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OZET

Bu aragtirmanin amaci yetigkinlerde tam tahil yeme istegi, diyet lifi bilgi diizeyi ve
tam tahil tiiketimi ile depresyon arasindaki iligski degerlendirilmesidir.

Aragtirmaya Acibadem Universitesi’nde yer alan 310 kadm ve 90 erkek birey dahil
edilmistir. Tam Tahil Yeme Istegi anketinin dogrulayici ve aciklayici faktdr analizi
caligmasi yapilmis ve 6l¢eginin tam tahil yeme istegi diizeyini belirlemede iyi bir arag
olabilecegi goriilmiistiir (x*= 4,83, RMSEA = 0,09, CFI= 0,89, NFI= 0,87, GFI= 0,87,
SRMR= 0,07). Arastirmaya katilan bireylerin %50’sinin tam tahil yeme istegi diisiik,
%350’sinin yeme istegi yliksektir. Bireylerin %62,25’inin diyet lifi bilgisi yiiksek,
%37,5’inin bilgisi diisiiktiir. Glinliik ortalama tam tahil {iriinlerini miktar1 kadinlarda
43,38425,06 g ve erkeklerde 42,22+28,69 gramdir. Cinsiyete gore tiiketim miktarlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistir (p<0,05).
Bireylerin tam tahil tiiketim siklig1 ve miktarlari ile diyet lifi bilgi diizeyinin etkisi
olmadig fakat, tam tahil yeme istegi diizeyi ile aralarinda istatistiksel olarak anlamli
bir iligski oldugu goriilmiistiir (p>0,05). Giinliik ortalama diyet lifi tiikketimi miktar
kadinlarda 20,549,11 g ve erkeklerde 21,4+8,93 g bulunmustur. Bireylerin %70,8’1
diyet lifini yetersiz (<25 g), %29,3’1 yeterli miktarlarda (>25 g) tiikettigi goriilmiistiir.
Bireylerin %54,’u minimal, %281 hafif, %15’1 orta, %2,5’i siddetli derecede
depresyona sahiptir. Bireylerin giinliik diyet lifi tiikketimi ile depresyon dereceleri
arasinda ters iliski bulunmus fakat istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ géstermemistir
(p>0,05). Bireylerin hem tam tahil yeme istegi diizeyi hem de diyet lifi bilgisi diizeyi

ile depresyon diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

Anahtar Sozciikler: Bilgi diizeyi, tam tahil, tam tahil tiiketimi, depresyon, diyet lifi.



SUMMARY

Evaluation Of Relationship Between Willingness To Eat Whole Grain, Dietary
Fiber Knowledge And Whole Grain Consumption With Depression In Adults
Main purpose of this dissertation is to examine willingness to eat whole grain foods,
knowledge level of dietary fiber and evaluate the relationship between whole grain
foods consumption and depression in adults.

310 women and 90 men individuals who are in Acibadem University have been
included to the survey. Willingness to eat whole grain food questionnaries
confirmatory and exploratory analysis have been completed and found that this scale
might be convinient for deteremining the willingness level of eating whole grain foods
(x> = 4,83, RMSEA = 0,09, CFI= 0,89, NFI= 0,87, GFI= 0,87, SRMR= 0,07).
Individuals who included to the study, %50 of them have low inclination to eat whole
grain and rest of the individuals desire to eat it. %62,5 of participants have a high level
knowledge about dietary fiber, %37,5 of the individuals have low information about
it. Average consumption of whole grain foods is 43,38+25,06 g/day for women and
42,22+28,69 g/day for men. There was no statistically meaningfull difference between
quantity of consumption according to gender. There is no relationship between
individual’s consumption frequency and consumption amount of whole grain food.
But there is a meaningfull statistically relationship between willigness to eat whole
grain and individuals consumption frequency and amount. Average consumption of
dietary fiber is 20,549,11 g/day for women and 21,4£8,93 g/day for men. %70,8 of the
individuals dietary fiber consumption is inadequate, %?29,3 of them consume
adequately. %54 of participants have minimal, %28 of them have mild, %15 of them
have modarate and %?2,5 of them have severe depression. There is a inverse
relationship between individuals daily consumption of dietary fiber and their
depression level. But it couldn’t demonstrate a significant result. There is no
meaningfull difference between both individuals willingness to eat whole grain and
level of dietary fiber knowledge with depression levels.

Key Words: Depression, dietary fiber, knowledge level, whole grain, whole grain

consumption.



1. GIRIS VE AMAC

Son yillarda diyet lifinin saghk yararlarmin kesfedilmesine bagli olarak, diyet
lifine olan ilgi artmaktadir. Diyet lifi; insan ince bagirsaginda sindirim ve emilime,
kalin bagirsaginda ise tamamen veya kismen fermantasyona karsi dayanikli olan
bitkilerin ya da karbonhidrat benzeri maddelerin yenilebilir kisimlaridir. Diyet lifleri
polisakkaritler, oligosakkaritler, lignin ve ilgili bitki kistmlarini icermektedir (1). Daha
fazla miktarda diyet lifi tiikketiminin, kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet, baz1
kanserler gibi kronik hastaliklarin riskinde azalma, konstipasyon gibi sindirim
problemlerinin 1iyilestirilmesi ve daha diisiik viicut agirligiyla iligkili oldugu
bulunmustur (2). Onerilen diyet lifi tiiketimi yas ve 6zel durumlara gére degisiklik
gostermekle birlikte, her 1000 kkal alim i¢in 14 g/giin ya da yetigkin kadimnlar igin
ortalama 25 g/giin, yetigkin erkekler i¢in ortalama 38 g/giin olarak belirlenmistir (2).
Diyet lifi besinlerde ¢esitli miktarlarda bulunmakla beraber, en iyi kaynaklari tam tahil
iiriinleri, sebzeler, meyveler, kurubaklagiller ve sert kabuklu yemislerdir (3). Tam
tahillar; tahillarda bulunan kavuz veya kapgik gibi yenmeyen kisimlarin
uzaklastirilmasindan sonra biitiin, 6gitiilmis, kirilmis veya pulcuk halindeki daneden
meydana gelirler. Esas anatomik bilesenleri olan nisastali endosperm, embriyo ve
kepek, biitiin haldeki danedeki ile kismi benzer oranlarda igermektedir. Tam tahill

iiriinler; tam tahilli ekmekler, yulaf, cavdar, misir, kinao gibi tahillar1 igermektedir (4).

Depresyon bir duygu durum bozuklugudur. Duygu durum igsel olarak yasanilan,
kisinin davranislar1 ve diinyay1 algilamasini degistiren hakim ve siirekli duygu tonudur
(5). Onemli bir halk sagligi olan depresyon yasam kalitesini diisiirmekte ve mortaliteyi
arttirmaktadir. Deneysel ve epidemiyolojik kanitlar diyetsel faktorlerin depresyon
gelisiminde 6nemli rol oynayabilecegini gdstermektedir. Ozellikle sebze, meyve ve
diger bitkilerle alinan diyet lifi ile olan diyet modifikasyonunun bagirsak mikrobiyota
profilini degistirerek, gut/beyin ekseni araciligit ile depresyon semptomlari ve
olusumunun 6nlenmesinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu bulgular diyet lifi

alimi ve depresyon durumu arasindaki iligkinin 6nemine dikkat cekmektedir (6).



Guine ve ark. (7) diyet lifi bilgi diizeyini 6lgmek i¢in 22 sorudan olusan likert
6lcegi kullanilarak olusturulmus bir diyet lifi bilgi diizeyi anketi olusturmuslardir. Bu
anketin diyet lifi bilgisini 6lgmede kullanilabilir oldugunu c¢aligmalar ile
gostermislerdir (7). Tuuri ve arkadaslar1 ise yetigkinlerde tam tahil iirlinleri yeme
tutumunu 6lgmek i¢in tam tahil yeme istegi anketi gelistirmisler ve ¢aligmalar ile bu
anketin kullanilabilir oldugunu ve diyet lifi yeme istegini 6l¢mede iyi bir dlgek
olabilecegini kanitlamislardir (8). Bununla beraber, son donemde beslenme bilgi
diizeyi ve besin tiikketimi arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligmalar artis gostermektedir.
Yapilan bir ¢alismada, diyet lifi bilgi diizeyi daha fazla olan bireylerin daha fazla lifli
besin tiikettigi ortaya konulmustur (9).

Yetiskinlerde, tam tahil yeme istegi, diyet lifi bilgi diizeyi ve tam tahil tiiketimi
ile depresyon arasindaki iliskinin degerlendirilmesi ile ilgili herhangi bir calisma
bulunmamaktadir. Tiim bu bilgiler g6z 6niine alindiginda, bir¢ok hastaligr dnlemede
ve tedavi etmede etkili olabilen diyet lifi hakkindaki toplumdaki bilgi diizeyi ile tam
tahil yeme istegi ve buna bagli olarak diyet lifi tilketim siklig1 ile depresyon seviyeleri
arasindaki iligki bilimsel olarak ©nem kazanmaktadir. Bu arastirmanin amact
yetiskinlerde tam tahil yeme istegi, diyet lifi bilgi diizeyi ve tam tahil tiiketimi ile

depresyon arasindaki iliski degerlendirilmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. DIYET LiFi

Diyet lifi konusuna duyulan ilgi ¢ok eski dénemlere hatta M.O 5.yiizyila
Hipokrat’a kadar uzanmaktadir. Ozellikle de son geyrek yiizyilda diyet liflerine kars:
duyulan ilgi artmigtir. Bunun baslica nedeni, gelismis iilkelerde sik rastlanan bazi
hastaliklarla diyet lif tiiketimi arasinda iligski oldugunu 6ne siiren hipotezlerdir (10).

Diyet lifi terimi ilk olarak Hipsley tarafindan 1953 yilinda bitki duvarini olugturan
sindirilemeyen bilesikler olarak tanimlanmistir. Bu tanim, seliiloz, hemiseliiloz, lignin,
gum, modifiye seliiloz, musilaj, oligosakkaritler, pektinler ve mumlar, suberin, kiitin
gibi iligkili diger kiigiik bilesenleri igermektedir. 1972-1976 yillar1 arasinda ise,
Trowell ve ark. diyet lifini insan sindirim enzimleri tarafindan hidrolize edilmeye
direncli bitki duvari bilesenleri olarak ifade etmislerdir. Yillar boyu siiren arastirmalar
sonucunda; diyet lifi terimi AACC (American Association Of Cereal Chemists) bilim
komitesi tarafindan 2000 yilinda tanimlanmstir (1).

Uluslararasi platformda diyet lifler i¢in kullanilan terimler cok karmasik olup;
plantix, complantix, bitkisel hiicre duvar1 kalintisi, besleyici degeri olmayan Iif,
sindirilemeyen veya elverissiz karbonhidratlar, kismen sindirilebilen bitki polimerleri
gibi terimlerin kullanilmasi &nerilmistir. Ingilizcede yaygin olarak kullanilan terim
“Dietary Fibre” veya “Dietary Fiber”dir. Tiirk¢ede ise “Besinsel Lif” veya “Diyet Lif”
en uygun terimler olarak kullanilmaktadir (11).

AACC raporuna gore diyet lifi; insan ince bagirsaginda sindirim ve emilime, kalin
bagirsaginda ise tamamen veya kismen fermantasyona karsi dayanikli olan bitkilerin
ya da karbonhidrat benzeri maddelerin yenilebilir kisimlaridir. Diyet lifleri

polisakkaritler, oligosakkaritler, lignin ve ilgili bitki kisimlarini igermektedir (1).



Tablo 1- AACC’ye gore diyet lifi bilesenleri simiflandirilmasi (1)

Nisasta Icermeyen Polisakaritler ~Karbonhidrat Lignin Ve Bitkilerde Nisasta
Ve Sindirilmeyen Analoglan Olmayan Polisakkarit Ve
Oligosakkaritler Lignin Kompleksiyle iliskili
Olan Maddeler
Seliiloz Sindirilemeyen Lignin
Dekstrinler
Direncli

Maltodekstrinler (Misir
ve diger kaynaklardan)

Direncli Patates

Dekstrini
Hemiseliiloz Sentezlenmis Mumlar(Vaks)
Karbonhidrat
Arabinoksilanlar Bilesikleri
Arabinogalaktanlar Polidekstroz
Metil Seliiloz
Hidroporpimetil
Seliiloz
Polifruktoz Sindirilemez “Direncli”  Fitatlar
Iniilin Nisastalar
Oligofruktanlar
Galaktooligosakkaritler Kiitinler
Gumlar Saponinler
Musilajlar Siiberinler
Pektinler

Diyet lifleri kolondan absorbe edilebilen ve metabolizma i¢in kullanilabilen kisa
zincirli yag asitlerine fermente edilebileceginden, diyet lifinin enerjiye katkida
bulunmadig1 kavrami yanlis bulunmaktadir. Bununla birlikte, diyet lifine enerji degeri
atamak olduk¢a zordur (12). Diyet lifinin kabul edilen enerji degerinde uluslararasi
farkliliklar ortaya ¢ikarmaktadir. Avrupa Birligindeki diizenlemeler, fermantasyondan
elde edilen enerjiden dolayi diyet lifinin enerji degerinin 2 kkal/g olarak kabul edilmesi
gerektigini belirtmektedir. Bu enerji degerinin gerekgesi, diyet lifinin yaklagik

%70'inin fermente edildigi ve ortalama 2 kkal/g enerji verdigine dayanmaktadir.



Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanligi (USDA) besin veri taban1 enerji degerini
daha farkli olarak hesaplamaktadir. Bu enerji hesaplamasinda, ¢6ziiniir lifi 4 kkal/g ve
coziinmez lif 0 kkal/g enerji degeri olarak tanimlanmaktadir. Bu yaklasim hatali
bulunmaktadir, ¢iinkii tim ¢o6ziiniir lifler fermente edilememektedir. Diyet lifinin
ortalama insan bagirsak mikrobiyotasindaki fermentasyonun yaklasik 2.5 kkal/g enerji
verimi sagladig1 ve insanlarda giinliik enerji aliminin %10'unu saglayabilecegi tahmin

edilmektedir (2).

2.1.1. Diyet Lifi Cesitleri

Diyet lifi bilesenlerini siniflandirmak i¢in bir¢ok farkli siniflandirma sistemi
onerilmistir. Bunlardan bazilar1 bitkideki roliine gore, lifin bilesenine gore,
polisakkarit ¢esidine gore, simiile edilen gastrointestinal ¢oziiniirliiklerine gore,
sindirimdeki yerine gore, iliriiniin sindirimine gore ve fizyolojik siniflandirilmasina
gore olan siniflandirmalardir (13). Yapisal temelde, polisakkaritler dogrusal veya
dogrusal olmayan molekiill yapisina sahip polisakaritlere ayrilabilirmektedir.
Genellikle kullanilan ve kabul edilen smiflandirma suda ¢oziinebilme o6zelliklerine
gore olan siiflandirmadir (14, 15).

Diyet lifi ¢oziiniirliik 6zelliklerine gore, suda ¢oziinilir ve suda ¢dziinmez olarak
iki gruba ayrilmaktadir (14, 15). Suda ¢oziinmez lif; selliilloz, hemiselliiloz ve lignin
ile bitki duvarinin 1sitilmasi ile azotlu molekiillerle ligninin hidroksil gruplari arasinda
Maillard tepkimesi sonucu olusan polimerlerin toplamidir. Suda c¢oziiniir lifi
olusturanlar ise; pektik dgeler, sakizlar, oligosakkaritlerden B-glukan yapida olanlar,
musilajlar ve direngli nisastalardir. B -glukanin en iyi kaynaklar1 yulaf, direngli
nigastanin en iyi kaynaklar1 ise kurubaklagillerdir (16). Diyet liflerinin suda
cozliniirliik ozelliklerine gore siniflandirilmasi ve ana besin kaynakalr1 Tablo 2’de

gosterilmistir.



Tablo 2- Suda ¢oziinebilme 6zelliklerine gore diyet liflerinin simiflandirilmasi (3)

Karakteristik  Lif bileseni Tanim Ana besin kaynaklar

Suda Seliiloz Bitki hiicresi duvarinin ana Bitkiler (sebzeler, ¢esitli

¢Oziinmez komponentidir. Konsantre alkali tahillar, seker pancari)
i¢cinde ¢6ziinmez, konsantre asitte

(Az fermente) ¢Ozlniir.

Hemiseliiloz  B-1,4 glukosidik baglarini igeren ~ Tahil taneleri
hiicre duvari polisakkaritidir.
Seyreltik alkali i¢inde ¢oziiniir.

Lignin Karbonhidrat igermeyen hiicre Odunsu bitkiler
duvar bilesendir. Kompleks
Capraz bagli fenil propan
polimeridir. Bakteriyel
bozunmaya kars1 direnir.

Suda ¢oziiniir Pektin D-galakturonik asidi ana Meyve, sebze, baklagiller,
bilesenler olarak birincil hiicre seker pancari, patates

(Iyi fermente) duvarinda bulunur. Genellikle
suda ¢oziiniir ve jel olusturur.

Gum Ozellestirilmis hiicreler tarafindan ~ Baklagil tohum bitkileri
salgilantyor. Besin ve famasotik (guar, ¢ekirge fasulyesi),
olarak kullanilir. yosun 6zleri (karagin,

alginatlar), mikrobik sakizlar
(ksantan, gellan)

Musilaj Bitki tarafindan sentezlenir, Bitki 6zleri (akasya zamka,
tohum endosperminin sakiz karaya, kitre sakiz1)
kurutulmasini 6nler. Gida
endiistrisinde hidrofilik
stabilizator olarak kullanilir.

2.1.1.1. Suda coziiniir diyet lifleri

Suda c¢oziinen diyet liflerinin, suda ¢oziiniirliik, viskoz ¢ozeltiler olusturma
kabiliyeti ve fermente edilebilirlik gibi 6nemli 6zellikleri bulunmaktadir. Suda
cozlinen diyet lifleri arasinda p-glukan, psyllium, pektinler, guar zamki,
arabinoksilanlar ve iniilinler bulunmaktadir. Suda ¢6ziiniir lifler, biitiin tahillarda
(6rnegin, yulaf, arpa ve bugday), bezelye ve fasulye (mercimek, bezelye, guar fasulye,
pinto fasulyesi, siyah fasulye, bakla fasulyesi, garbanzo fasulye ve lima fasiilyesi) gibi
sebzelerde, baz1 meyvelerde (elma, portakal ve havug) ve tohum ve sert kabuklu
yemiglerde (6rnegin, keten tohumu ve psyllium tohumu) bulunmaktadir. Suda
cozlinlir diyet lifleri, ince bagirsaktaki sindirimi atlamakta ve kalin bagirsak

mikroflorasi tarafindan fermente edilmektedir (17).



2.1.1.1.1. Pektin

Pektinler, sicak suda ¢oziinen ve daha sonra sogutma flizerine jel olusturan
polisakkaritlerdir. Pektin, lo—4 baglantilarindaki L-ramnoz, D-galaktoz ve L-
arabinoz birimleri gibi ndtr sekerlerin yani sira 300 ila 1000 galakturik asit parcasindan
olusan poligalakturonik asidin metilasyona ugramis bir esteridir. Esterifikasyon
derecesi, pektinlerin jellesme 6zelliklerini etkilemektedir (17, 18).

Pektinler kolon bakterileri tarafindan neredeyse tamamen metabolize
olmaktadirlar. Pektinler jel haline gelme 6zelliklerinden dolay1 gastrik bosalma oranini
diistirebilmekte ve ince bagirsaga gecis siiresini kisaltabilmektedir. Bu etkileri, onlarin
hipoglisemik 6zelliklerini agiklamaktadir (3).

Pektin lifleri, baz1 meyvelerde (6rnegin narenciye, elma vb.) yiiksek miktarda
bulunurken diger sebzeler, baklagiller ve kuruyemislerde daha diisiik miktarlarda
bulunmaktadir. Ticari pektin preparatlar1 genellikle turunggil meyve kabuklarindan
veya elma posasindan ekstrakte edilmektedir. Bu preparatlar, ¢esitli gida iiriinlerinde
jellestirici ve koyulastirict ajanlar olarak kullanilmaktadirlar (17, 19).

Gastrointestinal yol i¢inde pektin, bu jel formasyonunu veya bir soliisyonu
koyulastirmay1 siirdiirmesi, dumping sendromu, gelismis kolesterol ve lipid
metabolizmasi ve diyabetin 6nlenmesi ve kontrolii dahil olmak iizere saglik iizerindeki
bircok faydali etkisinin ardindaki olasi mekanizma olarak diistiniilmektedir. Birkag
klinik calisma, cocuklarda ve bebeklerde oral pektin desteginin akut bagirsak
enfeksiyonlarmi azalttigimi ve ishalin onemli derecede yavasladigini ortaya
koymustur. Ayrica, pektinin bagirsaktaki yararli bakterilerin biiyiimesini tesvik
ettigini gézlemlenmistir. Bununla birlikte pektinin, ateroskleroz, kanser ve obezite gibi
diger hastaliklar1 tedavi edebilen veya Onleyebilen etkilere de sahip oldugu
gorlilmiistiir (20).

2.1.1.1.2. Gum

Gumlar ve cesitleri, hiicre duvari bilesenleri olmayan fakat 6zel salgilama bitki
hiicrelerinde olusan bitki liflerinin tiirleridir (3). Guar gum, Cyanopsis tetragonolopus
tohumunun endosperminden tiiretilmistir. Gumlar, galaktomannan polimerlerinden ve
jel olusturucu polisakkaritlerden olugsmaktadir. Kimyasal yapis1 50,000 ile 8,000,000

birime kadar D-galakto-D-mannan'dir. Mannoz/galaktoz oram yaklagik 2:1'dir.

Polimerler lineer zincirli 1-4 bagli p-D-mannospiranozil iiniteleri ile birlikte o-



galaktozil kalintilas1 olan yan zincirlirlere baglanmistir. Organik coziiciiler iginde
¢oziinmez, ancak soguk suda kolayca erimektedir (21). Arap sakizi (gum arabic) ise,
akasya agacindan ekstre edilmekte olan, bir gliko-protein ile karigmis kompleks bir

arabinogalaktan polisakarittir (3).

Gumlarin, suda giiclii bir hidrojen bagi olusturma egilimi vardir, boylece gumlar
koyulastirici ve dengeleyici Ozelliklerine sahip olmaktadirlar. Aynm1 zamanda, bu
ozelliklerden dolayr gida, ilag, tekstil, yag, boya, kagit, patlayict ve kozmetik gibi
sektorlerde genis uygulamalara sahiptirler (22). Ana besin kaynaklar ise; baklagil
tohum bitkileri (guar, ¢ekirge fasulyesi), yosun 6zleri (karagin, alginatlar), mikrobik

sakizlardir (ksantan, gellan) (3).

