bakanligi, 2004; Baysal, 2006).

Yemek pisirmede en c¢ok kullanilan yag sert margarin (%83,7) olup, Aycicek yagi
(%80,3) ikinci sirada yer almistir. Zeytinyagi kullananlarin orani sadece %21,5'tir.
Sert margarinler, tereyagi, kuyruk yagi gibi kolesterol ve yiiksek miktarda doymus yag
iceren hayvansal yaglar kolesterol diizeyini ytikselterek, kalp sagligini olumsuz yonde
etkilerken; zeytinyagi, aycicegi, misir 6zii, findik, soya yag: gibi tekli ve ¢coklu doyma-
mis yaglar iceren bitkisel yaglarin kolesterol dustriici etkisi vardir.

Besin gruplar: arasinda ytiizde tiiketim puani (YTP) en yiiksek olan et-yumurta-kuru
baklagil incelendiginde; YTP (64,8) ile en yiiksek olan yumurtayi, (50,7) ile beyaz et,
(43,3) ile kuru baklagil izlemistir. Besin gruplan icerisinde et-yumurta-kuru baklagil
grubunda yer alan YTP en yiiksek olan ilk besinin yumurta olmasi; yumurtanin Or-
nek protein olmasi nedeni ile dnemlidir. Yumurta saris: ytliksek kolesterol icermesine
karsin, yag1 doymamis oldugundan kolesterol yiikseltici etkisi doymus yagdan daha
diisiiktiir (Baysal, 2006). Ikinci sirada yer alan tavugun, doymus yag ve kolesterol
orani daha azdir. Kirmizi et yerine beyaz etin tercih edilmesi yaginin az olmasindan
dolay1 6nemlidir. Kuru baklagiller; kalsiyum, ¢inko, magnezyum ve demir yontinden
zengindir. Et ve yumurta bulunamadig1 zaman kuru baklagiller diyette arttirilarak ve
tahillarla birlikte kullanilarak protein gereksinmesi karsilanabilir (Baysal, 2006). Siit
ve siit yerine gecen besinler; protein, kalsiyum, fosfor, B, vitamini ve B, vitamini ol-
mak tizere bircok besin 6gesinin 6énemli kaynagidir (Saglik Bakanligi, 2004). Siit ve stit
drtinleri grubu icinde yogurt en yiiksek YTP ile birinci sirada (77,8), tam yagli beyaz
peynir ikinci sirada (56,2), kOy peyniri ise tictinci siradadir (44,6). Arastirma bolgesin-
de oturan ailelerin koy ile olan baglantilar1 ve siite gore saklama kolaylig1 goz 6niine
alindig1 zaman yogurdun daha c¢ok kullanilmasina, ayrica yine kdylerinden saglamis
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olduklar1 kdy peynirinin de bu nedenle daha fazla tiiketilmesine neden olmus olabi-
lir. Sebze-meyve grubunda ise 88,2 YTP ile yesil yaprakli sebzeler ilk siradadir. Bunu
turuncggiller (71,6) ve diger meyveler (71,1) izlemistir. Yesil yaprakli sebze tiiketiminin
ilk sirada olmasini; bunlarin ucuz olmasi ve bahgesi olanlarin kendi bahgelerinden
elde etmeleri etkilemis olabilir. Saglamis oldugu vitaminler ve ¢oziinebilen posa agi-
sindan yarar1 distiniildigiinde bu durum sevindiricidir. Bir calismada ytiksek sebze-
meyve tiiketiminin kadinlarda kardiyovaskiiler hastaliklara kars1 koruyucu olabile-
cegi ve diyet onerilerinde daha fazla sebze-meyve tiiketiminin desteklenmesi tavsiye
edilmistir (Liu et al., 2000: 922-928). Diger meyveler grubunda en ¢ok elmanin yenil-
digi kadinlar tarafindan bildirilmistir. Rakicioglu vd’nin (2002:18-31), sebze ve meyve
tiiketimine etki eden etmenlerin saptanmasina yonelik yaptiklar1 calismada da kisin
her giin tiiketilen (%38) elmanin en ¢ok sevilen meyve (% 23,5) oldugu saptanmistir.
Ekmek-tahil grubu icinde en yiiksek YTP ile (94,2) beyaz ekmek ilk sirada yer almis,
piring (60,7) ve makarna (54,4) onu izlemistir. Tahillar, Ttirk toplumunun temel besin
grubudur ve vitaminler, mineraller, karbonhidratlar ve diger besin 6gelerini icerme-
leri nedeni ile saglik acisindan 6nemlidir. Protein kalitesi diisiik olmakla birlikte kuru
baklagiller ya da et, siit, yumurta gibi besinlerle bir arada tiiketildiklerinde protein
kalitesi arttirilabilir (Saglik Bakanligi, 1997; Saglik Bakanligi, 2004; Baysal, 2006).

Yag grubunda sivi yagin YTP en yiiksektir (97,2). Onu zeytinyagi (89,9) ve sert marga-
rin (89,7) takip etmistir. Seker ve tathilar grubunda ise ilk sirada seker ve seker yerine
gecenler yer alirken (86,2), recel 41,1 puan ile ikinci sirada, stitli tathilar ise 33,3 puan
ile tictincii sirada yer almistir. Sekerler saf karbonhidratlardir ve yogun enerji kaynagi-
dirlar. Bu tiir besinlerin fazla tiiketilmesi kan sekerinin hizli yiikselmesine, viicut agir-
liginda artisa ve besleyici degeri ytliksek olan besinlerin tiiketiminin azalmasina neden
olabilir. Karbonhidrat kaynagi olarak tahillar, kepegi ayrilmamis tahillar ve bunlardan
yapilan yiyecekler tiiketilmelidir (Saglik Bakanligi, 2004; Aksoydan, 2005:1-56). Diyet
yaglar1 ve sekerin arttirilmasi obezite egilimini de artirmaktadir (Silventoinen vd.,
2004: 710-718).

Topluma ve bireylere saglikli beslenme, besin secimi, 6giinlerin diizenli bir sekilde tii-
ketilmesi konularinda egitim verilmesi 6nemlidir. Sabah kahvaltis1 giiniin en 6nemli
oguntiidir. Beslenme egitimi ile ilgili calismalarda sabah kahvaltisinin 6nemi anla-
tilmalidir. Glintimiizde doymus yag, tuz ve seker acisindan zengin olan sagliksiz be-
sin tiikketme aligskanliklar1 yaygindir. Toplumda her yas grubunu etkileyen obezite ve
obeziteye bagli hastaliklar giderek artmaktadir. Obezite sorununun tedavisinden ¢ok,
onlenmesi tizerinde durulmalidir. Bu konuda, devlet kurumlar1 ve sivil toplum 06r-
gitlerinin isbirligi saglanmali, kitle iletisim araclar1 en dogru sekilde kullanilmalidir.
Viicut agirlig tiiketilen ve harcanan enerji miktarlarinin dengesi ile korunmaktadr.
Besinlerle alinan enerji, fiziksel aktivitenin artirilmasi ile harcanmali ve boylece viicut
agirhigr kontrol altinda tutulmalidir. Yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel
aktivite, bireylerin saglikli kalmasina yardim eder. Fiziksel aktivitenin artirilmasina
yonelik ozellikle yerel yonetimlerle isbirligi saglanmalidir.
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