Suda ¢Oziiniir lif cesitlerinden olarak gumlarin tiiketimi, viicuttaki kolesterol
seviyesini diisiirerek kalp hastaliklar: riskini azaltmakta, kilo kontroliine yardimci
olmakta, diyabet kontrol etmekte ve insanlardaki bagirsak hareketi devam ettirmekte

ve diizenlemektedir (22).

2.1.1.1.3. Musilajlar

Miisilajlar, psyliyum gibi bazi bitki familyalarinin tohumlarmnin dis katmanlarinin
hiicrelerinde bulunmaktadir (18). Genellikle galaktoz, galakturonik asit kalintilar1 ve
cogunlukla ksiloz ve arabinoz igermektedirler (23). Kimyasal yapisina bakildiginda,
1,4 ve 1,3 baglar ile bagli arabinoksilans polimerleridir (17).

Miisilajlar, gumlar gibi, yapigkan cozeltiler olusturan polisakkaritlerdir (12).
Miisilajlar suda ¢ozlinmekte ve stimiiksii, kolloidal ¢ozeltiler olarak elde edilmektedir.
Endosperm veya depolama polisakkaritleriyle veya tohum kaplamasindaki o6zel
hiicrelerde karistirilmis olarak bulunmaktadir (23). Miisilajlar, su tutma kapasitesi
ozelligi ile tohumlar1 kurumaya karsi korumaktadir (12).

Miisilajlarin ana besin kaynaklar bitki 6zleridir (akasya zamki, sakiz karaya, kitre
sakiz1). Ayrica misilajlar, bazi gida iiriinlerinde az miktarda jellestirici, kalinlastirici,
stabilize edici ve emiilsiyon haline getirici ajanlar olarak kullanilmaktadirlar (24).

Miisilajlarin hem saglikli hem de diyabetik kisilerde aclik ve yemek sonrasi glikoz
ve insiilin diizeylerini azaltti1 goriilmiistiir. Ayrica, yapilan ¢aligmalarda obez bireyler

tarafindan yemekle birlikte alindiginda viicut agirhg ve aclik dereceleri
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azalmistir (24).

2.1.1.2. Suda coziinmez lif cesitleri

Bu lif ¢esitleri suda ¢oziinmezler ve seliiloz, hemiseliiloz ve ligninden olusurlar.
Suda ¢oziinmez lifler, analitik ydntemlerden olan filtrasyon yontemi ile izole
edilmektedir. Bu diyet lifleri, daha ¢ok bitkinin yapisal biitiinliiglinden sorumlu
olmaktadir. Suda ¢6ziinmez diyet lifleri, su tutarak ve digkinin hacmini arttirarak,
bagirsaktan gegis siiresinin kisalmasina yardimer olmaktadir. Bu etkisi ile kolon
saghgini gelistirmektedirler. Suda ¢ozliinmeyen diyet lifleri, bagirsakta suda ¢oziiniir
diyet liflerine gore daha az fermente edilmektedir. Suda ¢oziinmez diyet lifinin
kaynaklart; bitkiler (sebzeler, ¢esitli tahillar, seker pancari), tahil taneleri ve odunsu

bitkilerdir (25).

2.1.1.2.1. Seliiloz

Seliiloz tahil tanelerindeki tiim hiicre duvarlarinin ana yapisal bilesenidir ve - (1-
4) baglariyla bagh glikoz birimlerinin dogrusal bir homopolimeridir. Glukoz iiniteleri
arasindaki B- (1-4) baglantis1 zinciri diiz bir yapida tutmaktadir; Seliiloz zincirleri
birbirinin yanina hizalanabimekte ve seker hidroksil gruplari arasinda sayisiz hidrojen

baglar1 olusturabilmektedir (26).

Tam tahillardaki seliiloz miktar tiire gore degisebilmektedir ve biiyiik 6l¢iide
kabuk ve ¢ekirdek kalinliginin bir sonucu olmaktadir. Daha fazla seliiloz igeren hiicre
duvart daha kalin ve giiclii bir hiicre duvari olma egilimi gostermektedir. Seliiloz

yapisi, insan viicudundaki sindirim enzimlerine karsi direnclidir (26).

Seliiloz meyveler, sebzeler ve tahillarda bulunmaktadir. Kepekli tahillardaki diyet
lifinin ¢ogu seliilozdur. Seliiloz, tahil ve meyvelerdeki diyet lifinin yaklasik ¢eyregini,

sebzelerde ve findikta {i¢te bir oraninda form vermektedir (18).

Birgok ¢alisma, bir¢ok farkli modelde seliillozun kan glikozu ve insiilin diizeyleri
tizerindeki etkisini degerlendirmistir. Genel olarak bakildiginda, konuya iliskin veriler
son derece celiskilidir ve bunun sebebinin seliiloz tiirline ve bilinmeyen diger
faktorlere baglh olabilcegi disiiniilmektedir. Rat, kopek ve kedi kullanilarak dogal

seliilozun postprandiyal glukoz ve insiilin diizeylerini azalttig1 gésterilmistir. Bununla
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birlikte, domuzlarda ve insanlarda yapilan benzer caligsmalar, dogal seliilozun bu
parametreler iizerinde higbir etkisinin olmadigimi gostermistir. Modifiye seliiloz
kullanan ¢aligmalar daha tutarli veriler gdstermistir. Modifiye seliilozun domuz, ratlar
ve saglikli insanlarda kan glikoz seviyelerinin diisiirdigii goriilmiistiir. Ayrica, yine
modifiye seliilozun lidip metabolizmasini etkiledigi, diisiik yogunluklu lipoprotein

seviyelerini (LDL) diistirdiigii bildirilmistir (20).

2.1.1.2.2. Hemiseliiloz

Seliiloz gibi hemiseliilozlar da bitki hiicre duvarinin bir bilesen polisakkaritidir.
Hemiseliiloz adi, bitki besinlerinde suda ¢oziinen ve ¢oziinmeyen formlarda bulunan
heterojen bir kimyasal yapi1 grubunu tanimlamaktadir (24). Monomer {initelerin
kimyasal olarak homojen oldugu seliilozdan farkli olarak, hemiseliilozlar, ksiloz,
manoz, arabinoz, glukoz ve galakturonik asit de dahil olmak iizere, piranozlardan ve
furanozlardan olusan seker initelerinden olusan heterojen, dalli bir polisakkarit
grubudur (27). Hemiseliiloz, tipik olarak 50-200 pentoz birimi (ksiloz ve arabinoz) ve
heksoz birimleri (glilkkoz, galaktoz, manoz, ramnoz, glukuronik ve galakturonik
asitler) igeren, seliilozdan daha kiiciik, dogrusal ve dallanmis molekiilleri icermektedir

(24).

Glikuronoksilanlar, arabinoksilanlar, dogrusal mananlar, glilkomannanlar,
galaktomannanlar, galaktoglukomannanlar, B-glukanlar ve ksiloglukanlar da dahil
olmak {izere, bitki tiirlerine, gelisme evresine ve doku tiirline bagli olarak
hemiseliillozun ¢esitli alt siniflart bulunabilmektedir. Bu farkli alt tipler liflerin
hidratasyonuna dayali olarak iki genel kategoriye ayrilabilmektedir. Diisiik
hidratasyon  polisakaritleri  arasinda  arabinoksilanlar,  glukuronoksilanlar,
ksiloglukanlar ve dogrusal mananlar bulunmaktadir (28). Arabinoksilan, cogunlugu
arabinoz ile yer degistirmis olan ksiloz zincirinden olugmaktadir. Bazi arabinoz
iinitelerinde ester bagl ferulik asit de bulunmaktadir. B-glukanlar ise %30’u 1-3, B-

glukoz ve %70’1 1-4, B-glukoz zincirinden olugmaktadir (19).

Sebze, meyve, baklagiller ve findiktaki diyet lifinin yaklagik {iigte biri
hemiseliillozdan olusmaktadir. Hemiseliilozlar digkinin nemlenmesini arttirarak
diizenli gastrointestinal sistem hareketlerini desteklemektedir. Hemiseliilozlar direkt

olarak bagirsaklardaki kolesterolii dogrudan baglamakta ve kolestrol emilimini

12



engellemektedir (24).

2.1.1.2.3. Lignin

Lignin bir polisakarit degildir, ancak bitki hiicre duvarinda hemiseliiloza kimyasal
olarak baglidir ve bu nedenle bitki hiicre duvar1 polisakaritleri ile yakindan ilgilidir
(18). Lignin, bitki hiicre duvarlarinda polisakkaritlerle birlikte olusan fenilpropanoid
iinitelerinden meydana gelen bir polimerdir ve bitkinin olgunlagmasini saglamaktadir
(19). Sinnamyl, syringyl ve guaicyl birimlerinden olusan ¢ézlinmeyen bir polimerdir

ve bilinen yapisal 6zelliklere sahiptir (25).

Ligninlesmis dokular tahil tohum kabuklarinin hiicre duvarlarinda bulunmaktadir
ve ligninlesmis tohumlar birgok meyve ve sebzede yaygin olarak bulunmaktadir.
Armutun etli kisimlari ligninlesmis hiicreler kiimeleri igerir ve boylece kumsu yapisini
olusturmaktadir (23). Kereviz gibi "odunsu" bir bileseni olan besinlerde ve tahil

tanelerinin dis tabakalarinda bulunmaktadir (18).

Lignifikasyon duvarda hidrofobik bir bolge olusturmaktadir. Ayrica lignin
bakteriyel ve enzimatik saldirilara kars1 oldukga direncli oldugu bilinmektedir (23).

Yapilan bazi klinik ¢aligmalarda, lignin tiiketiminin kolon kanseri, bagirsak
kanseri, meme kanseri gibi kanser tiirlerine ve kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma
riskini azaltabilecegi goriilmustiir (29, 30). Ayn1 zamanda gastrointestinal fizyolojiyi

de etkilemektedir (18).

2.1.1.3. Diger diyet lifi cesitleri
2.1.1.3.1. B-glukan

Beta-glukanlar, tahillarin hiicre duvarlarinda bulunan ¢6ziinebilir liflerdir. Bunlar,
B- (1—-3) ve B- (1—4) glikozidik baglarin bir karisimi ile baglanmis D-glikopiranosil
birimlerinden olusan dogrusal polisakkaritlerdir (31). Coziiniir lif kaynagi olarak kabul
edilmektedirler. Seliilozdan farkli olarak birimler arasindaki baglantilar degiskendir,
dallanmis bir yapiya sahiptirler ve daha kiiclik boyutlardir. Bu 0Ozellikler,
coziiniirliklerini  etkilemekte ve boylece viskoz c¢ozeltiler olusturmalarini
saglamaktadir (18). Yulaf ve arpa zengin B-glukan kaynaklar1 iken, ¢avdar ve bugday
gibi diger tahillarin konsantrasyonu daha diisiiktiir. Yulaf ve arpadaki toplam f -glukan
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miktar1 genetik ve cevresel kosullardan etkilenmektedir. Yulaf ve arpa icerisindeki
B-glukan molekiiler agirlik, ¢ozlntrlik, p-(1—3)- p-(1—4) baglantilar ve
konformasyon gibi molekiiler ve yapisal 6zelliklerine gore farklilik gostermektedir.
Yulaf B-glukanin, arpa B-glukana gore daha yiiksek bir molekiil agirligina sahip
oldugu bildirilmistir. B-glukanlar, fizikokimyasal 0&zelliklerinden dolay1, besin

endiistrisinde yag yerine gecen maddeler, stabilizatorler ve koyulastirict maddeler

olarak kullanilmaktadirlar (31).

Gegmisten gilinlimiize, B- glukanin ¢esitli hastaliklar tizerindeki etkisini arastiran
birgok caligma yapilmistir. Genel olarak, yulaf B-glukaninin etkileri arpa f-
glukaninkinden daha yogun olarak ¢alisilmistir. Arpa B-glukanlarinin genellikle daha
diistik bir viskozitesi vardir, bu da yulaf -glukanlarina kiyasla zay1f fizyolojik etkilere
sahip olmasina neden olmaktadir (31). Yapilan arastirmalarda, kolorektal kanser
olusma riskini azaltmasi, digki hacmini arttirmasi ve kabizliga karsi korumaya
yardimc1 olmasi, glisemik indeksi azaltmasi, yemek sonrasi kan glukoz seviyelerini
azaltmasi, inslilin direncine kars1 korumasi, serum kolesterol seviyelerini diisiirmesi,
hipertansiyon iizerindeki olumlu etkileri, kisa zincirli yag asitlerinin tiretimi, bagirsak
mikrobiyotasina yararl etkiler yapmasi ve hepatik hasara kars1 korumasi gibi bircok
etkisi ilizerinde ¢aligilmis ve ¢esitli kanitlar sunulmustur. Fakat, etki mekanizmalarinin
aciga cikmasi ve tam olarak hastaliklar tizerindeki etkisinin anlagilmasi i¢in daha fazla

caligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir (31).

Ayn1 zamanda, ekstraksiyon kosullari, B-glukanin kalitesini, miktarini, molekiil
agirhgini, viskozitesini ve diger fizyokimyasal ozelliklerini etkilemektedir. Bu
nedenle, bu 6nemli fonksiyonel maddenin tiim avantajlarindan faydalanabilmek igin,
gelecek aragtirmalarin  yeni  ekstraksiyon teknolojilerinin  gelistirilmesi  ve

karakterizasyonu lizerine de odaklanmas1 gerekmektedir (32).

2.1.1.3.2. Direngli Nisasta

"Direngli nisasta (DN) " terimi, Englyst ve ark. tarafindan, in vitro olarak alfa-
amilaz ve pullulanaz muamelesiyle hidrolize diren¢ godsteren nisastanin kiigiik bir
fraksiyonunu olarak tanimlanmistir. Sindirim prosesi ile kolaylikla par¢alanmayan bir

nisasta sinifidir. Bu nisastalar ince bagirsaktaki amilaza direnglidir. DN, a-1, 4 D-
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glukanin dogrusal bir molekiildiir ve aslinda amilozdan tiiremistir (25). Amiloz, diiz
zincirli yapida olup c¢esitli uzunlukta glukoz molekiillerinin (100- 2000 adet) a-(1-4)
glikozidik baglar1 ile meydana gelirken; dallanmis yapidaki amilopektinin ana
zincirini a-(1-4) glikozidik bagi ile baglanmis glukoz molekiilleri olusturmakla
beraber yaklasik 10-20 glukoz iinitesi i¢eren yan zincirler a-(1-6) glikozidik baglar
ile baglanmaktadir (33). Sindirim hiz1 ve derecesi ¢ok faktorden etkilenmektedir ve
tiim faktorler birbirine baglidir, bu da nisasta graniillerinin direngli dogasini anlamay1
zorlagtirmaktadir. Genellikle, taneli nisastanin DN igerigi, bu nisastanin amiloz
seviyesiyle pozitif olarak iligkili olmaktadir. Ancak, bezelye nisastasi gibi bazi
istisnalar vardir, bunlar i¢inde amiloz igerigi orta, ancak DN igerigi yiiksektir (25, 34).
Direngli nisastalar dogal olarak bazi besinlerde (6rnegin, baklagiller, yesil muzlar vb)
bulunmaktadir ve pisirme veya isleme adimlarinda da olusabilmektedir (25). DN ayni
zamanda fonksiyonel o&zellikleri nedeniyle onem kazanmigtir. DN’nin sisme,
gevrekligi arttirmasi, viskozite artisi, jel formasyonu ve su baglama kapasitesi gibi
bir¢ok arzu edilen fizikokimyasal 6zelligi vardir ve bu amaglarla besin endiistrisinde

kullanilmaktadir (34).

DNI1, DN2, DN3, DN4 olmak iizere DN’nin 4 ¢esiti bulunmaktadir. DN 1, tohum
gibi bir bitki materyalinde kapsiillenmeye bagli olarak sindirim sistemi i¢in fiziksel
olarak kullanilamayan nigasta molekiilleri olarak tanimlanmaktadir. DN2, son besin
iiriinlinde graniiler formda kalan nisasta molekiilleridir (pismemis bezelye ve patates
ornektir). DN3, jelatinimsi agina bagli olarak enzimler i¢in daha az kullanilabilir olan
retrograded nigastadir. DN4, ester, eter ya da diger baglant1 yoluyla kimyasal olarak
capraz baglanmis olan nigasta molekiilleridir ve bdylece amilazin molekiilii
parcalayabilme kabiliyetini etkilemektedir (25). Direngli nisasta ¢esitlerinin tanimi ve

kaynaklari tablo 3°de 6zetlenmistir.
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Tablo 3- Direngcli nisasta tiirlerinin siniflandirilmasi, besin kaynaklari ve kolondaki sindirim
direncini etkileyen faktorler (35)

DN tipi Tanim Besin Kaynaklari Direnci  azaltma
yolu

Direncli Fiziksel olarak korunan Tam veya kismen 6glitiilmiis Ogiitme, ¢igneme

nisasta 1 tahil ve tohumlar, baklagiller

Direncli o- Amilaz ile yavas yavag Cig patates, yesil muz, bazt Besin igleme siireci

nisasta 2 hidrolize edilen B tipi bakliyat, yiiksek amiloz misir  ve pisirme

kristaliniteye sahip olan

jelatinize dayanikli graniiller

Direncli Retrograd nisasta Pismis ve sogutulmus patates,  Isleme kosullar1
nisasta 3 ekmek, misir gevregi,
tekrarlanan nemli 1s1yla islem

gdrmiis besin iriinleri

Direncli Kimyasal reaktiflerle ¢capraz Degistirilmis nisastalarin In vitro
nisasta4  baglar1 nedeniyle kimyasal kullanildig: besinler (6rnegin, sindirilebilirlige
olarak degistirilmis nisastalar ekmek, kek) daha az duyarli

DN hakkinda yapilan ¢aligmalarda bir¢ok saglik yarari oldugu gézlemlenmistir.
Yemek sonrasi daha diisiik glukoz ve insiilin seviyeleri saglamasi yolu ile diyabeti
onlemesi, total karaciger kolesterol diizeylerini azaltmasi, kolorektal kanseri 6nlemesi,
kalsiyum ve magnezyum gibi minerallerin emilimini arttirmasi, diyareyi dnlemesi,
diistik kalori degeri nedeniyle azalan enerjinin, istahta azalma ile sonug¢lanmasi yoluyla
obeziteyi onlemesi, gut mikrobiyotada yararli bakterilerin gelismesine tesvik ederek,

probiyotik ajan gibi davranmasi gozlenen yararli etkileri arasinda yer almaktadir (33).

2.1.2. Onerilen Diyet Lifi Ahmn:

Giinliik 6nerilen diyet lifi miktar1 yas, cinsiyet ve 6zel durumlara gore degisiklik
gostermektedir. Amerikan Pediatri Akademisi, 2 yasindan biiylik ¢ocuklar i¢in viicut
agirliginin kg basma 0,5 gram almay1 6nermektedir (36). 1995 yilinda Amerikan
Kalp Birligi giinliik lif alim1 i¢in “yas + 5 gram” olarak bir formiil gelistirmistir (37).

Son yapilan Onerilere gore; onerilen diyet lifi tiiketimi yas ve 6zel durumlara gore
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degisiklik gostermekle birlikte, her 1000 kkal alim i¢in 14 g/gilin ya da yetiskin
kadmlar i¢in ortalama 25 g/giin, yetigskin erkekler i¢in ortalama 38 g/giin olarak
belirlenmistir (2). Gebe ve emzikli kadinlarda artmis diyet lifi aliminin herhangi bir
fayda saglayacagina dair kesin veriler bulunmamakla birlikte, bu iki grupta da enerji
alimlar arttig1 icin sirastyla gebe ve emziren kadinlar igin 6nerilen lif alim1 28 g/giin
ve 29 g/giin’diir. 1 yasindan kiigiik bebekler icin ise, alim miktar1 Onerisi
bulunmamaktadir. Ciinkii ilk 6 ay yeni dogan bebeklerin en 6nemli ve tek besin
kaynag1 olan siit lif icermemektedir, bu yiizden yaklasik 1 yasina kadar olan
bebeklerde diyet lif alimu ile ilgili veri bulunmamaktadir. 1-3 yag aras1 ¢ocuklar i¢in
diyet lifi alim miktar1 19 g/giin ve 4-8 yas aras1 ¢ocuklar i¢in alim miktar1 25 g/giin
olarak belirlenmistir. 9 yas ve iizerinde ise Onerilen alim miktarlar1 cinsiyete gore

farklilik gostermektedir (12, 38).

Tablo 4- Toplam diyet lifi icin yas ve cinsiyete gore diyetsel referans alimlari ve diyetsel referans
alim degerleri ( g/1000 kkal/giin) (2)

Cinsiyete gore alim miktarlari

Yas Erkek g/giin Kadin g/giin

0-6 ay Belirlenmemis Belirlenmemis Belirlenmemis Belirlenmemis
7-12 ay Belirlenmemis Belirlenmemis Belirlenmemis Belirlenmemis
1-3 yas 14 19 14 19

4-8 yas 14 25 14 25

9-13 yas 14 31 14 26

14-18 yas 14 38 14 26

19-30 yas 14 38 14 25

31-50 yas 14 38 14 25

51-70 yas 14 30 14 21

>70 yas 14 30 14 21

Hamilelik

<18 yas - - 14 29

19-50 yas - - 14 28

Laktasyon

<18 yas - - 14 29

19-50 yas - - 14 29

Beslenme ve Diyetetik Akademisi, ¢ocuklar ve yetiskinlerin seker ve yag

eklenmis, az lif igeren yiiksek enerjili besin tliketimini azaltarak ve bitkisel kaynakli
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besin tliketimlerini arttirarak yeterli miktarlarda diyet lifi tiiketebileceklerini
bildirmistir. Diyet lifi tliketimini arttirmaya yonelik bireylerin beslenme
uzmanlarindan yardim almalarin1 6nermekle beraber, diyet lifinden zengin meyve,
sebze, tam tahillar, kurubaklagiller ve sert kabuklu yemislerin tiiketimini arttirmalari
gerektigini belirtmektedir (2).

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010 verilerine gore giinliik diyet lifi
alimlarinin, tilkemizde 19-30 yas grubu erkeklerde 22.4 g, kadinlarda 19.0 g, 31-50
yas grubu erkeklerde 23.7 g, kadinlarda 20.3 g oldugu goriilmiistiir. Ayn1 aragtirmada,
gebe ve emziren kadinlarin Tiirkiye genelinde giinliik ortalama diyet lifi alimlarinin
strastyla 22.0 g ve 22.1 g oldugu bulunmustur (39). Bu verilere gore lilkemizde diyet
lifi tilketimi, 6nerilen miktarlarin altindadir. Tablo 5’de bireylerin giinliik diyet posast
gereksinimlerini karsilayan dsyet 6rnegi verilmistir.

Tablo 5-Giinliik diyet posasi ve besin dgesi gereksinimini karsilayan diyet 6rnegi (40)

Besin gruplari Porsiyon (dl¢ii) Miktar (g) Posa miktar (g)
GRUP Stit ve siit iirtinleri 2 porsiyon 400-500 -
Grup Et, tavuk, balik, yumurta 1 porsiyon 80-100 -
Kurubaklagiller Y, porsiyon 30 6
Yaglh tohumlar - 15 1
Grup Sebze ve meyveler 5 porsiyon 750 12
Grup Tahillar 1 porsiyon 50 2
Tam bugday ekmek 3 dilim 150 6

TOPLAM 27g

2.13. Besinlerdeki Diyet Lifi Miktarlar:

Diyet lifi, sadece bitkisel kaynakli besinlerde bulunmaktadir. Diyet lifi, dogal
olarak tahillarda, sebzelerde, meyvelerde, kurubaklagillerde ve sert kabuklu
yemislerde bulunmaktadir. Diyet lifinin miktar1 ve kompozisyonu besinden besine
farklilik gostermektedir (3). Besinlerdeki diyet lifin kompozisyonu elde edildigi
bitkiye, doku tipine ve olgunluk derecesine gore degismektedir. Bitkinin tiiketilen
kisminin niteligi, olgunlagsma diizeyi, depolama kosullar1 ve besin igleme teknikleri de
bitkisel gidalarin diyet lif kompozisyonunu etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir.
Bitki hiicre duvari bilesiminde bulunan seliiloz, lignin ve kiil miktar1 bitkinin

olgunlagmas: siiresince artarken; seliilozik olmayan polisakkaritler, mumlar ve protein
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ise azalma egilimi gostermektedir (10). Cesitli besinlerinki diyet lifi miktarlar

(g/100 g) Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6- Cesitli besinlerdeki diyet lifi miktarlar: (g/100 g) (3, 41)

Diyet Lifi ( g/ 100 Gram)

Kaynak Total Lif Coziinmez Lif Coziiniir Lif
Tahillar

Arpa 17,3 - -
Maisir 13,4 - -
Yulaf 10,3 6,5 3,8
Yulaf ezmesi 8,5 - -
Piring (kuru) 1,3 1 0,3
Piring(pismis) 0,7 0,7 0
Bugday (tam tahil) 12,6 10,2 2,3
Bugday tohumu 14 12,9 1,1
Bulgur (kuru) 12,5 - -
Bulgur (pismis) 4,5 - -
Tam tahill ekmek 9,3 - -
Bakliyat ve baklagiller

Yesil fasulye 1,90 1,40 0,50
Soya 15 - -
Bezelye, yesil, dondurulmus 3,5 3,2 0,3
Yaprakli fasulye, konserve 6,3 4,7 1,6
Mercimek 11,4 10,3 1,1
Lima fasulye, konserve 4,2 3,8 0,4
Beyaz fasulye, ¢ig 17,7 13,4 4,3
Sebzeler

Patates, kabuksuz 1,30 1,0 0,30
Ac1 kabak 16,6 13,5 3,1
Pancar kokii 7,8 5,4 2,4
Semiz otu 49 4,2 0,7
Bamya 4,3 3,0 1,3
Ispanak, ¢ig 2,6 2,1 0,5
Turp 2,0 1,5 0,5
Domates, ¢ig 1,2 0,8 0,4
Yesil sogan, ¢ig 2,2 2,2 0
Patlican 6,6 5,3 1,3
Salatalik, soyulmus 0,6 0,5 0,1
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Diyet Lifi (g/100 g)

Kaynak Total lif Coziinmez lif Coziiniir lif
Karnabahar, ¢ig 1,8 1,1 0,7
Kereviz, ¢ig 1,5 1,0 0,5
Havug, ¢ig 2,5 2,30 0,20
Meyveler

Elma, soyulmamis 2,0 1,8 0,2
Kivi 3,39 2,61 0,80
Mango 1,80 1,06 0,74
Ananas 1,20 0,60 0,60
Nar 0,60 0,49 0,11
Karpuz 0,50 0,30 0,20
Uziim 1,2 0,7 0,5
Portakal 1,8 0,7 1,1
Erik 1,6 0,7 0,9
Cilek 2,2 1,3 0,9
Muz 1,7 1,2 0,5
Seftali 1,9 1,0 0,9
Armut 3,0 2,0 1,0

Kuruyemisler ve tohumlar

Badem 11,20 10,10 1,10
Hindistan cevizi, ¢ig 9,0 8,5 0,5
Fistik, kuru kavrulmus 8,0 7,5 0,5
Kaju, yagda kavrulmus 6,0 - -
Susam tohumu 7,79 5,89 1,90
Keten tohumu 22,33 10,15 12,18
Kinoa (kuru) 7,0 - -
Chia tohumu (kuru) 34,4 - -

Son yillarda, diinyada ve iilkemizde yiiksek lifli iiriinlere olan ilgi giderek
artmistir. Amerika Gida ve Ilag Idaresi (FDA) tarafindan yayinlanan yetiskinler icin
besin etiketi kullanma/okuma rehberine, bir iiriin diyetle glinlik alinmasi1 gereken
(2000 kalorilik diyet baz alinarak hesaplanan % Giinliik Deger) miktarin, %5 ve daha
azin1 sagliyosa az lifli, %20 ve daha fazlasini sagliyosa yiiksek lifli olarak kabul
edilmektedir (42).

FDA tarafindan yayimlanan yonergeye gore, yiiksek lifli hazir besinler her

porsiyonunda 5 gram ve daha fazla, iyi derecede lif kaynagi olan hazir besinler her
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porsiyonunda 2,5-4,9 gram ve arttirilmis/daha fazla diyet lifi igeren hazir besinler her

porsiyonunda en az 2,5 gram daha fazla lif icermelidir (25).

Ulkemizde ise, Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanligi tarafindan 2011 yilinda
Resmi Gazete’de (Say1:28157) yaymlanan Tirk Gida Kodeksi Etiketleme
Yonetmeligi’ne gore; bir iirlinlin yliksek miktarda lif icermesi i¢in 100 g gidadaki 1if
miktarinin en az 6 g olmasi veya 100 kkal’deki lif miktarinin en az 3 g olmasi gerektigi
belirlenmistir (43).

Tablo 7- Tiirk Gida Kodeksi Etiketleme Yonetmeligi Beslenme Beyanlar1 ve Beyan Kosullar:
43)

Enerji/besin Beslenme beyani Beyan kosulu

ogesi

Lif Kaynak/Igerir/...... -100 g gidadaki lif miktarinin en az 3 g olmasi gerekir
ilaveli veya,

-100 kkal’deki lif miktarmin en az 1,5 g olmasi

gerekir.

Yiiksek -100 g gidadaki lif miktarinin en az 6 g olmasi gerekir
veya,

-100 kkal’deki lif miktarinin en az 3 g olmasi gerekir.

Artirtlmig/Daha fazla -‘Kaynak’ beyani i¢in verilen degerlerin saglanmasi
ve gidanin benzer bir iirline gore en az %30 daha fazla

lif icermesi gerekir.

2.14. Diyet Lifinin Saghga Etkileri

Birgok caligsmada diyet lifi aliminin birgok saglik faydasi oldugu gézlemlenmistir.
Buna bagli olarak, 6zellikle son yillarda, diyet lifine olan ilgi artmaktadir. Diyet lifinin
alimmin yeterli miktarlarda olmasi ve koroner kalp hastaligi inme, hipertansiyon,
diyabet, obezite ve bazi gastrointestinal bozukluklar gibi hastaliklara yakalanma riski

azalmasi arasinda iliski oldugu diisiiniilmektedir (44, 45).

Amerika Beslenme ve Diyet Akademisi tarafindan 2015 yilinda yayinlanan diyet
lifinin saglik tizerindeki etkilerinin degerlendirildigi durum raporunda, fonksiyonel
liflerden ziyade, diyet lifi iizerine yapilan giincel arastirmalar1 ve bunlarin kronik

hastalik ve fizyolojik fonksiyonlarla olan iligkileri ele alinmistir. Bu raporda, yiiksek
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diyet lif aliminin, kardiyovaskiiler hastalik (KVH), tip 2 diyabet (Tip 2 DM) ve kanser
de dahil olmak iizere hastalik riskini azalttigina dair epidemiyolojik kanitlar
bulunmaktadir. Bununla birlikte, diyet lifinin koruyucu etkisinin diger ¢esitli hastalik
durumlarina ve kosullarina ve tiim nedenlere bagli 6liim oranini etki edebilecegi
gosterilmistir (2). Genis bir prospektif kohort c¢alismasi olan, Ulusal Saglik
Enstitiilerinden AARP Diyet ve Saglik Caligmas1 verilerine gore, tahillardan alinan
diyet lifi alimimin ve toplam diyet lifi aliminin, 6liim hizlar ile ters orantili oldugu,
ozellikle erkeklerde ve kadinlarda KVH, enfeksiyonlara ve solunum sistemi
hastaliklarina bagli 6liimler ile ve erkeklerde ise kanser hastaligina bagl dliimler ile
ters orantili oldugu gosterilmistir (46). Nurses’s Health Study c¢alismasinda ise
tahillardan gelen diyet lifi alim1 ile tiim nedenlere bagli mortalite arasinda ters bir iliski
oldugu gozlenmistir (47). Bu raporda diyet lifinin, kardiyovaskiiler hastaliklar,
obezite, diyabet, kolorektal kanser, meme kanseri ve baz1 diger kanser tiirleri, bazi
gastrointestinal hastaliklar gibi hastaliklart onleyici ya da tedavi edici ve gut
mikrobiyota tizerinde yararli etkileri olabilecegi gosterilmistir (2). Ayrica, diyet lifi
tilketiminde artisin, serum lipid konsantrasyonlarmi iyilestirdigi, kan basincim
diisiirdiigii, diyabette kan sekeri kontroliinii ve diizenlenmesini gelistirdigi, kilo
kaybina yardimci oldugu ve bagisiklik sistemi fonksiyonunu iyilestirdigi
gozlemlenmistir (44, 45). Bununla birlikte, diyet lifinin tokluk artisinda ve buna bagh
olarak obezitenin Onlenmesindeki rolii aragtirmalarla desteklenmeye devam

etmektedir (12).

2.1.4.1. Diyet lifi ve kanser hastaliklar

Kolorektal kanser, kanserlerin en sik goriilen tiirlerindendir. Bir¢ok aragtirmadan
elde edilen sonuglar, ¢evresel risk faktdrlerinin yani sira beslenme faktorlerinin de
kolorektal kanser tizerinde etkili olabilecegi diisiindiirmektedir. Yapilan ¢aligmalarda,
diyet lifi, 6zellikle de tahillardan gelen diyet lifi ve tahillarin yiiksek bir miktarda
alinmasi, kolorektal kanser riskinde azalma ile iliskilendirilmistir (48). Avrupa Kanser
Arastirmaya Yonelik Prospektif Arastirma’da (EPIC), en yiiksek (35 g/giin) miktarda
aliminin, en disiik (15 g/gilin) miktarda lif alimina gore, kolorektal kanser riskinde
%A40'lik bir azalmaya neden oldugunu bildirmistir (49). Kanser ile diyet, fiziksel
aktivite ve kilo arasindaki iligkiyi i¢ceren en kapsamli raporu yayinlayan Diinya Kanser

Arastirma Fonu (WCRF) tarafindan 2007 yilinda yayimlanmistir. Raporda, diyet lifi
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iceren besinlerin (dogal olarak diyet lifi igeren besinler ya da diyet lifi eklenmis
besinler) tiiketiminin, muhtemel kanitlar dogrultusunda (kanitlarin giiciiniin halk
saglhig1r oOnerilerini olusturacak kadar giiclii oldugu belirtilerek) kolorektal kanser

riskini azalttigini belirtmektedir (50).

Meme kanseri, 6zellikle kadinlarda yaygin olarak goriilen bir kanser tiirtidiir. Son
yillarda, diyet lifi tiiketimi ve meme kanseri arasindaki iligkiyi inceleyen ¢alismalar
artis gostermektedir. Diyet lifi ve meme kanseri arasindaki iligkiyi inceleyen
prospektif caligmalarin meta-analizinde, diyet lifi alim1 ve meme kanserine yakalanma
riski arasinda ters iliski oldugu goriilmiistiir (51). EPIC ¢alismasinda 6zellikle sebze
ve meyvelerden gelen liflerden zengin bir diyetle beslenmenin, kii¢iik oranlarda da
olsa meme kanseri riskini azaltabilecegi gozlemlenmistir (52). Yapilan bazi
caligmalarda ise, suda ¢oziniir diyet lifi ile meme kanseri riski arasinda ters iligki
oldugu fakat suda ¢6ziinmeyen diyet lifi ile herhangi bir iligkisi olmadig1 goriilmustiir.
WCRF’ye gore ise meme kanseri iizerinde diyet lifinin etkilerini gdstermek ve

ispatlamak icin daha iyi dizayn edilmis daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir
(2).

Ayrica diyet lifi kaynaklarindan olan meyve ve sebzelerin, diger kanserlere karsi
da koruyucu oldugu bildirilmistir. Ornegin, nisastali olmayan sebze ve meyvelerin
ag1z, yutak, girtlak, yemek borusu ve mide kanserlerine karsi koruyucu oldugunu
muhtemel kanitlar ile rapor edilmistir. Ayn1 raporda, meyvelerin akciger kanserine
kars1 da koruyucu oldugu bulunmustur (50). Endometriyal kanser, yumurtalik kanser
ve prostat kanserine karsi diyet lifinin rolii belirsizdir. Bunun nedeni, sinirh sayida
caligma ve calisma sonuglarindaki tutarsizliktir. Prostat kanserine karsi koruyucu bir
etki gosteren kanitlar mevcut olmakla beraber daha ileri g¢aligmalara ihtiyag

duyulmaktadir (2).

2.1.4.2. Diyet lifi ve kardiyovaskiiler hastahklar

Kardiyovaskiiler hastaliklar diinyada onde gelen mortalite nedenlerden biridir.
Epidemiyolojik caligmalar diyet lifi aliminin KVH riskini azalttigin1 destekler
niteliktedir (53). Yapilan ¢alismalarda, diyet lifinin daha diisiik alim seviyelerine
kiyasla daha yiiksek alimi, anlamli olarak diisiik KVH oranlari1 ve KVH risk

faktorlerinin daha diisiik prevelansi ile iligkili bulunmustur. Ayrica, artan lif alimina

23



LDL seviyelerinde diisiis, kan basincinda diisiis ve KVH riskinde azalma eslik
etmektedir. Daha yiiksek lif alimi, viicut agirligi, viseral adipozite, insiilin duyarlilig

ile de baglantili bulunmustur (44).

Diyet lifinin kolesterol diisiiriicii etkileri oldugu diisiiniilmesinin yani sira, birgok
calisgmada KVH o6nlemede ve tedavi etmede C-reaktif protein seviyelerini etkileyerek
inflamatuar duruma iyi yonde katki sagladiklar1 goriilmiistiir (2).

2.1.4.3. Diyet lifi ve diyabet

Diyet lifi alimiyla tip 2 DM riski arasindaki iligki son zamanlarda yapilan bir¢ok
meta-analiz ¢aligmasi dogrulanmistir (2). Diyet lifi ¢esitlerinin hangisinin kan sekeri
ve insiilin {lizerine olan etkilerinin en iyi olduguna dair veriler tutarsizdir. Cogu
calisma celigkili sonuclar gosterse de daha iyi ¢6ziiniir, viskoz yapidaki diyet liflerinin
glikoz ve insiilin cevabinin diigiiriilmesinde en etkili oldugu genel olarak kabul
edilmektedir. Diyabetik bireylere verilen diyet lif takviyelerinin karbonhidrat icerigini
nasil sayacagina dair tartismalar olsa da diyet lifi genellikle tip 2 DM tedavisinde
onerilmektedir (12).

Kayda deger deneysel kanitlar ise, viskoz yapida diyet liflerinin eklenmesinin
gastrik bogalma oranlarini, sindirimini ve glukoz emilimi aninda postprandiyal glukoz
metabolizmasina fayda saglamak icin yavaslattigini1 gostermesine ragmen, diyet lifinin
instilin duyarhilifin1 nasil etkiledigine dair mekanizmalar tam anlamiyla aciga
kavusmanmugtir. Ozellikle diisiik glisemik indeksli yiyecekleri secerek diyet lifi
alimlarin1 artirmak, tip 2 DM riskini azaltabilece8i diisiiniilmektedir. Prediyabetin
onlenmesinde diyet lifinin roliinii belirlemek i¢in daha fazla calismaya ihtiyag

duyulmaktadir (2).

2012 yilinda, tip 2 DM’1i bireylerde aglik kan glukozu ve HbAlc seviyeleri ve
diyet lifi arasindaki iligkiyi incelemek i¢in yapilan randomize ¢aligmalarin meta-
analizinde, 15 randomize ¢aligma incelenmistir. Sonucunda ise diyet lifi desteginin
aclik kan glukozu ve HbAlc seviyelerinin azalmasinda etkili olabildigi goriilmiistiir
(54). Baska bir randomize kontrollii c¢alismalarin meta-analizinin sistematik
derlemesinde tip 2 DM’li hastalarda glisemik kontrol ilizerinde diyet lifinin etkisi

analiz edilmistir. Yiiksek lifli diyetle beslenmenin, HbAlc degerlerinde %0.55 ve
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aclik plazma glukozunda 9,97 mg/dL'lik azalmaya yol actif1 goriilmiistiir. Sonug
olarak diyet lifi aliminin artmasinin glisemik kontrolii iyilestirmede ve tip 2 DM
tedavisinde yardimci bir arag¢ olarak diisiiniilmesi gerektigi ortaya konulmustur (55).
2016 yilinda yapilan 23 prospektif kohort ¢calismalarinin meta-analizinde, aralarindaki
iliskiyi incelemek i¢in, meyve, sebze tiiketimi ve onlarin diyet liflerinin tip-2 DM
tizerindeki etkisi incelenmistir. Sonucunda ise meyvelerin, yesil yaprakli sebzelerin,
sar1 sebzelerin, turpgil sebzelerin veya bunlardan gelen diyet liflerinin daha yiiksek bir
miktarda alinmasinin, diisiik tip 2 DM riski ile iligkili bulunmugtur (56). 2011 yilinda
yapilan bir ¢alismada, karisik diyet lifi alimiyla kan glikozu ve insiilin cevabi arasinda
herhangi bir iliski bulamamistir (57). Hawaii'de 2010 yilinda yayimlanan bir kohort
caligmasinda 14 yillik bir siire igerisinde diyet lifi ve tip 2 DM arasindaki iliskiyi
incelenmistir. Tahildan gelen lif aliminin en iist diizeyde olan bireylerde diyabet riski
%10 azalirken, sebzelerden gelen diyet lifi alimi en iist diizeyde olan erkeklerde
diyabet riski %22 azalmistir (12). Amerika’da yapilan ii¢ biiyiik kohort aragtirmasinda,
glisemik indeks veya glisemik yiikiin yiiksek oldugu ve tahil lifinin diisiik oldugu
diyetlerin, tip 2 DM riski 6nemli derecede yiiksek oldugunu gostermistir. Ayrica, yash
Ingiliz erkeklerden olusan bir kohort iizerinde yapilan bir ¢alismada, diyet lif alimi
(>20 g/giin) daha yiiksek bir diyetin, muhtemelen inflamatuar durumun azalmasindan

dolay1 tip 2 DM riskini azaltabilecegi 6ne siiriilmiistiir (2).

2.1.4.4. Diyet lifi ve obezite

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2015 verilerine gore iilkemizde 15 yas iizeri
bireylerde obezite oram1 2008 yilina gore %31,1 artmis ve %19,9 olmustur (58).
Obezite diinya caginda prevelansi gittikce artan onemli bir hastaliktir. Obeziteye
katkida bulunabilecek birden ¢ok faktdr olmasina ragmen, birincil sebep enerji
alimindaki artis ile enerji harcamanmasi arasindaki orandir. Bu nedenle, obezite
tedavisinde enerji alimin sinirlandirilmasi kritik 6nem tasimaktadir. Bilim adamlar
bunu bir adim daha ileri gotiirmiis ve diyet lifi dahil agirlik diizenlemesinde gorev

yapabilecek diger diyet 6zelliklerinin etkisini incelemistir (59).

Diyet lifinin viicut agirligina etkisini degerlendirmek i¢in 6nemli arastirmalar
yapilmustir, bunlarin ¢ogu diyet lifi alimiyla viicut agirligindaki degisim arasinda ters

bir iliski oldugunu gdstermektedir (59). Gézlemsel ¢aligmalarin kanitlart meyve, sebze
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ve tahil aliminin artis1 ile birlikte zamanla viicut agirhgindaki diisiik ile iligkili
oldugunu gostermektedir. Miidahale caligmalarinda daha saglikli beslenme
sablonlarina (daha yiiksek miktarda bitkisel kaynakli besinlerin dahil edilmesi) bagl
kalmak, kontrol diyetlerine kiyasla daha fazla kilo vermeye neden olmaktadir. Bu,
pozitif beslenme aligkanlifinin temeli olarak meyvelerin, sebzelerin ve tahillarin

Oonemini vurgulamaktadir. Ayrica daha fazla ¢caligmaya ihtiya¢c duyulmaktadir (60).

252 kadin iizerinde yapilan bir prospektif kohort ¢alismasinda 20 aylik bir siire
boyunca katilimcilarin 1000 kkal basina diyet lifinde 8 gr artisinin ortalama 2 kg kilo
kaybma neden oldugu goézlemlenmigtir. Ayrica, bu kilo kaybi viicut yaginda da
azalmaya neden oldugundan, diyet lifinin yag oraminin azalmasinda da etkili
olabilecegi diislintilmiistiir (61). 40-75 yas aras1 27082 erkekten olusan prospektif
kohort ¢alismasinda tam tahil, kepek ve tahil iiriinleri diyet liflerinin tiiketimi ile kilo
kazanimi arasindaki iligki incelenmigtir. Tam tahil alimi artisinda uzun vadeli kilo
artigl ile ters orantili bulunmustur. Ayni1 zamanda doz-tepki iliskisi gdzlemlenmistir ve
tam tahilli tiikketimindeki her 40 g/giin artig1 i¢in kilo artig1 0,49 kg azalma olmustur.
Diyetlere eklenen veya giiclendirilmis tahilli besinlerden elde edilen kepek tiiketimi,
kilo alimi riskini daha da diisiirdii ve alimdaki her 20 g/giin artis icin kilo artis1 0,36
kg azalma olmustur. Tahil ve meyvelerdeki diyet lifi degisiklikleri agirlik artisiyla ters
orantili olarak bulunmustur. Bu nedenle, tam tahil iiriinleri gibi yiiksek diyet lifi igeren
besinlerin tiikketiminin, uzun vadede kilo kaybi lizerinde olumlu etkileri olabilecegi

diisiintilmiistiir (62).

Diyet lifinin viicut agirhigini azaltma veya kilo vermeyi azaltma kabiliyetine
cesitli etki mekanizmalar1 katkida bulundugu gdzlemlenmistir. i1k olarak, ¢oziinebilir
diyet lifi, genis bagirsakta fermente edildiginde, glukagon benzeri peptid-1 ve peptid
YY hormonlarimi uyarmaktadir. Bu iki bagirsak hormonu tokluga neden olmaktadir.
Ikincisi, diyet lifinin enerji alimmmi onemli 6lgiide azaltabildigi gozlemlenmistir.
Yapilan ¢calismalarda, diyetle alim1 artan lif diizeylerinin, ayn1 zamanda diyetteki yag
tiiketimini azaltma egilimi gosterilmistir. Uciinciisii, diyet lifi diyetle metabolize olan
enerjiyi azaltabilmektedir, bu da briit enerjiden digki, idrar ya da gazlar ile kaybedilen
enerji eksiltilmesiyle elde edilen degerdir (20). Baer ve ark. tarafindan yapilan

calismada, diyet lifi tiiketiminin artmasimin diyetin metabolize olan enerjisinde bir
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diisiise neden oldugunu gozlemlemistir. Ayrica, diyet lifi alimi arttik¢a, basit
karbonhidratlarin alimi1 azalmaya egilim gostermektedir. Bununla birlikte hem
¢oOziiniir hem ¢oziinmez diyet lifinin kilo kontrolii ve agirlik kayb: iizerinde 6nemli

etkileri oldugu gozlemlenmigtir (63).

2.1.4.5. Diyet lifi ve gastorintestinal sistem saghg iliskisi

Diyet lifi, gastrointestinal saglif ile iyilestirilmesi ile bilinmektedir. Dengeli bir
diyet, sindirim sagliginin korunmasinda 6nemli bir role sahip olmakla beraber sindirim
sorunlarin1 engellemektedir. Gastrointestinal sistem sagligi iyl olmayan bireylerin
cogu, mide yanmasi, mide bulantisi, siskinlik, asir1 gaz, konstipasyon, diyare veya
karin agris1 gibi gastorintestinal hastaliklar1 semptomlarini yasamamaktadir. Diyet lifi,
sindirim, fermantasyon ve gut mikrobiyota lizerine etkileri ile sindirim sagligini

gelistirmektedir (2).

Diyet lifleri, gastrointestinal sistemi agizdan aniise kadar etkilemektedir. Yiiksek
lifli besinler genellikle daha diisiik enerji yogunluguna sahiptir ve yemek siiresi daha
uzun olabilmektedir. Coziiniir lifler genellikle gastrik bosalmay1 geciktirmektedir.
Coziintir lifler, ince bagirsak yoluyla besin maddelerinin gegisini yavaslatmak icin
etkide bulunabilirken, ¢6ziinmez lifler "bagirsak acelesi" yaratma egiliminde
olmaktadir. Diyet lifleri ince bagirsakta insiilin salinimini uyaran ve istahi etkileyen
cesitli gastrointestinal hormonal yanitlarini ortaya ¢ikarabilmektedir. Bazi diyet lifleri
safra asitlerini baglamakta ve misel olusumunu engellemektedir. Boylece safra
asitlerinin ve kolesteroliin digki atilimini arttirmaktadir. Kolonda, fermente olabilen
diyet lifleri lactobacillus ve bifidobacterium gibi saghigi-gelistirici bakterilerin
olusumuna tesvik eden prebiyotik gibi davranan bakteriyel kiitlenin artigini
saglamaktadir. Coziinmeyen diyet lifleri digki kiitlesinin ve diizenliligin
arttirllmasinda  ozellikle etkili olmaktadir. Bu etkilerine bagli olarak diyet lifi
tiiketiminin artirilmasi, kronik konstipasyon gibi sindirim sistemi hastaliklar tizerinde

yararl etkiler gostermektedir (44, 64).

Bagirsak mikrobiyotasinin  genel saglik durumuyla baglantili  oldugu
diistiniilmektedir. ~ Yetigkin insan bagirsagi, 100 trilyon mikroorganizmay1

icermektedir. Mikrobiyotanin 6nemi bagirsak hastaliklari i¢in kabul edilmis olsa da
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giiniimiizde mikrobiyotanin obezite kontroliinden otizme kadar uzanan diger kronik
hastaliklarda da rol oynadigi diisiiniilmektedir. Bu yeni fikirler nedeniyle, klinik
caligmalarda mikrobiyotaya olan ilgi artmaktadir. Prebiyotikler, 'kolondaki bir veya
birka¢ smirli sayida bakterinin biiyiimesini ve/veya aktivitesini selektif olarak
uyararak konak hiicreyi yararli sekilde etkileyen sindirilmeyen bir besin maddesi
olarak tanimlanmaktadir ve bdylece konak¢1 sagligini yani gut mikrobiyota sagligini
gelistirmektedir.  Frukto-oligosakaritler ve galakto-oligosakaritler gibi baz1
oligosakaritler genellikle prebiyotikler olarak kabul edilir ve genellikle bebek
formiiliine ve diger hazir besinlere eklenmektedir. Tiim prebiyotikler diyet lifleridir,
ancak tiim diyet lifleri prebiyotik degildir. Diyet lifi tavsiye edilen alimlar1 diyet i¢in
prebiyotik saglayabilmektedir. Prebiyotiklerin bazi saghk yararlari arasinda diyare
sitkligmmin  azaltilmasi, bagirsak saghigindaki iyilesmeler, alerjilerin ortadan
kaldirilmasi ve enfeksiyonlarin 6nlenmesi bulunmaktadir. Bu bakimdan bazi diyet lifi
cesitlerinin, gastrointestinal sistem {izerinden yararh etkileri oldugu diisiiniilmektedir

(12, 65).

2.1.5. Diyet Lifinin Olas1 Yan Etkileri

Diyet lifi i¢in tolere edilebilir iist alim miktar1 belirtilmemistir. Bazi ¢caligmalarda,
kanitlar kesin olmamakla beraber diyet lifinin fazla alinmasinin ¢esitli yan etkileri
olabilecegi gozlemlenmistir. Bu nedenle daha fazla calismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
Fakat rapor edilen yan etkileri genellikle gastrointestinal yan etkiler, mineral emilimi

iizerindeki yan etkiler ve istaah mekanizmasi iizerine etkiler ile ilgilidir (2).

Yiiksek diyet lifi iceren besinler diisiik enerji yogunluguna ve istah baskilama
ozelligine sahiptir. Bu nedenle kiiclik cocuklar ya da ¢ok yaglh bireyler gibi az istahli
olan gruplarda, bu besinlerin fazla tiikketimi yeterli miktarda enerji ve besin Ogesi

alimin gii¢ hale getirmekte ve ¢gabuk doyma hissine sebep olmaktadir (18).

Diyet lifi ¢ok yiiksek seviyelerde (75-80 g/giin) tiiketildiginde gaz ve karin
dolgunlugu ile ilgili raporlar bulunmaktadir. Bunun disinda, diyet lifinin irritabl
bagirsak sendromlu bazi insanlarda gastrointestinal rahatsizliga neden oldugu
bildirilmistir. Diyet lifinin izole veya sentetik tiirleri, esasen yliksek seviyelerde
tiiketildiginde gastrointestinal rahatsiziga neden olabilmektedir. Ornegin, 10-50

g/glin'liik bir miktarda inulin veya frukto-oligosakkarit alimt ile deneysel ¢aligmalarda,
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diyare, gaz, siskinlik ve karin agris1 kramplar1 gibi gastrointestinal sikint1 belirtileri
bildirilmistir. Bununla birlikte, direngli nisastanin fazla tiiketimin gaz ve siskinlik gibi

yan etkileri oldugu gézlemlenmistir (18).

Diyet liflerinin kolondaki fermantasyonu, kolonik absorpsiyonu kolaylastiran
minerallerin ¢éziinmesi ve ¢ozlinmesine bagli olmaktadir. Bunun aksine diyet lifleri,
ozellikle de fitat ile iliskili olanlar, demir, kalsiyum, magnezyum ve ¢inko gibi ¢esitli
minerallerin ince bagirsaklarindaki emilimini azaltti1 goriilmektedir. Bu hem hayvan
hem de insan arastirmalarinda goriilmiistiir. Fitat, bu minerallere baglanmakta ve

bdylece ince bagirsaktan emilim i¢in potansiyel olarak azaltmaktadir (18).

Amerikan Beslenme ve Diyetetik Derneginin diyet lifi hakkinda yayinladigi
beslenme bildirisine gore, “Diyet lifinin fermentasyonu ve diger sindirilmeyen
karbonhidratlar ve protein, bagirsakta gaz tiretmektedir ve bu nedenle yiiksek diyet
lifli besinlerin fazla tiiketiminin bazi gastrointestinal yan etkiler yaratmasi kaginilmaz
olmaktadir ancak diyet lifinin daha yiiksek alimlarindan elde edilen bir¢ok saglik
faydas1 karsiliginda kesinlikle tolere edilebilir.” Bu yilizden aym bildiri, diyet lifi
takviyeleri yerine, dogal olarak besinlerde bulunan tam tahil, meyve, sebze ve diger
yiiksek lifli besinler gibi besinleri Onerilen miktarin1 almaya tesvik edilmesi

gerektigini vurgulamaktadir (2).

2.1.6. Diyet Lifi Bilgisi

WHO’ya gore, insanlarda c¢esitli hastaliklarin goriilme sikliginin artmasi
nedeniyle saglikli beslenmeye olan halk ilgisi artmistir. Buna bagli olarak, saglikli
besinler lizerinde artan talepler halk saglig1 sistem ve iletisim endiistrisinde ortaya

cikan girisimlere yansimaktadir (66).

Diisiik ve orta gelirli baz1 iilkelerde obezite ve beslenme ile iligkili kronik
hastaligin hizinin azaltilmasinin 6niindeki engellerden birinin, kisilerin bunlarin
nedenleri hakkinda bilgi eksikligi ve kotii beslenme davraniglar ve fiziksel aktivite
eksikligi gibi faktorlerle olan iligkisinin eksikligi olabilecegi diisiilmektedir. Dogru
beslenme bilgisi, 6zellikle bireyler diyet degisiklikleri yapmaya hazir oldugunda ve

davranigsal ve motivasyon stratejileri ile kombine edildiginde dnemli olmaktadir (67).
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Tat, ulasilabilirlik, besin maliyeti veya giivenirlilik ve kiiltiirel veya dini inanglar
gibi bircok faktor diyette besin alimini etkilemektedir. Beslenme bilgisini etkiledigi
bilinen faktorler arasinda yas, cinsiyet, egitim diizeyi ve sosyo-ekonomik durum da
bulunmaktadir. Bununla birlikte, beslenme bilgisi ile besin aligverisi veya tiikketimi
arasindaki iliskinin daha iyi anlasilmasi, azalmis saglik okur-yazarligi, kronik
hastaliklarin kotii yonetimi ve artan saglik maliyetleri arasinda giiclii bir bag

olusturdugundan ortaya ¢ikan kanitlar 6nemli olmaktadir (68).

Oldukg¢a fazla besin ¢esidinin bulundugu karmasik bir ortamda yiyecek
tercihlerini yaptiklarindan dolay, tiiketicilerin bilgi ve yetilerini gelistirmeleri
gerekmektedir. Sadece beslenme tavsiyeleri ve temel besin esasli rehberlerin degil,
ayni zamanda bu bilgilerin besin tercihleri, beslenme ve yeme davraniglarina nasil
uygulanacaklarinin farkinda olmalar1 gerekmektedir (69). Besin se¢imi yaparken
beslenme ile ilgili bilgileri isleyebilmek icin tiiketiciler belirli bir beslenme bilgisi
seviyesine ihtiya¢ duymaktadirlar (70). Beslenme konusunda yeterli bilgi olmadan,
tilketiciler diyetleri ve sagligi icin bilingli secimler yapamamaktadirlar. Beslenme
hakkindaki bilginin degerlendirilmesi eksik bilgi alanlarinin belirlenmesine ve
dolayisiyla beslenme egitimi programlarinin gelistirilmesine yardimer olmaktadir
(69). Birgok ¢alisma, beslenme bilgisi ve saglikli beslenme davranisi arasinda pozitif

bir iligki oldugunu bildirmistir (70).

Beslenme bilgisinin Olclilmesi zordur. Cogu arastirmada yazili anketler
kullanilmistir. Beslenme bilgisini degerlerdiren c¢aligmalarin ¢esitli materayaller
kullanmistir, bazilar1 genel kavramlar1 6lgerken bazilar1 diyet lifi ya da yag gibi bir tek
besin ogesi lizerinde calismaktadir (68). Beslenme bilgisi diizeyindeki farkliliklar
iizerine yapilan ¢aligmalar, 'beslenme bilgisi' yapilarinin/anketlerinin net olmadigi

gergeginden dolay1 karmasiktir (70).

Son yillarda saglk yararlarinin kesfedilmesinden dolay1 diyet lifine olan ilgi
giderek artmaktadir. Diyet lifi, miktarlariin 6l¢iilmesi, analizi ve insan iizerindeki
etkileri bakimindan kapsamli bir sekilde arastirilan bir konudur. Ancak, insanlarin

diyet lifi hakkindaki bilgi algilar1 veya bilgi seviyeleri hakkinda ¢ok az sey
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bilinmektedir. Bu nedenle diyet lifi bilgisi ve buna bagl tiiketimi hakkinda daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir (71).

2.2. TAM TAHILLAR VE TAM TAHILLI BESINLER

2.2.1. Tam Tahillar

Tam tahilin ilk tanimi1 AACCI tarafindan 1999 yilinda yaymlanmistir. Bu tanima
gore, “Tam tahillar, biitlin, 6giitilmis, kirilmis veya pulcuk halindeki karyopsisten
olusacak tam tahillarin temel anatomik bilesenlerini, nisastali endosperm, embriyo ve
kepek, biitiin haldeki karyopsisteki ile benzer kismi oranlarda igeren tahillardir”. Bu
tanim, tiiketici dostu ifadesiyle benimsenmis ve 2004 yilinda Tam Tahil Konseyi
tarafindan onaylanmistir. Tam tahil Konseyi'ne gore "Tam tahillar ya da besinler, tim
tahil tohumunun orjinal porsiyonlarinda bulunan tiim esansiyel kisimlarin1 ve dogal
olarak bulunan besin dgelerini igerir. Eger tahil islendiyse, olusan besin iiriinii, orjinal
tahi1l tohumunda bulunan ayni zengin besin dgeleri dengesini saglamalidir". 2006
yilinda FDA tam tahillarin etiketlerde ifadesi ile ilgili kilavuz taslak yayinlamistir ve
AACC Int. Tarafindan yayinlanan tanimi benimsenmistir. Birlesik Krallik disinda,
bazi iilkeler uyarlanmis AACCI/FDA tam tahil tanimim kullanmaktadir. Bunun yani
sira, akademik ve endiistri bilim insanlarmin ve politika yapicilarmin bir
konsorsiyumu olan HEALTHGRAIN Forumu, 2010 yilinda tam tahil tanimi
yayinlamistir. Bu tanim digerlerinden farkli olarak, giivenlik ve kalite unsurlar ile
uyumlu isleme yontemleri sirasinda, bilesenlerdeki kiiciik kayiplara, danenin
%?2’sinden az bir kayip veya kepegin %10’undan az meydana gelen kayiplara izin
verilmektedir (72). Bunun yani sira, gesitli kurumlar tarafindan yapilan tam tahil
tanimlari, bu tanimlara dahil olan tahillar, etiketleme beyani/diyetsel tavsiyelerin
bulunup bulunmadigi ve bu kurumlarin tam tahillara yonelik saglik beyanlar1 Tablo

4’de 6zetlenmistir.
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Tablo 8- Cesitli Kurumlar Tarafindan Yapilan Tam Tahil Tanimlar: (4)

Amagla iligkili tam tahil tanimlari ve dahil olan tahillar

Tam tahil tanim

Tanimin amaci

Diizenleyen kurum Dahil olan tahillar  Etiketleme, diyetsel = Saghk beyanlar
tavsiyeler

AACC Int/FDA Tiim tahillar ve Evet Evet

psddo tahillar >51% tam tahil

>5% diyet lifi

Birlesik Krallik Ortak Bugday, piring, Hayir Evet
Saghk Beyanlar: musir ve yulaf gibi >51% tam tahil
Girisimi, 2002 biiyiik tahil taneleri
ingiltere IGD(Gida Tahillar ve genel Evet Hayir
Dagitim Enstitiisii) kabul gérmiis psddo
Tahillara yonelik tahillar
rehberlik notu, 2007
Isveg, Saglik talebi kodu  Bugday, cavdar, Hayir Evet
uygulamasi, 2003 yulaf, arpa >50% tam tahil
Iskandinavya saghkl Bugday, ¢avdar, Evet Hayir
beslenme icin 6nemli yulaf, arpa, misir,
noktalar (keyhole), 2010  piring, dari, sorgum
HEALTHGRAIN,2010 Tiim tahillar ve Evet Hayir

psodo tahillar

Giincel olarak kabul edilen HEALTHGRAIN tarafindan yapilan tam tahil tanimi1

su sekildedir; “Tam tahillar, tahillarda bulunan kavuz veya kapcik gibi yenmeyen

kisimlarin uzaklagtirllmasindan sonra biitiin, 0giitiilmiis, kirilmis veya pulcuk

halindeki daneden meydana gelmektedirler.” Esas anatomik bilesenleri olan nigastali

endosperm, embriyo ve kepek, biitiin haldeki danedeki ile kismi benzer oranlarda

icermektedir. Giivenlik ve kalite unsurlar1 ile uyumlu isleme yontemleri sirasinda,

bilesenlerdeki kiiclik kayiplara, danenin %2’sinden az bir kayip veya kepegin

%10’undan az meydana gelen kayiplara izin verilmektedir (4). 2013 Tirk Gida

Kodeksi Bugday Unu Tebligi’ne gore ise, tam bugday unu, yabanct maddelerden

temizlenmis bugdaylarin, tavlanarak veya tavlanmadan, bugday tanesinin biitiin

anatomik kisimlarmi igerecek sekilde teknigine uygun olarak oOgiitiilmesiyle elde

edilen unu ifade etmektedir (78).
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Tablo 9- Tam Tahil Kaynaklari (4)

TAHILLAR

SPESIFiK ADI

TAHILLAR

Bugdaylar; kilgiksiz bugday, emmer (gemik, bir
bugday ¢esidi), farro (kavuzlu bugday), einkorn
(kiigtik kizil bugday), horasan bugday, durum
bugday1 da igeren

Triticum spp.

Piring; kahverengi, siyah, kirmizi ve diger renkli
piring ¢esitleri dahil

Oryza spp.

Arpa; kavuzsuz ya da yalin arpa da dahil olmak
tizere, fakat aritilmamis

Hordeum spp.

Misir Zea mays
Cavdar Secale spp.
Yulaf, kavuzsuz veya yalin yulaf dahil Avena spp.

Akdari (millets)

Brachiaria spp.; Pennisetum spp.; Panicum spp.;
Setaria spp.; Paspalum spp.; Eleusine spp.;

Echinochloa spp.
Sorgum bugday1 Sorghum spp.
Teff bugday1 Eragrostis spp.
Tritikale Triticale

Kanarya tohumu

Phalaris canariensis

Gozyast bugdayi Coix lacryma-jobi
Fonio, siyah fonio, Asya daris1 Digitaria spp
PSODO TAHILLAR

Amarant Amaranthus caudatus

Karabugday, tatar karabugday1

Fagopyrum spp.

Kinoa Chenopodium quinoa Willd. Genellikle
Chenopodioideae'de tek bir tiir olarak kabul
edilir.

Yabani piring Zizania aquatica
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Ayni zamanda, HEALTHGRAIN tarafindan yapilan tam tahil tanimina gore,
AACCI/FDA taniminda kapsanan tiim tahillar ve psddo tahillar da dahil olmak {izere:
"Bu tam tahil taniminin beslenme Onerileri, kilavuzlar ve beslenme iddialar
baglaminda faydali olmas1 beklenmektedir. Saglik beyanlari, 6te yandan, diyetteki
tahil veya tahil bilesenlerinin spesifik etkilerini belgelendirilmesine dayanmalidir.”
WHO ve Hollanda Saglik Konseyi gibi bir dizi otorite, yeterli miktarda diyet lifi
alimin1 gergeklestirmek i¢in (izole edilmis eklenen lifleri degil) tam tahil iirlinlerini,
meyveleri ve sebzeleri onermektedir. Cilinkii bu iiriinlerin diyet liflerinin saglik
yararlari ile yakindan iliskili oldugu goriilmektedir. Bu spesifik, diyet lifine yonelik

oneriler diyet lifi oran1 yiiksek olan biitlin tahillar1 igermektedir (73).

Ana tahil taneleri bugday, piring, muisir gibi tahillar, daha kiigiik tahillar ise yulaf,
arpa, cavdar, tritikale, sorgum ve dar1 gibi tahillardir. Karabugday, yabani piring,
amarant botanik acidan gercek tahillar degildir fakat genellikler benzer bilesimler

icerdiginden tahil ailesi ile iligkilendirilmektedir (74).

Tiim tahillarda kabuk benzeri koruyucu gévde bulunmaktadir ve bunun altinda da
endosperm, kepek ve germ kisimlar1 bulunmaktadir. Endospermin yaklasik %50-75'1
nisastadan olusmaktadir. Endosperm ayrica hiicre duvart polimerleri ile birlikte
depolama proteinlerini, genellikle %8-18 oranlarinda igermektedir (74,75).
Endosperm germ kismi i¢in besin kaynagi icermektedir ve bitkinin geri kalani i¢in
enerji saglamaktadir. Endosperm en biiylik bilesen olup nisastali karbonhidratlar,
proteinler, az sayida vitamin, mineral, lif veya fitokimyasallar i¢germektedir (76).
Germ, bitki embriyosu icermektedir. Germ(ruseymn) ¢ogu tahilin kuru agirligina
nispeten kiigiik bir katkida bulunmaktadir (genel olarak bugday ve arpada %4-5 gibi)
(74,75). Germ kismi, embriyonun polen tarafindan dollendiginde yeni bir bitki haline
gelen kismimi ifade etmektedir. Vitaminler, bazi protein, mineraller ve yaglar
icermektedir (76). Kepek kismi, tohumun c¢ok katmanli dis derisi olup, germ ve
endospermi hava, bocekler, kiifler ve bakteriler dahil olmak {izere tiim c¢evresel
etmenlere karst korumaktadir. Fenolik bilesikler, vitaminler, mineraller ve lif

icermektedir (74, 76, 77).
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Konvansiyonel 6giitmeden elde edilen kepek ve tohum kisimlari, tahilda bulunan
biyolojik agidan aktif bilesiklerin ¢ogunlugunu saglamaktadir.  Yiiksek
konsantrasyonlarda B vitaminleri (tiamin, niasin, riboflavin ve pantotenik asit) ve
mineraller (Ca, Mg, K, P, Na ve Fe), bazik amino asitler (6rnegin, arginin ve lizin) gibi
belirli besin 6gelerini icermektedir. Bir¢ok bitkisel iiriinde (fitat ve fenolik bilesikler)
yaygin olarak bulunan ve bazilar1 tahil liriinlerine 6zgii (avenanthramides, avenaliimik
asit) cok sayida fitokimyasal maddeler, tam tahilli besinlerin yiiksek antioksidan
aktivitesinden sorumlu tutulmaktadir (74,77). Tam tahillarin ayni porsiyonlarinda
icerdikleri diyet lifi miktarlar1 farklilik gostermektedir. Bazi tam tahillarin 45 g kuru

halde igerdikleri enerji ve besin 6gesi degerleri Tablo 10’da gosterilmistir.
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Tablo 10- Bazi Tam Tahillarda Bulunan Enerji ve Besin Ogeleri Miktarlar: (41)

Enerji ve besin Birim Bazi tam tahillar(45 gram kuru halde)
ogeleri
Amarant Yulaf Yulaf Esmer Kinoa Cavdar Bulgur Kara Arpa Misir Sorgum Durum
ezmesi piring bugday unu bugday1
Enerji kkal 167 175 171 165 166 152 154 154 159 163 148 153
Protein g 6,10 7,60 5,92 3,39 6,35 4,65 5,53 5,96 562 3,65 4,78 6,16
Total lipid g 3,16 3,11 2,93 1,44 273 073 0,60 1,53 103 1,62 156 1,11
Karbonhidrat g 29,36 29,82 30,47 31,31 28,87 34,14 3414 32,18 33,07 34,60 3244 32,01
Diyet lifi g 3,0 4.8 4,5 1,6 3,1 6.8 5,6 4,5 78 33 3,0 4,82
Kalsiyum mg 72 24 23 4 21 11 16 8 15 3 6 15
Demir mg 3,42 2,12 191 0,58 2,06 1,18 1,11 0,99 1,62 1,55 1,51 1,58
Magnezyum mg 112 80 62 52 89 50 74 104 60 57 74 65
Fosfor mg 251 235 184 140 206 149 135 156 119 108 130 229
Potasyum mg 229 193 163 112 253 230 184 207 203 129 163 194
Sodyum mg 2 1 3 2 2 1 8 0 5 16 1 1
Cinko mg 1,29 1,79 1,64 0,96 1,40 1,19 0,87 1,08 125 082 0,75 1,87
Bakar mg 0,24 028 0,18 0,13 0,27 0,17 0,15 0,50 022 0,09 0,13 0,25
Manganez mg 1,50 221 1,63 1,68 0,92 1,16 1,37 0,59 087 022 0,72 1,36
Selenyum mcg 8,4 13,0 10,5 3,8 6,3 1,0 3,7 17,0 7,0 5,5 40,2
Vitamin C mg 1,90 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 000 0,00 0,00
Tiamin mg 0,05 034 021 0,24 0,16 0,14 0,10 0,05 029 0,17 0,15 0,19
Riboflavin mg 0,09 0,06 0,07 0,04 0,14 0,11 0,05 0,19 0,13 0,09 0,04 0,05
Niasin mg 0,42 043 051 2,92 0,68 1,92 2,30 3,16 2,07 1,63 1,66 3,03
Pantotenik asid  mg 0,66 0,61 0,50 0,67 0,35 0,66 0,47 0,55 0,13 0,19 0,17 0,42
Vitamin B6 mg 0,27 0,05 0,05 0,22 0,22 0,13 0,15 0,09 0,14 0,14 0,20 0,19

Folat mcg 37 25 14 10 83 17 12 14 9 11 9 19




Amerika Birlesik Devletleri ve Avrupa gibi gelismis tilkelerde tahillar genellikle
tilketimden Once bazi isleme, 6glitme, 1s1 emme, pisirme, kaynatma veya baska bir
isleme tabi tutulmaktadir. Ticari amach tahillar, genellikle arzu edilen bir iiriiniin elde
edilmesi i¢in ekstriide edilmekte, sisirilmekte, pul pul haline getirilmekte veya baska
sekillerde degistirmektedir. Cogu arastirmada, tam tahillarin islenmesinin biyolojik
acidan Onemli bilesikleri uzaklastirmadigimi bulunmustur. Islenmis ekmek ve
tahillarin analizi, bu besinlerin zengin bir antioksidan kaynagi olduguna isaret
etmektedir. Isleme siiregleri, besinin matrisini acarak tahil yapisindan, tahila sikica
baglanmis olan fitokimyasal maddelerin salinmasina izin verebilmektedir. Cavdar ile
ilgili yapilan arastirmalarda, biyoaktif bilesiklerin ¢ogunun besin islenme siireci
sirasinda  kalict  oldugunu ve diizeylerinin uygun islenme yontemleri ile

arttirabilecegini bulunmustur (74).

Saglik durumunu iyilestirmeyle iligkili olan tam tahillarin bilesenlerine, lignanlar,
tokotriyoller, fenolik bilesikler ve fitik asit, taninler ve enzim inhibitorleri gibi besin
Ogesi olmayan maddeler dahildir. Tahil rafine etme silirecinde kepek
uzaklastirllmaktadir ve sonucunda diyet lifi, vitaminler, mineraller, fito-Ostrojenler,
fenolik bilesikler ve fitik asit kaybina neden olmaktadir. Bu ylizden rafine tahillarda
nisasta konsantrasyonu daha yogundur ¢iinkii rafine etme siirecinde ¢ogu kepekler ve

bazi1 germ kisimlari uzaklastirilmaktadir (74, 75).

2012 Tirk Gida Kodeksi Ekmek ve Ekmek Cesitleri Tebligi’ne gore, tam bugday
ekmegi; tam bugday unundan teknigine uygun olarak iiretilen ekmek cesidini, tam
bugday unlu ekmek; bugday ununa en az %60 oraninda tam bugday unu ilave edilip
teknigine uygun olarak tiretilen ekmek ¢esidini ifade etmektedir. Cavdarli ekmegi ise,
bugday ununa en az % 30 oraninda ¢avdar unu, ¢avdar kirmasi, ¢avdar kirigi, cavdar
ezmesi veya bunlarin karisimi ilave edilip teknigine uygun olarak iiretilen ekmek
cesidini, kepekli ekmek, bugday ununa en az % 10 en fazla % 30 oraninda kepek ilave
edilip teknigine uygun olarak iiretilen ekmek ¢esidini, yulafli ekmek bugday ununa en
az %15 oraninda yulaf unu, yulaf kirmasi, yulaf kirigi, yulaf ezmesi veya bunlarin
karigimu ilave edilip teknigine uygun olarak iiretilen ekmek ¢esidini ifade etmektedir.
Ayni1 kodekse gore karigik tahilli ekmek, bugday unu, tam bugday unu veya bunlarin

karisimina, her birinden en az %5 oraninda olmak {izere; misir, arpa, yulaf, ¢avdar,
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piring, dari, tritikale unlari, kirmalari, kirik taneleri veya ezmelerinden en az iicii ilave
edilip teknigine uygun olarak iiretilen ekmek ¢esidini ifade etmektedir (78).

2.2.2. Tam Tahilh Besinler

Tam Tahil Konseyi tarafindan toplanan ve giincel tutulan piyasa arastirmalarindan
elde edilen sonuglara gore, son 10 yilda tam tahil iiriinlerinin tiiketimi 6nemli bir artis
gostermektedir. Tam tahilli {iriinler; tam tahilli ekmekler, yulaf, cavdar, misir, kinao
gibi tahilli tirlinleri icermektedir (4). Tam tahilli iiriinler genellikle yiiksek miktarda
diyet lifi icermektedir. Fakat, tam tahill {irtinlerdeki diyet lifi miktarlar1 farklidir. Tam
tahill1 besindeki diyet lifi miktar1 ve tiirii yalnizca tahila degil ayn1 zamanda tirtiniin
yogunluguna, nem igerigine, kepek ve diger bilesenlerin miktarina baglhdir (79).

Hem bilimsel yayimnlarda hem de besin endiistrisinde kullanilan tanimlar goz
ontine alindiginda "tam tahilli besinlerin" tanimi1 konusunda pek az fikir birligine
vartlmigtir. Tam tahillar ve ilgili tam tahil bilesenleriyle ilgili kabul edilmis tanimlar
olmasina ragmen, tam tahilli iiriinlerin nelerden olustuguna dair tutarli bir tanimlama
gelistirilmemistir ve FDA, USDA ya da Avrupa Komisyonu tarafindan kullanilmak
iizere kabul edilmemistir. Arastirmacilar, tam-tahilli Giriinlerin miktarini belirlemek
icin tam tahill tirlinlerin mevceut bilgilerini ve pazarini temel alarak tanimlamislardir,
fakat tam tahilli tirtinlerin kabul edilmis taniminin olmamasi nedeniyle paketlenmis
besin iirlinleri porsiyonu basina cesitli oranlarda tam tahil miktar1 saglamistir (79).

Tam tahilli besinler i¢in kabul edilmis evrensel bir tanim olmamasina ragmen,
bazi iilkeler ¢esitli amaglar i¢in tam tahilli iirlin tanimi gelistirmislerdir (79). Tam
tahill1 besinlerden olugan tanimlamadaki sinirlamalar, Tam Tahil Konseyi tarafindan
FDA'ya tam tahil etiket beyanlar1 lizerine sunulmustur. Genellikle bunlar, yliksek nem
icerigine sahip besinler (ekmek tiriinleri, hazir-pismis makarna/tahillar ve karisik hazir
yemekler) ve dogal olarak diisiik tahil igerigine besinlerden meydana gelmektedir (80).
Amerika Birlesik Devletleri, FDA'nin saglik beyanlari tanimina gore, bir hazir besin
iriinii, geleneksel olarak tiiketilen agirlik / referans miktari ile % 51'den fazla tam tahil
icerikli bilesen igeriyorsa "tam tahilli" olarak siniflandirmistir. Aym kriter Birlesik
Krallik'ta Ek Saglik Beyanlar1 Girisimi tarafindan da uygulanmaistir, ancak bu yasal bir
zorunluluk haline getirilmemistir. Tam Tahil Konseyi tarafindan farkli {ilkelerde
uygulanan mevcut tanimlar listesi sunulmustur ve buna kendi gelistirdikleri tam tahil

etiketi kullanilmasi da dahil edilmistir. Yeni 6nerilerde, lif ihtiyaci disinda, {iriiniin 8g
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tam tah1l/30 g porsiyon (27g/100g) icermeli, besinsel olarak anlamli olabilmesi igin
tam tahilli besinlerin minimum igeriginin 8g tam tahil/30 g porsiyonda saglamasi
halinde tam tahilli iirlin olarak tanimlanmaktadir (80). 2010 DGA, tiiketicilerin
tilkettikleri tahilinin yarisinin tam tahil olmasini, ki bu da yaklasik olarak en az
48 g/giin Onermistir. Eger tam tahilli tirinler 8g tam tahil/30 g porsiyon (27 g/100g)
olarak tanimlanirsa, 6nerilen bu miktara ulasabilmek i¢in tiiketicilerin glinde 6 adet 30
g porsiyonluk tam tahilli {iriin tiiketmesi gerekmektedir. %100 tam tahil icerigine sahip
besinler i¢in, dnerilen miktar (48 g/giin) 3 porsiyon (her porsiyonu 16 g tam tahil

iceren) ile saglanabilmektedir (79).

Tam tahill1 besinlerin dogru bir sekilde etiketlenmesi, tiiketicinin tamamen tam
tahillarla hazirlanmis besinler ile tahillarin cogunlugunun (tam tahil agisindan zengin)
ve daha rafine edilmis tam tahil iceren besinler arasinda dogru bir sekilde ayirt
edilmesini saglamak i¢in gerekmektedir. Bu nedenle, tam tahilli besinler igin
uluslararas1 kabul gérmiis bir tanim gelistirilmesi, agik diizenleyici standartlarin ve
besin ambalaji1 etiketlemesinin gelistirilmesine, tam tahil ve diyet lifi arasinda ayrim
yapilmasina, tiiketicilerin tam tahilli besinleri daha kolay tanimlamasina ve tam tahil

tiiketim miktarinin artirilmasina katkida bulunmasina yardimer olacaktir (79).

Tablo 11-Amerika ve uluslararasi alanda ¢ok yonlii tam tahil beslenme rehberleri, politikalar:
ve diizenlemeleri (79)

Referans / Tammlama / Simflandirma / Oneri

organizasyon

2010-2015 DGA Tahillarin yarisini tam tahillardan tiiketilmelidir. Giinlik en az 3-ons

2015-2020 DGA esdegerliginde tam tahil Giriini tiikketilmelidir (1 ons = 1 dilim ekmek, 1
ons hazir yiyecek tahillar veya 1/2 fincan pigmis piring, makarna veya
tahil, 1 ons = 30 g). Tam tahillar i¢in %51 6nemli bir miktardir. Besinler,
her ons-esdegeri i¢in en az 8 g tam tahil igermelidir. Tam tahillar diyet

liflerinin Gtesinde fayda saglamaktadir.

FDA Tam Tahl Saghk  peginjer alisildig: gibi tiiketilen referans miktarina gore agirligi basina
Beyanlar1 (1999, 2003, . . . .
2008) %351'den fazla tam tahilli olmalidir. Diyet lifi uygunluk ibaresi olarak

kullanilmalidir. Istisnalar tek bilesenli tam tahilli besinleri, diger bir
deyisle birinci tahil bilesenini igerir ve diyet lifi ibaresi

igermemektedir.
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Referans /

organizasyon

Tammlama / Simflandirma / Oneri

FDA, Tam Tahil Etiketi
Beyam Uzerine Kilavuz

Rehber (2006)

Tam tahill irlinlerin igerigi hakkinda, 6rnegin %100 tam tahil, 10 g tam
tahill, 1/2 ons tam tahilli gibi, eksiksiz agiklamalarda bulunmaktadir.
Yeniden sekillendirilen FDA tam tahil saglik iddias1 yeniden ifade soyle
etmektedir:  Urlin  saglik  iddiasinda  belirtilengereksinimleri
kargilamalidir. Tam tahilin belirgin miktarini karakterize etmemektedir

(en diisiik standart bulunmamaktadir).

USDA WIC (Kadinlar,
bebekler ve cocuklar)
Yiyecek Paketleme
Yonetmelikleri (2013)

Ekmek: Tam tahilli ekmekler i¢in tanimlama standarttir ve agirligina
gore en az %51 tam tahil igermelidir (gosterge olarak diyet lifi

kullanilir) ve tam tahil ana bilegeni olmalidir.

Tam Tahil Konseyi
Damgas: (etiketi)

%100 Damgast: Tim tahil bilesenleri tam tahil olmalidir. Etiketli

porsiyonu basina en az 16 g tam tahil gereksinimi vardir.

Temel Damga: En az 8g tam tahil igermelidir. Bir {iriin yiksek
miktarlarda tam tahil igeriyorsa bile (23 g, 37 g, 41 g gibi), eger ekstra

kepek, tohum veya rafine un igeriyorsa temel damga kullanilmalidir.

USDA Okul Yemekleri

Tam tahildan zengin besinler agirliginin %50 ve daha fazlas1 kadar tam

Yonetmeligi (2012) tahilli olmalidir ya da ana maddesi tam tahil olmalidir ya da porsiyonu
basina 8 g tam tahil igermelidir.

WHO WHO ve FAO diyetle iligkili kronik hastaliklardan korunulmasi i¢in tam
tahil tilkketiminin artirilmasini 6nermektedir.

Avusturya Tam tahill1 besinler porsiyonu basina en az 8 g tam tahil saglamalidir.

2.2.3. Tam Tahillarin Saghk Uzerinde Etkileri
Tam tahillarin tiiketimi bir¢ok saglik yarar ile iligkilendirilmistir. Tam tahillar
genis bir fonksiyonel bilesen dizisi igermektedir. Bunlarin birgogu, tam tahillarin
cesitli kronik hastaliklarin riskini azaltabilecegi mekanizmalarini agiklamaktadir (81,
82). Tam tahil besinlerin tiiketimi ile belirli kronik hastaliklarin azalmis riski
arasindaki bu koruyucu etkilerinin mekanizmalar1 cesitli oldugu diisliniilmekte ve
biiyiik olgiide bilinmemektedir. Arastirmalar, tam tahilli besinlerin koruyucu

etkilerinin farkli diyet liflerinin sinerjik etkilerinden oldugunu ve rafine edilmis
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tahillarla kiyaslandiginda ¢ok sayida mikro besin Ogeleri ve fitokimyasaldan
kaynaklandigini ortaya koymaktadir. Olumlu etkilerin kesin dogas1 hala bilinmemekle
birlikte, farkli tam tahilli besinlerin farkli miktarlarda mikrobesin dgesi (vitaminler ve
mineraller gibi), diyet lifi ve fitokimyasal bilesimden olustugu iyi bilinmektedir (83).
Belirli tam tahil tiirlerinin ve hatta cesitlerin farkli bilesen tiirleri ve seviyeleri icerdigi
g0z Oniine alindiginda, belirli bir tam tahilin, hastalik riskini azaltmak i¢in tamamen
farkli mekanizmalar kullanabilecegi Ongoriilmektedir. Bununla birlikte, bir biitiin
olarak ele alindiginda, tam tahillar ayni net saglik yararlarini sunmakla birlikte, her bir
tam tahil tiiriiniin benzersiz faydalarini elde etmek icin ¢esitli tahillarin se¢imini
vurgulamak 6nemli olmaktadir (81, 82). Buna ek olarak, saglik faydalari ile tam
tahillar arasindaki iliskinin arkasindaki eylem mekanizmalarin1 daha iyi anlamak i¢in

daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir (84).

Tam tahillarin diyete geleneksel besin maddeleri, B vitamini, mineraller ve diyet
lifi sagladig1 eskiden beri kabul edilmektedir. Daha yakin zamanda tam tahillarin iyi
bir antioksidan kaynagi da oldugu gosterilmistir. Aslinda, tam tahilli besinlerin in vitro
antioksidan aktivitesinin sebze ve meyvedekilerle esdeger oldugu gézlemlenmistir. Bu
aktivite sadece E vitamini ve izomerleri (tokoferol ve tokotrioller) ve selenyum gibi
minerallerden degil ayn1 zamanda fitatlar, fenoller gibi fitokimyasallar ve lignanlar ya
da alkilresorsinollerden kaynaklanmaktadir. Misir ve bugdayda ferulik asit, piringte
oryzonol ve yulafin avenantramidleri gibi fenolik bilesenleri bu tahillara 6zgii
antioksidanlardir. Bunlardan bazilari, nitrik oksit tiretimini hafifleterek antiaterojenik
etkinlige sebep olmaktadir. Bazi1 diger flavonoidler, fenolikler, fenolik lipidler,
tokoferoller ve B-glukan gibi diyet lifleri antimutagenik ve anti-inflamatuar etki
saglamaktadir. Diger 6nemli bilesikler arasinda, betain ve kolin bakimindan 6zellikle
yiiksek olan alkil resorsinoller ¢avdarda ¢okc¢a bulunmaktadir. Cesitli mekanizmalar
yoluyla, bu bilesikler, inflamatuar tepkilerinin ve tiimor olusumunun onciisii olan
hiicre mutasyonlarin1 6nlemeye yardimeci olabilir. Buna ek olarak, tam tahillarim
immiin sistem cevabin etkileme yeteneginin, kronik hastalik riskinin azaltilmasinda
da rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir (85). Yapilan bir¢cok c¢alismadan edilen
bilimsel kanitlar, tam tahil tiiketiminin tip 2 DM ve KVH, hipertansiyon riskini
azaltmada 6nemli rol oynadigini, viicut kilo kontrolii, obezite, gut, metabolik sendrom,

baz1 kanser tipleri ve gastrointestinal saglikta koruyucu rol oynadigini
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gostermektedir(83).

Cogu epidemiyolojik ¢alisma, tahillarin %60-90'm1 bugday olarak tiiketen niifusta
yapilmustir. Dolayisiyla, hastalik riskinde gozlemlenen azalmanin tam bugdaya
atfedilebilecegini diisiinmek kolaydir. Diger tam tahillarin sagliga zararli faydalar
saglama olasilig1 da yiiksektir, ancak kinoa, arpa veya g¢avdar gibi tahillarin saglik
tizerindeki etkileri lizerine epidemiyolojik arastirmalar yapmak zordur, ¢ilinkii bunlar
toplumda daha az tiiketilmektedir ve genellikle tam tahilla karisik bir diyetin pargasi
olarak tiiketilmektedir. Bu nedenle tam tahil tiirlerinin herbiri i¢in yapilmis daha fazla

caligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir (84).

2.2.3.1. Tam tahillar ve kardiyovaskiiler hastahklar

Tam tahill iriinler genellikle ytliksek diyet lifi igerigine sahiptir. Diyet lifinin
serum kolesterol diizeylerini degistirerek kalp hastaliklarini dnleyici etkisi oldugu
bilindiginden, tam tahill1 tirinlerin de bu etkiye sahip olmas1 muhtemel goriilmektedir.
Tam tahilli iirtinlerin kalp hastaliklar1 6nleyici etkilerine ait bazi mekanizmalar sdyle
aciklanmaktadir; B-glukanlarin bagirsaktaki fermantasyonu, bazi tam tahilli besinlerin
karbonhidratlarinin kolondaki fermantasyonu sonrasinda kisa zincirli yag asitlerinin
olusumu ve bunlarin karacigerdeki kolesterol sentezini inhibe edmesi ve serum
trigliserit seviyelerini azaltmasidir. Ayrica, tam tahillarda bulunan yiiksek antioksidan
icerigi de kardiyovaskiiler sistem {izerindeki olumlu etkileri agiklayabilmektedir.
Tahillarda bulunan fenolikler, KVH’da bilinen iki risk faktorii olan trombosit
agregasyonunu ve LDL kolestrol oksidasyonunu inhibe etmektedir. Tam tahillarda
bulunan bir baska giicli antioksidan grubu olan E Vitamini (tokotriyenoller ve
tokoferoller), hiicre zarlarini oksidatif hasardan korumaktadir (86).

Tam tahil tiiketiminin KVH riskini azalttigin1 gosteren bir¢ok calisma mevcuttur.
Tam tahil tiiketimi ve KVH arasindaki iliskiyi incelemek i¢in 7 prospektif ¢alismanin
meta analiz ¢alismasi yapilmistir. Sonucunda ise tam tahilli besinlerin tiiketimi ile
KVH arasinda tutarl bir ters iliski bildirilmistir. Tam tahil tiiketimi 2,5 porsiyon/giin
olan bireyler ile 0,2 porsiyon/giin olan bireyler degerlendirildiginde, daha yiiksek
tilketen grupta KVH olaylarin olugma riskinin %21 daha az oldugu hesaplanmistir
(87). Gozlemsel galigmalarin bulgular1 giinde 2-3 porsiyon tam tahil tiikketiminin,

azalmig KVH riski, tip 2 DM ve fazla kilo ve obezite gibi hastaliklar iizerindeki yararlt
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saglik etkilerini gostermek i¢in ¢esitli kanitlar ileri stirmektedir. 2010 ABD Diyet
Rehberleri Danigsma Kurulu, mevcut kanitlari gézden gecirmistir ve tam tahill
tilketimin azalmig KVH riski ve daha diisiik viicut agirligi ile iliskili olduguna dair orta
derecede kanit olduguna ve bunun, azaltilmis tip 2 DM riski ile iligkili oldugunun
kaniti olduguna karar vermistir (84). Almanya Beslenme Dernegi 2012 yilinda
beslenme ile iliskili hastaliklarin 6nlenmesi ve karbonhidat alimi1 hakkinda kanitlara
dayali degerlendirme rehberi yaymlamistir. Bu rehberde tam tahillar ve saglikla ilgili
kanitlar1 siralanmigtir. Tam tahil tiiketimi ve buna bagli LDL kolesterol diisiisii
iizerinde ikna edici kanitlar, tip 2 DM riskini azaltmasina dair olasi muhtemel kanitlar,
yetiskinlerde obezite riskini azalttigina dair ise muhtemel kanitlar oldugu
gosterilmistir. Fakat metabolik sendromu azalttifina dair kanitlar yetersizdir (88).
2012 yilinda yapilan kapsamli bir meta-analiz ¢caligmasinda tam tahillar1 nadiren veya
hi¢ tikketmeyen kisiler ile karsilastirildiginda 48-80 gram tam tahil tiikkete ya da gilinde
3-5 porsiyon arasinda tam tahil tiikketenlerde tip 2 DM riskinde %26 ve KVH riskinde
%21 azalma oldugu gozlemlenmistir. Ayrica, kilo alim1 ile tam tahil tiiketimi arasinda
ters iliski oldugu goriilmiistiir (89). 2016 yilinda yapilan bir ¢alismada, 50-65 yas arasi
54,000 birey dahil edilmistir ve tam tahil tiikketiminin miyokard enfarktiisii tizerindeki
etkisi incelenmistir. Daha fazla tam tahil tiiketen bireylerde daha az miyokard
enfarktiisii riski oldugu gériilmiistiir. Ozellikle bu etki ¢avdar ve yulafla tiiketimi ile
iligskilendirilmistir (90). 2015 yilinda yapilan 18 ¢alismanin (15 kohort ¢aligmasi, 3
vaka-kontrol ¢aligmasi) meta-analizinde tam tahil tiiketimi ve KVH arasindaki iliski
incelenmistir. Sonucunda; daha yiiksek tam tahil tiiketiminin KVH kars1 koruyucu
etkisi oldugu goriilmiistiir (91). Tam tahil tiiketminin kan lipidleri iizerindeki etkisini
arastiran randomize kontrollii ¢alismalarin meta-analiz ¢alismasinda, tam tahilli diyet
tiiketiminin, tam tahilli diyet tiiketmeyenlere gore, daha az LDL kolesterol ve total
kolesterol degerlerine sahip oldugunu kanitlamistir. Fakat bu ¢aligmanin sonuglarina
gore tam tahil tiikketiminin HDL kolesterol ve trigliseritler iizerinde etkisi olmadig1

gorlilmiistiir (92).

1997 yilinda FDA, plazma kolesterol konsantrasyonlarimi ve KVH riskini
azaltmak i¢in yulaflardan ve arpadan gelen B-glukan diyet lifi i¢in 6zel bir saglik
beyanlarini onaylamistir. 2004'te Birlesik Krallik Ortak Saglik Beyanlar1 Girigimi

benzer bir saglik beyanina izin vermistir. Kanada Saglik Otoriteleri, 2010'da benzer
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bir iddiay1 onaylamistir ve Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi 2011'de bu beyani takip
etmeye baslamigtir. 2011 yilinda yapilan bir ¢aligmada, onceki 13 yil boyunca
yayinlanan ¢aligmalar incelenmistir ve yulaf tiiketiminin sirastyla toplam ve LDL
kolestrolde ortalama %5 ve%?7 azalma ile iliskili oldugu sonucuna varilmistir (93).
Diger tahillarin tiikketimi ayni1 derecede lipid diisiisliyle sonuglanmamasina ragmen,
cesitli tam tahillar, potansiyel olarak sinerjik etkileri sebebiyle en biiyiik genel saglik

yarar1 saglayabilecegi diisiiniilmektedir (84).

2.2.3.2. Tam tahillar ve tip-2 diyabet

Diyabet iizerinde, tam tahillarin bilegenlerin etkisi hakkinda onerilen ¢esitli
mekanizmalar bulunmaktadir. Bunlardan biri, tam tahillarin insiilin direncini azaltma
ve insiilin duyarliligint gelistirme kabiliyeti ile ilgili oldugudur. Tam mekanizma
heniiz tanimlanmamuigstir, ancak tam tahillarin glisemik indeksinin diisiik degerlerine
sahip olmasi gergegine dikkat ¢ekilmistir (86).

Bir¢ok caligmada hem obez hem de obez olmayan kisilerde diisiik glisemik
indeksli triinlerinin tiikketiminden sonra diigiikk serum glikoz seviyeleri ve azalmis
insiilin tiretimi gozlenmistir. Diyabetli bireylerde tam tahillarin koruyucu etkilerin
aciklanmasina yardimci olabilecek iki mekanizmanin; glukoz toleransindaki iyilesme
ve tam tahillardaki yiiksek magnezyum konsantrasyonu oldugu diistintilmektedir (86).

Yapilan bir prospektif kohort calismasinda, alt1 kohort ¢aligmasindan elde edilen
veriler sonucunda, tam tahilli besin tiiketimi ile tip 2 DM riski arasinda ters iliski
bulunmustur. Sonuglar, tam tahilli besinlerin tiiketiminde giinliik 2 porsiyonluk bir
artigin, potansiyel karisikliklar ve BKI diizeltmeleri yapildiktan sonra, tip 2 DM
riskinde %21°lik azalmayla iliskili oldugunu one siirmektedir (94). Almanya
Beslenme Dernegi 2012 yilinda beslenme ile iligkili hastaliklarin 6nlenmesi ve
karbonhidat alim1 hakkinda kanitlara dayali degerlendirme rehberi yaymlamistir. Bu
rehberde tam tahillar ve saglikla ilgili kanitlar1 siralanmistir. Tam tahil tiiketimi ve
buna bagli LDL kolesterol diisiisii lizerinde ikna edici kanitlar, tip 2 DM riskini
azaltmasina dair olas1 muhtemel kanitlar, yetiskinlerde obezite riskini azalttigina dair
ise muhtemel kanitlar oldugu gdsterilmistir. Fakat metabolik sendromu azalttigina dair
kanitlar yetersizdir (88). 2012 yilinda yapilan kapsamli bir meta-analiz ¢alismasinda
tam tahillar1 nadiren veya hig tiiketmeyen kisiler ile karsilastirildiginda 48-80 gram
tam tahil tiikketen ya da gilinde 3-5 porsiyon arasinda tam tahil tiikketenlerde tip 2 DM
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riskinde %26 ve KVH riskinde %21 azalma oldugu gézlemlenmistir. Ayrica, kilo alim1
ile tam tahil tiikketimi arasinda ters iliski oldugu goriilmiistiir (89). 2013 yilinda yapilan
8 yillik takip stiresi olan prospektif kohort caligmasinda post-menopozal kadinlarda tip
2 DM ve tam tahil tiiketimi arasindaki iligkiyi incelenmistir. Calismada, giinde 2
porsiyondan fazla tam tahil tikketen kadinlar tip 2 DM riskinin %43 oraninda azaldig1

gozlemlenmistir (95).

FDA tarafindan 2013 yilinda, bilimsel incelemelere dayanarak, tam tahillar ve
diyabet ile ilgili saglik beyaninin kullanilmasina iliskin izin yaymlamistir ve bu izinde
" Bu konu ile ilgili sinirhi bilimsel delil olmasina ragmen FDA tam tahillarin tip 2 DM
riskini azaltabilecegi sonucuna varmistir" diye belirtilmistir. Bir¢ok calisma bu beyani

desteklemesine ragmen daha fazla caligma yapilmasina ihtiyag¢ vardir (96).

2.2.3.3. Tam tahillar ve obezite

Tam tahillarin kilo kontroliine veya kilo vermeye fayda saglayabilecegi belirli bir
mekanizmaya isaret etmenin zor oldugu diisiiniilmektedir. Viicut agirligi kontroli
konusu ¢ok karmagiktir. Bu sorunlara ragmen, tam tahillarin kilo yonetiminde neden
faydali olduklar1 konusunda birtakim mekanizmalar Onerilmistir. Genellikle, bu
mekanizmalar diyet lifi icerigi ve tam tahillarin tokluk tizerine etkisi ile ilgili olmustur.
Tam tahilli besinlerden zengin diyetlerin, daha fazla besin hacmi ve daha diisiik enerji
yogunlugu sunmasi, aclig1 azaltarak doyum diizeyini artirabilecegi diisiindiirmektedir.
Ayni zamanda, diyet lifinin yeterli seviyede olmasi, bagirsak hormonlarinin
salgilanmasini artirabilmekte, bu da doygunluk hissini arttirabilmektedir. B-glukan
diyet lifi ve direncli nisastanin da glisemik cevabi azalttig1 gosterilmistir. Ek olarak,
bilinen obezite belirteglerinin (leptin, insiilin ve C-peptid) azalmis seviyeleri, tam tahil

aliminin artmis seviyeleri ile iligkilendirilmistir (86).

Harland ve Garton tarafindan tam tahil tiiketimi ve viicut agirligi ve yaglanmanin
onlemleri tizerine yapilan 15 gézlemsel ¢alismanin analizinde, giinde ii¢ porsiyon tam
tahill1 besinlerin tiiketilmesinin BKI'deki 0.630 kg/m?’lik ve bel ¢evresi 2.7 cm’lik bir
azalma ile iligkili oldugunu tespit edilmistir (97). Yapilan baska bir 26 randomize
kontrollii ¢aligmanin meta-analizinde, tam tahillarin tiikketimindeki artisin kilo

kontroliindeki rolii incelenmistir. Sonucunda ise, tam tahilli besinlerin tiikketiminin
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agirhigin azalmasi tizerinde bir etkisinin olmadigi, fakat viicut yagmin azalmasi
iizerinde etkisi olabilecegi gozlemlenmistir (98). 5 prospektif, 14 kesitsel ¢alismanin
degerlendirildigi bir ¢alismada, tam tahil tiilketiminin obezite riskini azaltabilecegi
goriilmiistiir. Ayni ¢alismada, tam tahil tiiketiminin tip 2 DM ve KVH riskini de
azaltabilecegi gozlemlenmistir (99). 2012 yilinda yapilan kapsamli bir meta-analiz
caligmasinda tam tahillar1 nadiren veya hig tilketmeyen kisiler ile karsilastirildiginda,
8-12 yillik izlem siiresince, daha az kilo artis1 ile tam tahil tiikketimi arasinda iligki
bulunmustur (89). 1980-2013 yillar1 arasinda yapilmis 75 ¢alismanin analizinde, tam
tahil tliketimi ve obezite arasindaki iligki incelenmis ve sonucunda epidemiyolojik
caligmalardan elde edilen sonuglarin tam tahillarin obezite riskini azaltmada etkili
olabilecegini destekledigini gostermektedir. Miidahale g¢alismalarindan elde edilen
sonuglarin ise sinurlt ve tutarl olmadigi goriilmiistiir. Bu da ¢aligmalarin heterojenitesi,
niifus biyiikligli farklhiliklari, kullanilan tam tahillarin tiir ve miktarlarindaki
farkliliklar ile agiklanmistir. Ayn1 zamanda bu ¢aligmada, tam tahil tiiketiminin viicut

kompozisyonu iizerinde de yararl: etkileri olabilecegi gdzlemlenmistir (97).

Diyete tam tahill1 lirlinlerinin ilave edilmesi dnerilmektedir, ¢linkii rafine tahillar
yerine tam tahilli besinlerin tiiketilmesi daha az kalori daha fazla besin Ogesi
saglamaktadir. Bu da enerji dengesi kontroliine dolayisiyla obezitenin dnlenmesi ve
azaltilmasina yardime1 olmaktadir. Tam tahilli besinler ve abdominal obezite veya kilo
kazanimi {izerindeki etkisinin, farkli etnik gruplar, cocuklar ve adolesanlar tizerinde
de arastirllmasi1 gerekmektedir. Buna ek olarak, tam tahillarin kilo kontrolii ve
adipozite lzerindeki etkilerinin mekanizmasini anlamak i¢in daha uzun siireli

miidahale ve metabolik ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir (100).

2.2.3.4. Tam tahillar ve kanser

Tam tahillar fermente edilebilen karbonhidratlar bakimindan (diyet lifi, direngli
nigasta ve oligosakkaritler) yliksek igerige sahiptir. Diyet lifinin fekal hacmi arttirdig:
ve transit sliresini azalttii, dolayisiyla mutajenlerin bagirsak epitel hiicreleri ile
etkilesime girme sansit oldugu bilinen bir gergektir. Diyet lifi fermantasyonu,
antineoplastik oldugu gosterilen butirat gibi kisa zincirli yag asitleri tiretmektedir.
Dahasi, biitirat anormal hiicrelerin apoptoza neden olabilmektedir. Kisa zincirli yag

asitleri, kanserojen potansiyeli diisilk olan kolonik pH'1 da diisiirmektedir. Tam
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tahillarin antioksidan bilesikleri yliksek bir igerigine sahip olmasi, bunlarin reaktif
oksijen tiirlerinden ve diger zararli radikallerden kolonik hiicre lizerinde dogrudan
koruyucu etkileri olabilecegi Onerilmistir. Fitik asit, vitamin E ve fenolikler, 6ncii
bilesiklerden = kanserojenlerin ~ olusumunu  Onleyebilmektedir. ~ Fenolikler,
detoksifikasyon sistemlerine neden olabilmektedir. Bu mekanizmalar ve etkiler
aracil@iyla tam tahillarin bazi kanser tiirleri {lizerinde Onleyici etkisi olabilecegi
diistiniilmektedir. ~ Tam tahil oligosakaritleri (6rnegin inulin) prebiyotik gibi
davranmaktadir. Insan ¢aligmalarinda, oligosakaridlerin bagirsak mikroflorasin
tyilestiren bifidobacterialar1 degistirdigi ve e. coli ve clostridium gibi tehlikeli
mikroorganizmalari azaltti1 gosterilmistir (86).

Tam tahilli besinler, baz1 kanser tiirlerinde azalma riski ile de iliskilendirilmistir
ve prospektif caligmalardan elde edilen sonuglarda, en gii¢lii kanitlar gastrointestinal
sistem kanseri lizerinedir. 2011 yilinda yapilan 25 prospektif c¢alismanin meta-
analizde, tam tahil besinlerin giinde ii¢ porsiyon artiginin, kolorektal kanser riskinde
%11-17 arasinda bir azalmaya neden oldugu sonucuna varilmistir (101). Baska
caligmalarda da tahil tahil tiiketimi, prebiyotik ve laksatif etkileri dahil diger
gastrointestinal saglik faydalariyla da iliskilendirilmistir (102). Kadinlarda tam tahil
tilketimi ve meme kanseri arasindaki iligskiyi aragtiran vaka kontrol ¢aligmasinda,
haftada 7 kat daha fazla tam tahil tiiketen kadinlarda meme kanseri olasiliginin 0,49
kat daha diislik oldugu goriilmiistiir (103). Lei ve ark. tarafindan yapilan gézlemsel
caligmalarin meta-analizinde 8§ c¢aligsma gozlemlenmis ve sonucunda yiiksek tam tahil
tiiketimi, azalmis pankreas kanseri riski ile iligkili bulunmustur (104). 2016 yilinda
yapilan 11 prospektif kohort ¢caligmasinin meta-analizinde tam tahil tiiketimi ve kanser
ve KVH mortalite riski arasindaki iliski degerlendirildiginde, tam tahillarin
tilketiminin giinliik 3 porsiyon artis1 icin tiim nedenlere bagli mortalite riskinde
%19’luk bir azalma, kansere bagli mortalite riskinde ise %9’luk bir azalma
gozlemlenmistir (105). Genel olarak, ¢ogu ¢alisma tam tahil tilketiminin ¢esitli kanser

tiirlerine yakalanma riskini azalttigin1 desteklemektedir.

2.2.3.5. Tam tahillar ve gastrointestinal sistem saghg:
Gastrointestinal saglik, etkili sindirim, optimal bagirsak bagisiklik tepkileri,
minimal inflamasyon ile gastrointestinal fonksiyonun homeostasisinin korunmasi

olarak karakterize edilmektedir. Son yillarda gastrointestinal hastaliklar goriilme riski
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artis gostermektedir (106). Gastrointestinal sistem, patojenlere ve toksinlere stirekli
maruz kalmasi nedeniyle homeostazi korumak i¢in viicudun en biiyiileyici ve
dayanikli organlarindan biri olarak kabul edilmektedir. Diyet, ¢cevresel faktorler, yas
ve genetigi de igeren ¢esitli faktorler sindirim saghigini etkilemektedir (84, 107). Tam
tahillar, baglica nisasta olmayan polisakkaritler, oligosakkaritler ve direngli nisasta
olmak tizere, bagirsaktaki sindirilmeyen diyet bilesenlerini fermente eden bakteri

tiirleri i¢in baslica besinsel substratlarini olusturmaktadir (84).

Diyet lifi de bagirsaktaki mikrobiyomu karakterize etme ve gastrointestinal
motiliteyi modiile etmede rol oynamaktadir (84). Tam tahil iirlinleri genellikle yiiksek
miktarda diyet lifi icermektedir. Baz1 diyet lifleri, fekal kiitlenin arttirilmasi, bagirsakta
gecis siiresinin  uzatilmasi, kanserojen bilesiklerin uzaklastirilmasimin artmast,
mutajenlere baglanma artisi, kisa zincirli yag asitleri iiretiminin arttirilmasi ve kolonik
pH'nin disiiriilmesi yoluyla gastrointestinal sagligin korunmasinda rol oynamaktadir.
DN tiiketimi digk1 hacmini arttirarak, mikrobiyal kiitleyi arttirarak ve yararli bakterileri
ve zararli patojenleri azaltarak, prebiyotik etkiyi arttirarak, kisa zincirli yag asitleri
urtimini arttirarak, Ozellikle biitirat ve amonyak ve deoksikolik asit gibi toksik
metabolitkerin tiretimini arttirarak bagirsak sagligina katkida bulunmaktadir. Tam
tahillarin ¢oziinmeyen diyet lifi iceriginin DN’nin distal kolondaki fermantasyonunda
yardimc1 olabilecegi ve bdylelikle biitiratin daha homojen bir sekilde {iretilmesine ve
timor gelisimi ve biiylimesine karst potansiyel bir koruyucu mekanizmaya izin
verilebilecegi 6ne siirlilmiistiir (106). Tam tahill1 iiriinlerin fermantasyonunun baslica
iriinleri kisa zincirli yag asitleridir (SCFA): bunlar da asetat, propiyonat ve biitirattir.
SCFA’lari, bagisiklik sagliginin korunmasinda belirli rolleri vardir, bu da bagisiklik
sisteminde yaygin patojenleri kontrol etmekte ve ishal yoOnetimine, bagirsak
ndromiiskiiler aktivitesine ve bagirsaktaki onkogenezise yardime1 olmaktadir. Biitirat
kolonik epitel hiicrelerinin birincil metabolik yakit1 olup epitelyal sagligin korunmasi
icin gereklidir. Biitirat, inflamasyonu, oksidadif stresi, diyareyi azaltarak ve bariyer
fonksiyonlari, mineral emilimi ve detoksifikasyon enzim aktivitelerini arttirarak
gastrointestinal sagligia katkida bulunmaktadir (106). Biitirat, anti-enflamatuar
ozelliklere ve anti-kanser etkilerine katkisindan dolayr gut mikrobiyota
fermentasyonunun 6nemli bir metabolitidir (107). Yapilan bir caligmada, biitirat

iiretiminin, tam tahillarin direngli nisasta igerigi ile orantili oldugunu, bugday ve
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musirin en fazla treticileri oldugu, arpa ve yulafin izledigini ve pirincin en diisiik

biitirat {ireticisi oldugunu gostermistir (108).

Tam tahillarin prebiyotik etkileri oldugu 6ne siiriilmiistiir. Tam tahillarda bulunan
oligosakaritler ve direngli nisasta prebiyotik statiiye uygundur. Bu prebiyotikler segici
olarak bifidobacterium ve lactobacillus gibi bagirsaktaki yararli bakterileri
artirmaktadirlar (106). Tam tahillarin, bagirsak mikrobiyota tarafindan protein
fermentasyonunu azalttigi da gosterilmistir. Protein fermantasyonu, istenmeyen
fermantasyon metabolitleri ve konak¢iya zararli etkiler ile iliskilendirilmistir. Tam
tahillar, mikrobiyotada c¢esitliligi artirabilmektedir ve azaltilmis ¢esitliligin obezite ve
hastalikla iligkili oldugu diisiiniildiigiinde, tam tahillarin bu agidan potansiyel faydasi
oldugu diisiiniilmektedir (107). Tam tahillarda gastrointestinal saglig1 etkileyebilen
diger bilesikler arasinda fenolik asitler, flavonoidler, karotenoidler, lignanlar, E
vitamini, iniilin, oligosakaritler ve 3-glukan bulunmaktadir. Birgok ¢alisma, tam tahill
bugday, tam tahilli yulaf ve ¢6ziinebilir misir lifinin insan gut mikroyatasi bilesimi

izerinde prebiyotik bir etkiye sahip oldugunu gdstermistir (84).

Ozetle, tam tahillar gastrointestinal sisteme diyet lifinden daha fazlasin1 vermekte,
dolayistyla gastrointestinal fonksiyonlarin korunmasi ve genel hastaliklara karsi
korunma rollerine katkida bulunmaktadir. Tam tahillarda bulunan ¢esitli bilesenler
bagirsak islevini gelistirmeye yardimecir olmakta ve gastrointestinal kanserlere,
enfeksiyonlara ve diger hastalik durumlarina kars1 koruma saglamak icin bariyer
fonksiyonunu gii¢lendirirken ve bagisiklik destegi saglamak ig¢in sinerjistik olarak
hareket edebilmektedirler. Gastrointestinal sagligin iyilestirilmesi i¢in tam tahil
alimmin arttirilmas1 Onerilmektedir. Gastrointestinal saglikta biitiin tahillarin etki
mekanizmasini daha iyi anlamak icin gelecekteki aragtirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir

(106).

224. Tam Tahil Yeme Istegi

Sosyal biligsel teori, degistirilebilir davraniglarin belirlenmesi ve davranis
degistirme miidahalelerinin yapilandirilmasi i¢in teorik bir temel saglamaktadir. Bu
teori, insan davranigini, kigisel faktorlerin, davranisin ve cevresel etkilerin etkilesim

icinde oldugu iiclii, dinamik ve karsilikli bir iliski olarak aciklamaktadir. Onceki
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miidahalelerde ele alinan kuramsal yapilar, 6z diizenleme (hedef belirleme ve problem
cozme becerileri), 6z-yeterlik (davraniglar1 basariyla yerine getirmek icin giiven) ve
sonug beklentileri (tercihler), davranigsal yetenegi gibi davranigsal faktorler (6rnegin
besin ve besin Ogeleri bilgisi ve davranigsal becerileri) ve olagan yiyecek se¢imini
(besin ¢iftleri arasinda se¢im) ve besinlerin erisilebilirligini de iceren ¢evre faktorlerini

igermektedir (109).

Son yillarda beslenme ile iliskili kronik hastaliklar artig gostermektedir. Bu artisa
etkisi olabilecek bir¢ok faktor aragtirmalarla incelenmektedir. Bunlardan bir tanesi de
bireylerin besin se¢imi ile ilgilidir (110). Beslenme aliskanliklar1 ve besin segenekleri,
cok az aktif karar vermeyi gerektirecek yordamlarin yani sira secenek segeneklerinin
dikkatle degerlendirildigi yansitici, karmasik karar vermeye dayanan karar ve
eylemlerin sonucudur (111). Isteklilik temel bir degisim kavramidir ve ayn1 zamanda
meyili olmak veya bir seyler yapmaya hazir olarak tanimlanmaktadir (8). Yapilan
caligmalarda bireylerin besin se¢imi iizerinde, sosyal etmenler, biyolojik etmenler,
kisisel yargilar gibi bir¢ok faktoriin etkisi oldugu goriilmiistiir (110). Duygu durum ve
kisisel degerlere bagl olarak igsel faktorlerin yani sira, saglikli yagsam, yiyecek, yemek
yeme ortami ve yemek arkadasligina bagl dis etkenler de bireylerin yeme isteginde
etkisi olan faktorlerdir (112). Epidemiyolojik veriler, diyet kalitesinin iyilestirilmesi
gibi daha saglikli bir davranisa yonelik sayisiz kii¢iik degisikligin mortalite riskini
azaltmak i¢in olumlu bir etkisi olma potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir.
Avrupa'daki saglikli beslenme miidahalelerinin c¢ogu, tiiketicilere daha iyi

bilgilendirilmis besin segenekleri sunmak i¢in bilgi saglamada basarili olmustur (111).

Diyet rehberleri, sagligin gelistirilmesi i¢in tam tahil tiiketimini tesvik etmektedir,
ancak bu besinlerin tiiketilmesine yonelik kisisel faktorlere iliskin ¢ok az sey
bilinmektedir. Kisisel tutumlar besin se¢imini etkilemektedir ve bunun da saglikli
diyetin tiiketilmesini 6ngdren bir 6n faktor oldugu diistiniilmektedir. Tutumlar, meyve
ve sebzeler, deniz liriinleri ve tam tahillar gibi beslenme kilavuzlari tarafindan 6nerilen
besinlerin diyetsel alimi ve egitim diizeyi arasindaki iligskiye aracilik etmektedir.
Ayrica, aligveris yapan kisilerin diyet kalitesinde {irlinlerin fiyat politikalarinin etkisi
oldugu da disiliniilmektedir (8). Tam Tahil {iriinlerinin tiiketici tarafindan

tilketilmesinde yaygin olarak goriilen engeller tat, goriiniis, maliyet ve doku oldugu
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goriilmiistiir. Tiiketici saglik yararlar bilgisi ve satin alma noktasinda tahil iiriinlerini

tanimlama yetenegi ayni zamanda tam tahil tiiketiminde potansiyel engeller

olabilmektedir (113).

Literatiiriin kapsamli gozden gecirilmesinde, tam tahillarin bilgi diizeyinin
sorgulanmasi, tam tahilli besinlerin se¢imi, tam tahilli besinlerin se¢iminde 6z-
yeterlilik, tam tahilli besinlerin begenisi ve diyetsel aliminin arastirildigit mevcut
anketler agiga ¢ikarilmistir. Bu anketlerin her biri, saglikli diyetlerin tiiketilmesine
yonelik spesifik tutumlar1 inceleyerek (6rnegin, Oz-yeterlilik) literatiire katkida
bulunmustur. Tam tahil yeme istegini belirlemek amaciyla gelistirilen mevcut “Tam
tahil yeme istegi” anketin gegerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasi, Tuuri ve ark. tarafindan
2016 yilinda yapilmistir. Bireylerin, tam tahilli besinleri tiikketmeye istekli oldugunu
ongorebilen gegerli ve giivenilir bir araca sahip olunmasinin, beslenme egitimcilerinin,

en fazla istekli olan katilimecilar belirlemesine ve beslenme miidahale programlarina

katilarak degisime yonelik hareketi gergeklestirmelerine olanak tanimaktadir (8).

2.3. DEPRESYON

Depresyonun da iginde yer aldig1 duygu durum bozukluklar eski ¢aglardan bu
yana tanimlanmigstir (114). Depresyonu siniflandirma ¢abalari milattan 6nce 4. ylizyila
kadar uzanmaktadir ve Hipokrat melankoli (siyah safra) terimini ortaya koymustur.
1854 yilinda Fransiz psikiyatristler bu hastaligin dongiilii olabilecegini “folie
circulare” terimi ile tanimlamistir. Sonraki yillarda belirgin tetikleyicinin varlig1 ya da
yokluguna gore bicimlenen siiflandirma 1980°’de Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
Istatisksel el kitabi1-3 (DSM-III) ile birlikte belirti kiimelerinin varligina dayanarak tani
koyma noktasina gelmistir. Tetikleyicinin varliginin, tedavinin seyri ya da tedavi
yanitint degistirdigi gosterilemediginden, belirli tani Slgiitlerinin doldurulmasi ile

tetikleyiciden bagimsiz olarak depresyon tanisi koyulabilmektedir (5).

Depresyon sozciigii, ¢cokme, kederli hissetme, islevsel ve yasamsal aktivitenin
azalmasi gibi anlamlarda kullanilan elem ve keder duygularimi iceren duygusal bir
yasantidir. Kelimenin kokeni olan “depress” sozciigii ise, Latince “depressus”tan, yani
“alcakta olmak, bastirmak”tan gelmektedir (115). Depresyon bir duygu durum
bozuklugudur. Duygu durum igsel olarak yasanilan, kisinin davraniglar1 ve diinyay1

algilamasini degistiren hakim ve siirekli duygu tonudur (5).
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Depresyon, elem duygusundan ve diis kirikligindan yeti yitimine kadar degisen
durumlar kapsar. Depresif bir hastayr normal duygudurumlu kisilerden ayiran bazi
ozellikler vardir. Bunlar; bedensel islevlerde (uyku, istah, cinsel istek gibi) bozukluk,
toplumsal rolleri (aile, evlilik, is/okul gibi) yerine getirmede yetersizlik, intihar
diisiinceleri ya da girisimi ve gercegi degerlendirme yetisinde bozukluk olmasidir

(114).

Depresyonda semptomlarin sayisi, tipi ve yogunlugu, depresyonun siddetini
belirlemektedir. DSM-IV-TR depresyonun siddetini hafif, orta ve siddetli olarak ii¢
gruba ayirmistir. Depresyonun alt tipleri tanimlanmistir. Major depresyonun tani
Olgiitlerinin 2 yil ya da daha uzun siire tam olarak karsilanmasi halinde kronik
depresyondan soz edilmektedir. Depresif belirtilerin belirli bir mevsimde diizenli
olarak baslamasi ve diizelmesi seklindeki oriintii mevsimsel affektif bozukluk olarak
isimlendirilmektedir. Depresif atak dogumdan sonraki 4 hafta iginde baslarsa post
partum depresyon olarak isimlendirilmektedir. Depresyon ataginda varsani ve sanrilar
seklinde psikoz belirtileri goriiliirse, psikotik 6zellikli  depresyon olarak
isimlendirilmektedir. Katalepsi, katatonik eksitasyon, negativizm ve stereotipiler gibi
katatonik o6zellikler varliginda katatonik depresyon olarak isimlendirilmektedir.
Duygudurumun tepkisel olusu, asir1 uyuma, asir1 yeme, insanlar arasi iligkilerde
reddedilme duyarlilig, atipik 6zellikli depresyon olarak adlandirilmaktadir. Tepkisel
olmayan duygudurum, anhedoni, kilo kaybi, sugluluk, psikomotor retardasyon ve
ajitasyon, duygudurumun sabah kotiilesmesi, sabah c¢ok erken uyanip yeniden
uyuyamama gibi belirtilerle seyreden alt tip ise melankolik depresyon olarak

isimlendirilmektedir (5).
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Tablo 12-DSM IV’ye gore Depresyon Simiflandirilmasi (116)

Major depresif bozukluk
Distimik bozukluk

Bipolar bozukluktaki depresyon

Genel bir tibbi duruma bagh depresyon

Depresyonlu uyum bozuklugu

Bagska tiirlii adlandirilamayan depresif bozukluk
Premenstriiel disforik bozukluk

Mindr depresif bozukluk

Yenileyen kisa depresif bozukluk

Depresyonun 6zel tipleri
Maskeli depresyon
Melankolik depresyon
Tiikenmislik sendromu
Ileri yas depresyonu
Dogum sonrasi depresyon

Mevsimsel depresyon

Diinya ¢apinda depresyon prevelansi giderek artmaktadir. WHO 2017 verilerine
gore diinyada 322 milyon insan depresyon yasamaktadir (117). Buna bagl olarak
dogru depresyon tanisinin konulmasi ciddi 6nem tagimaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda
yillar boyunca birgok depresyon olgegi gelistirilmistir. Bircok depresyon olgegi
uykusuzluk ve yorgunluk gibi somatik belirtilerin varligin1 sorgulamaktadir. Bazi
popiilasyonlarda depresyonla ilgili olmayan somatik belirtilerin varliginda bu
belirtilerin sorgulanmasiyla yanli depresyon tanisi konabilmektedir. Bu ylizden bazi
ozel gruplara dzgii depresyon olgekleri gelistirilmistir. Ornegin; yash kisiler icin
Geriatrik Depresyon Olgegi, bedensel hastalig1 olanlar ya da birinci basamak saglik
hizmetine basvuranlar icin Hastane Anksiyete ve Depresyon Olgegi, dogum sonrasi
dénemdeki kadinlar igin Edinburgh Dogum Sonrasi Depresyon Olgegi gibi. Beck
Depresyon Envanteri, Zung Depresyon Olcegi gibi dlgekler ise toplum taramalarinda

veya genel tibbi hastalig1 olanlarda takip amagli olarak gelistirilmistir (118).
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23.1. Beck Depresyon Olcegi (BDE)

Depresyonu degerlendirmek i¢in hastanin kendisinin kolayca uygulayabilecegi
degerlendirme anketlerine olan ilgi giderek artmaktadir. Buna bagli olarak BDE
kullanilarak yapilan 7000 istiinde calisma bulunmaktadir. Aaron T. BECK ve
meslektaslari, depresyon i¢in psikoterapinin degerlendirilmesinde klinisyenlere
yardimci olmak i¢in 1961'de 21 maddenin BDE’ini gelistirmislerdir. Bu 6lgegin kolay
uygulanabilirligi ve psikometrik saglamligi, kullanimini gesitli ¢aligmalarda ve diinya

genelindeki saglik degerlendirmelerinde popiiler hale getirmistir (119, 120).

Bu 6l¢ek, depresyonun siddetini 6lgmek, tedavi ile olan degisimleri izleyebilmek
ve hastalig1 tanimlayabilmek amaciyla tasarlanmigtir. BDE'deki maddeler asil olarak
depresyonlu hastalarin psikoanalitik tedavileri sonucunda yapilan go6zlemlere
dayanmaktadir. Depresyona 06zgii davranislar ve semptomlar bir dizi ciimle ile
tanimlanmistir (118). Ruh hali, kotiimserlik, basarisizlik anlayisi, memnuniyetsizlik,
suclu hissetme hali, cezalandirma anlayisi, kendinden nefret etme durumu, kendini
su¢lama hali, kendini cezalandirma istegi (cezalandirilacak bir sey yapmig olma hissi),
aglama ndbetleri, sinirlilik, toplumdan kendini ¢ekme, kararsizlik, beden imaj1 algist,
is kabiliyetinde azalma hissi/durumu, uyku bozukluklari, yorulma hissi, istah kaybi,
bedensel kaygilar, cinsel istegin azalmasi olmak tizere 21 tutum kategorisini iizerinden
degerlendirme sorulari hazirlanmistir (120). BDE, 13 yas ve istii kisilerle
kullanilabilmektedir. BDE'deki 21 maddeden her biri 0-3 arasinda
derecelendirmektedir. 0'dan 63'e kadar degisen olas1 bir puani elde etmek icin tiim
maddelerden alman puanlar degerlendirilmekte, yiiksek puanlar depresif belirti
siddetini yansitmaktadir. 0-13 arasindaki skorlar 'minimal' depresyon, 14 ila 19
arasinda skorlar 'hafif' depresyon, 20-28 puanlar1 'orta' depresyon ve 29-63 puanlik
siddetli depresyon olarak degerlendirilmektedir. Olas1 bir 0 puanindan farkli olarak,
'depresyon yok' olarak yorumlanacak hicbir puanlama grubu bulunmamaktadir (120,

121).

BDE'in ilk halinin psikometrik 6zellikler bakimindan makul derecede saglam
oldugu gosterilse de anketin depresyonu teshis etmek icin DSM-1V standartlarina gore
gecerliligine iliskin endigeler giindeme gelmistir. Sonug olarak Beck ve ark. 1996'da

BDE'nin (BDE-II) ikinci bir yeniden diizenlenmis versiyonunu olusturmustur (121).
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BDE-II'nin gelistirilmesinde yapilan ana degisiklikler, esasen DSM-IV ile olan
uyumlulugun arttirilmasi ve bazi maddelerin degistirilmesi, diger 6gelerin birakilmasi
ve bazi yanit seceneklerinde ve zaman dilimlerinde degisikliklerin yapilmasin
yansitmaktadir (121). Depresyonun olumsuz biliglerini 6lgmek amaciyla orijinal
versiyondan farkli olarak, BDI-II depresyon teorisini yansitmamaktadir. BDI-II'nin
Ingilizce siiriimii simdiye kadar 17 dilde ¢evrilmis ve onaylanmistir ve Avrupa, Orta
Dogu, Asya ve Latin Amerika iilkelerinde kullanilmistir (119). Anketin kisa versiyonu
olan BDE Hizli Hastane Ekrani birinci basamak saglik hizmeti i¢in kullanilmaktadir

(122).

1988 yilinda, Tiirkiye’de BDE {iizerine gecerlilik ¢calismas1 yapilmistir. Sonucunda
ise BDE’de klinik depresyonu belirlemek i¢in kabul edilen kesme puaninin 17 oldugu
ispatlanmistir. Bu gegerlilik ¢alismasinda gore, 0-9 puan ‘minimal’ depresyon, 10-16
puan ‘hafif’ depresyon, 17-29 puan ‘orta derecede’ depresyon, 30-63 puan ‘siddetli’
depresyon olarak kabul edilmektedir (123).

BDE'nin avantajlar hasta tarafindan doldurulmasi, basit bir dile sahip olmasi ve
skorlamanin kolay olmasidir. Dezavantajlar1 ise; kadinlar, yaslilar, adolesanlarda,
diistik egitim diizeyinde ve eslik eden psikiyatrik bozukluklarin varliginda oldugundan

yiiksek skorlarin isaretlendiginin bildirilmis olmasidir (118).

2.4. DEPRESYON VE BESLENME iLiSKiSi

Depresyon, karmasik ve heterojen bir durumdur. Arastirmalar, ndrobiyoloji /
fizyoloji, genetik, yasam stres faktorlerinin ve gevresel faktorlerin depresyona karsi
savunmasizliga katkida bulundugunu ortaya koymaktadir (124). Daha Onceden,
beslenmenin gelistirilmesinin hastaliklar iizerindeki roliinii degerlendiren caligmalar
genellikle tip 2 DM, KVH ve obezite gibi hastaliklar iizerinde yapilmistir. Diinya
genelinde depresyon sikliginin artmasi ve beslenmenin hastaliklar iizerindeki
etkilerine olan ¢aligmalarin artmasinin ardindan, beslenme ve depresyon iligkisine olan
ilgi ve caligmalar artis gostermistir. Nitekim, mevcut kanitlar diyet miidahalelerinin
bir sonucu olarak fiziksel saglik yararlarina destek saglamakta ve bu etkilerin fiziksel
saghgin oOtesine gegerek zihinsel saglik sonuglarina etkisi olabilecegini

diisinmektedir. Bununla birlikte, beslenmenin 1iyilestirilmesinin zihinsel saghk
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tizerindeki etkisi halen net degildir (125).

Mevsimsel
affektik
hastaliklar

Alzheimer
hastalig1

Anti-depresyon
(+)= indiiksiyon , (-)= inhibisyon

Sekil 1- Depresyonu tetikleyen ve 6nlenmesinde etkili bazi klinik bulgular ve cesitli etmenler (126)
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Mental sagligin gelistirilmesinde beslenmenin etkisi iizerinde en az 3 mekanizma
oldugu one siiriilmektedir. Birincisi, diyetsel alim1 degistirmek ya da tek ya da birden
cok vitamin ve mineral eksikliklerininden kaynakli beslenme eksikliklerini diyet
takviyesi ile diizeltilmesinin, zayif mental sagliga katki saglayabilmesidir. Ikincisi, bir
ya da daha fazla diyet takviyesinin farmakolojik dozlarin, besin 6gesi emilim,
taginmasi ve depolanmasi gibi metabolik olaylarin degisiklik gosterdigi ve bu yiizden
besin Ogesi ihtiyacinin arttig1 metabolik anormalligi olan psikiyatrik hastalar arasinda
mental sagh@ iyilestirebilmesidir. Ornegin, bazi1 depresyondaki hastalarda,
depresyonda olmayan bireylere gore, folik asit metabolizmasinda 6énemli bir enzimi
kodlayan bir gende nokta mutasyonuna sahip olma egiliminin daha fazla oldugu
goriilmektedir. Boyle bir mutasyona sahip kisilerin, normal insanlara gore daha ytiksek
folik asit ihtiyac1 oldugu gosterilmistir. Ugiincii olarak, beynin beslenme ortaminin
iyilestirilmesi, antidepresan ilaglarin etkinligini (ve muhtemelen diger psikotrop
maddeleri) artirabilmektedir. Antidepresan ilaglarin, depresyondaki bireyler arasinda
etkinlik dereceleri degistigi bilinmektedir. Beslenme yetersizlikleri depresyonlu
bireyler arasinda yaygin goriilmektedir ve besin maddeleri beyin fonksiyonu igin
gerekli temel maddelerdir. Ciinkii bireyin beslenme durumu kismen tedavi etkinligini
belirleyebilmektedir. Antidepresan ilaglar, "zayif beslenen" bir beynin beslenme
aciginin listesinden gelemeyebilmekte ve bu nedenle, etkisiz veya daha az etkin hale
getirilebilmektedir (127).

Son yillarda, diyet kalitesi ile depresyon riski arasindaki iligkiyi destekleyen
kanitlar ortaya ¢cikmustir (125). Diyet degisiklikleri depresyonun iyilestirilmesine veya
kotiilesmesine de neden olabilmektedir. Bu konuda, dikkat ¢eken bir nokta, hamur
islerinde ve fastfoodlarda yaygin olarak bulunan trans yag asitlerinden yiiksek
diyetlerin depresyon gelisme riskini artirma egiliminde olduguna dair olan kanitlardir.
Buna ek olarak, bati1 diyeti depresyon riskini artirirken, Akdeniz diyeti depresyon riski
ile ters orantili oldugu goriismiistiir. Ayrica, yiiksek sekerli besinlerin asir1 tiikketim
miktar1 ve bunun sonucunda artmis kan glukoz seviyeleri, kizartilmis besinler ve rafine
edilmis besinler de depresyonun koétiilesmesiyle iliskilendirilmistir. Buna karsilik,
sebze, meyve, balik, et ve tam tahillardan zengin bir diyet, depresyon gelisme
olasiliginin diisiikliigi ile iliskilendirilmistir. Crocus sativus (safran), sarimsak, sogan,

kakao, nar, biberiye ve kahve gibi baz1 besinlerin antidepresan etkinlik gosterdikleri
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baz1 ¢aligmalarla one siiriilmektedir (125, 126). Omega-3 yag asitleri, vitamin B
kompleksi (vitaminler B12, B6 ve folat), S-adenoksilmetiyonin (SAMe), 5-
hidroksitriptofan (5-HTP) ve magnezyumun hepsi son ¢aligmalarda uzun vadede
depresyona kars1 umut vadeden besin 6geleri olarak incelenmistir. Bunlara ek olarak
antioksidanlar, demir, ¢inko, selentym, vitamin D, vitamin E, magnezyum, krom gibi

baska besin 6geleri de incelenmistir (124, 125, 127).

24.1. Depresyon ve Diyet Lifi

Son aragtirmalar, gut mikrobiyota ile beyin arasindaki iki yonlii iletisim olan
bagirsak-beyin ekseninin, muhtemelen endokrin, bagisiklik ve sinirsel yolaklari
kullanma yoluyla, gut mikrobiyotanin beyin islevini modiile etmenin bir yolu olarak
islev gordiigiinii ileri siirmektedir. Hipotalamus-pituiter-adrenal eksen kortizol
sekresyonunu diizenlemektedir ve kortizol bagisiklik hiicrelerini etkilemekte, bagirsak
permeabilitesi ve bariyer islevini degistirmekte ve bagirsak mikrobiyotasinin
bilesimini degistirmektedir. Tersine, gut mikrobiyota ve probiyotikler beyin
fonksiyonunu etkileyebilecek sitokin seviyelerini degistirebilmektedir. Buna ek
olarak, serotoninin Onciisii olan vagus siniri ve triptofan, bagirsak mikrobiyotanin
beyni etkilenmesine aracilik etmektedir. Diyet degisikligi, 6zellikle meyveler, sebzeler
ve diger bitkilerden alman lif alimlari, gut mikrobiyotasinin profilini
degistirebilmektedir. Bu bulgular, diyet lifi alimiyla depresif durum arasindaki

iligkinin ileri inceleme ihtiyacina dikkat cekmektedir (6).

Buna ek olarak, diyet lifinin fermantasyonuyla gut mikrobiyota tarafindan {iretilen
kisa zincirli yag asitlerinin, inflamasyonu inhibe ettigi 6ne siiriilmiistiir ve bunun da
depresyon icin muhtemel bir aracilik eden faktdr oldugu diisiiniilmektedir. Gut
mikrobiyotasi tarafindan olan fermantasyon, diyet lifi kaynaklarina ve ¢esitlerine bagh
olarak degismektedir; sebze ve meyve veya ¢oziinebilir lif, tahil veya ¢6ziinmez liften
daha kolay fermente olmaktadir. Bununla birlikte, depresif belirtilerle ilgili kaynaklar
(sebze, meyveler ve tahillar) ve lif aliminin tiirleri (¢oziiniir ve ¢oziinmez) ile iligkisini

inceleyen bir ¢alisma mevcut degildir (6).

Diyet lifi alimiyla insanlardaki depresif belirtiler arasindaki iliski icin
epidemiyolojik kanitlarin azligt mevcuttur. 2009 yilinda Oishi ve ark. tarafindan

yapilan calismada 500 yasli Japon eriskin arasinda beslenme ve depresyon arasindaki
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iliski incelenmis ve sonucunda lif alimiyla depresif belirtiler arasinda istatistiksel
olarak anlamli olmasa da ters bir iliski bulunmustur (129). 2006 yilinda Woo ve ark.
tarafindan yapilan ¢alismada yaslh bir Cinli toplumunda (65 yas tlizeri) diyet lifi
alimiyla depresyon skoru arasinda istatistiksel olarak anlamli bir ters iligki bildirmistir
(130). Fang ve ark. tarafindan yapilan, depresyon ve kardiyovaskiiler risk faktorlerinin
incelemek i¢in gen¢ kadinlarin depresif semptomlarinin yani sira 24 saatlik besin
tiiketim kaydi da alinmistir. Sonucunda ise yiiksek depresyon semptomlarinin ve LDL
kolestereol seviyelerinin, daha diisiik ¢oziinmez diyet lifi alimiyla iligkili oldugu
gorlilmiistiir (131). Yakin zamanda Abe tarafindan fareler iizerinde yapilan ¢calismada
zorunlu ylizme testi kullanilarak, diyet lifi eksikligi ile depresyon arasindaki iligkinin
incelenmesi amaglanmistir. Zorunlu yiizdiirme testi, antidepresan ilaglarin etkinligini
olgmek i¢in yaygin olarak kullanilan bir test olup, test uygulanirken farelerin
hareketsizligi depresyon benzeri davranis olarak kabul edilmektedir. Fareler deney ve
kontrol grubu olarak ayrilmis ve deney grubuna seliiloz icermeyen bir diyet verilirken,
kontrol grubuna %5 seliilloz icerek bir diyet verilmistir. 3-4 hafta sonra deney
grubundaki hareketsizlik siireleri, kontrol grubuna gore belirgin olarak daha uzun
olmustur. Bu sonuglara dayanarak, diyet lifi aliminin eksikliginin depresyona neden

olabilecegi diistintilmiistiir (132).

Sebzeler ve meyveler yliksek lif iceren besinlerdir. Yapilan bir¢ok ¢alisma sebze
meyve tiketiminin depresyon semptomlarini azaltmada ve Onlemede etkili
olabilecegini gostermektedir. Depresyon ve sebze meyve tliketimi arasindaki iliskiyi
inceleyen bir ¢alismada, WHO Diinya Saglik Arastirmast (2002-1004) verileri
kullanilmis ve calismaya 18 yas lizeri 14133 birey (Banglades, Hindistan, Nepal
iilkelerinden) dahil edilmistir. Sonucunda ise, giinliik 5 porsiyondan az sebze meyve
tilketiminin, depresyon diizeylerindeki artig ile iliskili oldugu bulunmustur (133).
Kanada Halk Saglig1 Arastirmasi verileri kullanilarak 2013 yilinda yapilan bagka bir
caligmada, sebze meyve tiiketimi artis1 ile depresyon diizeyleri arasinda ters iligki
gozlemlenmistir (134). Benzer bir sekilde, 18 yas tizeri 8353 katilimcinin oldugu baska
bir calismada, sebze meyve tiiketimi ve depresyon arasinda ters iliski gézlemlenmistir
(135).2015’¢e kadar olan 10 ¢aligmanin meta-analizinde (meyve alimini incelemek i¢in
227852 katilimc1 ve sebze alimini incelemek i¢in 218699 katilimci) sebze meyve

tilketimi ve depresyon arasindaki iligski incelendiginde, sebze meyve tiikketimi ve
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depresyon riski arasinda ters iliski oldugu bulunmustur (136). Orta yas kadinlarda
yapilan bir ¢aligmada sebze meyve tiiketimi ve depresyon arasindaki iliskiyi incelemek
amaciyla, 6 yil boyunca izlenmis ve sonucunda ise 6zellikle meyve tiiketiminin

depresyondan korumada ve insidasin1 azaltmada etkili olabilecegi goriilmiistiir (137).

Post menopozal kadinlarda diyet modelleri ile depresyon arasindaki iliski
incelenmis ve diyet modelleri; islenmis besinler (rafine besinler, konserve besinler,
kizartilmis besinler ve tatlilar), tam bitkisel besinler (tam tahillar, sebzeler ve
meyveler) ve hayvansal besinler (balik, yagsiz et ve siit iirlinleri) olmak iizere 3 gruba
ayrilmistir. Veriler degerlendirildiginde, islenmis besinler ile depresyon skorlari
arasinda pozitif iliski bulunurken, bitkisel tam besinler ile arasinda negatif iliski
bulunmustur. Bitkisel tam besinlerin (tam tahillar, sebzeler ve meyveler) depresyon
riskini %26 azalttig1 gdzlemlenmistir (138). Diyet modelleri ve depresyon arasindaki
iliskiyi incelemek amaciyla yapilan meta-analiz ¢caligmasinda Agustos 2013 tarihine
kadar olan 21 calismanin sonuclar1 incelenmistir. Sonuglar; yiiksek meyve, sebze,
balik ve tam tahil tiiketimi ile azalmis depresyon riski arasinda iligki oldugunu

gostermektedir (139).

Yetiskinlerde, tam tahil yeme istegi, diyet lifi bilgi diizeyi ve tam tahil tiiketimi
ile depresyon arasindaki iliskinin degerlendirilmesi ile ilgili herhangi bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Tiim bu bilgiler g6z 6niine alindiginda, bir¢ok hastaligr dnlemede
ve tedavi etmede etkili olabilen diyet lifi hakkindaki toplumdaki bilgi diizeyi ile benzer
sekilde birgok saglik yarari olan tam tahillar1 yeme istegi ve buna bagh olarak diyet
lifi tiikketim siklig1 ile depresyon seviyeleri arasindaki iligki bilimsel olarak 6nem

kazanmaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin amaci ve tipi

Bu aragtirmanin amaci yetiskinlerde tam tahil yeme istegi, diyet lifi bilgi diizeyi
ve tam tahil tiikketimi ile depresyon arasindaki iliski degerlendirilmesidir. Bu arastirma,
anket, sorgulama ve goriisme seklinde, saglikli insanlar iizerinde yapilan ve risk

icermeyen tibbi arastirmadir.

3.2 Arastirmanin yer ve tarihi
Arastirma Acibadem Universitesinde Kasim 2016- Mayis 2017 tarihleri arasinda

yapilmustir.

3.3. Arastirmanin evren ve orneklemi
Arastirmaya Acibadem Universite’sinde yer alan 19 yas ve iizeri 400 goniillii

birey dahil edilmistir.

34. Arastirmaya dahil edilecek bireyleri secim kriterleri
Aragtirmaya, 19 yas ve lizeri, kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, kronik hepatit
ve bobrek hastaliklart sahip olmayan veya hastalik gecmisinde bu hastaliklar

bulunmayan goniillii bireyler dahil edilmistir.

3.5. Verileri toplama araclarn

Arastirmaya katilan bireylere ylizylize gériisme yontemi ile anket uygulanmigtir.
Anketlerin uygulanma siiresi degiskenlik gostermekle birlikte yaklagik 20-30 dakika
stirmiuistiir.

Anketin ilk asamasi bireylerin demogrofik 6zellikleri, genel beslenme
aligkanliklari, hastalik durumlarini, fiziksel aktivite diizeylerini, uyku diizeni ile ilgili
bilgileri saptamak amacli yoneltilen 27 soruyu icermektedir.

3.5.1. Tam tahil yeme istegi anketi

Bu aragtirmada tam tahil yeme istegine yonelik tutum Olcegi gelistirilmesi
amaclanmistir. Bu baglamda ilk olarak tam tahil yeme istegi anketine yonelik alan
yazin taramasi yapilmistir. Tuuri ve ark. tarafindan 2016 yilinda hazirlanan ve

uygulanan “Tam Tahil Yeme istegi Anketi” referans alinmistir (8). Tuuri ve ark.
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tarafindan gelistirilen bu ankette 10 tam tahil iirlinii yer almakta ve bu iiriinleri yeme
istegi “asla yemem?”, “her zaman isteksiz”, “ara sira isteksiz”, “ara sira istekli” ve “her
zaman istekli” olarak derecelendirilmistir (8). Bu tezde kullanilan “Tam Tahil Yeme
Istegi” anketine ise uzman goriisleri alinarak, 4 adet tam tahilli iiriin secenegi
eklenmistir. Sonucunda ise 14 maddelik dlgek olusturulmustur. Olgek maddelerinin 2
tanesi olumlu, 3 tanesi olumsuz ifade igermektedir. Olusturulan maddeler besli likert
tipinde olup, asla yemem (1), her zaman isteksiz (2), ara sira isteksiz (3), ara sira istekli
(4), her zaman istekli (5) seklinde derecelendirilmistir. Hazirlanan 14 maddelik tam
tah1l yeme istegi anketi Acibadem Universite’sindeki 400 bireye uygulanmistir.
Olgek maddelerindeki sorularin belirtilen 6zellikleri ne derece dogru dlgtiigiinii
belirlemek icin yap1 gegerliligine bakilmustir. Olgegin yap1 gegerliligini belirlemek
icin agimlayici faktor analizi yapilmistir. Agiklayici faktor analizi, bir grup degiskenin
kovaryans yapisini incelemek ve bu degiskenler arasindaki iliskileri, faktor olarak
isimlendirilen daha az sayidaki gozlenemeyen gizli degiskenler bakimindan
aciklamay1 saglamak {izere diizenlenmis bir teknik olarak tanimlanmaktadir.
Maksimum varyansi agiklayan az sayida aciklayici faktore (kavrama) ulagmayi
amaclayan ve gozlenen degiskenler arasindaki iligkileri temel alan bir hesaplama
mantigina sahiptir (140). Buna ek olarak, dogrulayici faktor analizi yapilmigtir.
Ayrica, anket puanlart hesaplanirken, katilimeilarin her tam tahil i¢in 1’den 5’e
kadar verdigi cevaplar toplanmis ve 14’e boliinerek, ortalama puanlar1 elde edilmistir.
Ortalamanin iizerinde kalanlar yiiksek tam tahil yeme istegi diizeyine, ortalamanin
altinda kalanlar diisiik tam tahil yeme istegi diizeyine sahip olarak kabul edilmistir.
3.5.2. Diyet lifi bilgisi anketi
Anketin {glincii asamasinda, Guine ve arkadaslari tarafindan diyet lifi bilgi
diizeyini 6lgmek i¢in 22 sorudan olusan likert Slgegi kullanilarak olusturulmus bir
diyet lifi bilgi diizeyi anketini uygulanmistir (7). Diyet lifi bilgisi anketi puani
hesaplanirken, katilimcilarin her bir soru icin 1’den 5’e¢ kadar verdigi puanlar
toplanmis ve 22’ye boliinerek, ortalama puanlari elde edilmistir. Ortalamanin tizerinde
kalanlar yiiksek diyet lifi bilgisine sahip, ortalamanin altinda kalanlar diisiik diyet lifi
bilgisine sahip olarak kabul edilmistir.
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3.53. Tam tahillara yonelik besin tiiketim sikhig1 anketi

Anketin dordiincii asamasinda, bireylerin tam tahil tiikketim sikligin1 6lgmek igin,
tam tahil tiikketim siklig1 anketi uygulanmistir. Bu ankette siklig1 olgiilen tam tahil
iriinler; tam tahil/esmer piring, tam yulaf/yulaf ezmesi, kepekli ekmek, cavdar ekmegi,
yulaf ekmegi, bulgur, kinoa, chia, amarant benzeri tahillar, tam tahilli veya kepekli
bazlama/hamburger ekmegi, tam tahilli veya kepekli simit, tam tahilli kahvaltilik
gevrek, tam tahilli makarna/eriste, tam tahilli veya kepekli tortilla/lavas, misir patlagi,
tam tahilli veya kepekli krakerler, biskiiviler, kekler ve tam tahilli granola bardir.
Oncelikle bireylere bu iiriinlerin her biri icin tiiketip tiiketmedikleri sorulmustur.
Tiiketenler i¢in ise tiiketim sikligi; her 6&lin, her giin, haftada 1 kez, haftada 2-3 kez,
haftada 3-4 kez, haftada 5-6 kez, ayda 2-3 kez ve ayda 1 ve daha seyrek tiiketim
sikliklar1  kullanilarak SPSS 15.0 programinda degerlendirilmistir. Tiiketim
sikliklarindan gelen toplam enerji ve diyet lifi degerleri, Tiirkiye i¢in gelistirilen
"Bilgisayar Destekli Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi
(BEBIS)" kullanilarak analiz edilmistir (159).

3.54. 24 saatlik besin tiiketim kaydi

Anketin bir sonraki asamasinda, bireylerin bir glin 6nceki besin tiiketimleri baz
alinarak 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 alinmigtir. Giinliik diyetle alinan enerji ve
besin Ogeleri, Tiirkiye icin gelistirilen "Bilgisayar Destekli Beslenme Programu,
Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS)" kullanilarak analiz edilmistir
(159). Analiz sonucunda, enerji, su, karbonhidrat, protein, yag, toplam diyet lifi, suda
¢oziiniir diyet lifi, suda ¢oziinmez diyet lifi, kolesterol, vitamin A, vitamin E, karoten,
tiamin, riboflavin, piridoksin, folik asit, vitamin C, sodyum, potasyum, kalsiyum,
magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko tiiketim miktarlar1 hesaplanmistir.

3.55. BECK depresyon olcegi

Anketin son agamasinda, bireylerin depresyon diizeylerini 6l¢gmek i¢in BECK ve
arkadaslar tarafindan gelistirilen BECK Depresyon Olgegi anketi uygulanmistir. Bu
olcek, ruh hali, kotiimserlik, basarisizlik anlayisi, memnuniyetsizlik, suclu hissetme
hali, cezalandirma anlayisi, kendinden nefret etme durumu, kendini sug¢lama hali,
kendini cezalandirma istegi (cezalandirilacak bir sey yapmis olma hissi), aglama
nobetleri, sinirlilik, toplumdan kendini ¢ekme, kararsizlik, beden imaji algisi, is

kabiliyetinde azalma hissi/durumu, uyku bozukluklari, yorulma hissi, istah kaybu,
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bedensel kaygilar, cinsel istegin azalmasi1 olmak tizere 21 tutum kategorisini iizerinden
hazilanan degerlendirme sorularindan olusmaktadir. Her bir kategorideki sorular
0’dan 3’e kadar numaralandirilmis ve tiim sorulara verilen puanlarin toplamina goére
depresyonun derecesi belirlenmistir (120). Tirkiye’deki gecerlilik glivenilirlik
caligmasiin sonuglar1 géz Oniine alinarak anketin kesme noktast 17 olarak kabul
edilmistir. Bu ¢aligma baz alinarak 0-9 puan ‘minimal’ depresyon, 10-16 puan ‘hafif’
depresyon, 17-29 puan ‘orta derecede’ depresyon, 30-63 puan ‘siddetli’ depresyon
olarak kabul edilmistir (121).

3.6. Verilerin analizi

Arastirma degerlendirilirken, bireylere uygulanan tam tahil yeme istegi anketinin
Tiirkiye’de gegerlilik ve giivenilirlik calismasi i¢in dogrulayici faktor analizi ¢aligsmasi
yaptlmistir. Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS 15.0
programinda yapilmistir. Sayisal degiskenler ortalama, standart sapma (SS), medyan,
alt ve list degerler ile kategorik degiskenler ise, say1 (S) ve yiizde (%) ile gosterilmistir.
Bu ¢aligmadaki biitiin testlerde %95’lik giiven aralig1 uygulanmis olup; p<0,05 i¢in
sonugclar istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir (159). Arastirmada yetiskinlerde
tam tahil yeme istegi, diyet lifi bilgi diizeyi ve tam tahil tiikketimi ile depresyon

arasindaki iligki degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Tam tahil yeme istegi anketi aciklayici ve dogrulayic1 faktor
analizine ait bulgular

4.1.1. Aciklayic1 Faktor Analizi ile Tlgili Bulgular

Tam tahil yeme istegine yonelik tutum olceginin yapr gegerliligini saglamak ve
Olcekte yer alan maddelerin faktér yiiklerinin belirlenerek islevsel bir
boyutlandirmanin elde edilmesi amaciyla faktér analizi yapilmistir (140). Faktor
analizi yapilmadan Once verilerin faktor analizine uygunlugu Kaiser Mayer Olkin
(KMO) ve Bartlett testiyle test edilmistir. Degerlendirmeye alinan 14 maddeden
olusan dlgek icin KMO degeri 0,856, Bartlett testi sonucu y2= 1343,669 (p < 0.05)
olarak bulunmustur. KMO’nun 0.60’dan yiiksek, Barlett testinin anlamli ¢ikmasi
verilerin faktor analizi i¢in uygun oldugunu gostermektedir (140). Yapilan faktor

analizi sonucu 6l¢gek maddelerinin faktor 6zdegerleri hesaplanmigtir (Tablo 13).

Tablo 13- Tam Tahil Yeme istegi Anketine Ait Faktor Analizi Sonuglar

Faktorler Faktor Ozdegerleri Aciklanan Varyans Kiimiilatif Varyans
% %
1 4330 30,929 30,929
2 1415 10,104 41,033
3 1.237 8,836 49,870
4 1,086 7,759 57,629

Faktor analizinden elde edilen verilere gére 6z degeri 1.00’in iizerinde yer alan
dort faktor, Slgek puanlarindaki varyansin % 57,629 unu aciklamaktadir. Olgegin kag
faktorden olusacagma karar verebilmek i¢in yamag birikinti grafigi incelenmistir

(Sekil 1).
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Sekil 2- Aciklayic1 Faktér Analizine Ait Yamag Birikinti Grafigi
Yamag birikinti grafigi faktor sayisina karar vermede kullanilmaktadir. Dikey
eksen 6z degerleri, yatay eksen faktorleri gostermektedir. Grafikte dik egim veren
noktalar alinmaktadir. Yiizeysel diiz egim veren noktalar alinmamaktadir. Grafigin
yatay egime gectigi noktadan itibaren yatay bir ¢izgi ¢izilmektedir. Bu ¢izginin
tizerinde kalan noktalarin arasi, boyut olarak kabul edilmektedir. Grafikte yiiksek
ivmeli, hizli diisiisiin yasandig1 faktor, onemli faktor sayisin1 vermektedir (141). Sekil
2’deki yamag birikinti grafigi incelendikten sonra ve uyarlama yapilan dlgegin faktor
sayis1 dikkate almarak dlgegin bir faktorlii olmasmna karar verilmistir. Olcegin tek
boyutlu (faktérlii) olabilmesinin iki kosulu vardir. Ilki, birinci faktoriin agikladig
varyans oraninin toplam varyansin en az %30’u olmasi, ikincisi; birinci faktore ait
0zdegerin, ikinci faktor 6zdegerinin 3 katindan fazla olmasi gerekmektedir (140). Bu
belirtilen degerleri dikkate alinarak ikinci kez faktor analizi yapilmistir.
Yapilan faktor analizi sonucunda 14 maddeden olusan 6l¢ek icin KMO degeri
0,856, Bartlett testi sonucu y2= 1343,669 (p < 0.05) olarak bulunmustur. Bu degerler
Olgek verilerinin faktdr analizi yapmaya uygun oldugunu gostermektedir. Yapilan

faktor analizi sonucu 6lgek maddelerinin faktor 6zdegerleri hesaplanmistir (Tablo 14).

66



Tablo 14-Faktor Analizi Sonuclarina Ait Varyans Degerleri

Faktorler Faktor Aciklanan Kiimiilatif
Ozdegerleri Varyans % Varyans %
1 4,330 30,929 30,929

Analiz sonuglarima goére tam tahil yeme istegi anketi tek faktorlii olarak
bulunmustur. Bu faktérde yer alan maddeler varyansin %30,929’unu agiklamaktadir.

Tablo 15°de faktor maddelerinin faktor yiik degerleri verilmistir.
Tablo 15-Faktor Yiik Degerleri

Maddeler Faktor Yiik Degerleri
Tam tahilli granola bar yeme istegi 0,672
Kepekli makarna yeme istegi 0,651
Tam tahilli tortilla-lavas yeme istegi 0,646
Tam tahilli kepekli simit yeme istegi 0,642
Cavdar ekmegdi yeme istegi 0,638
Yulaf ezmesi yeme istegi 0,603
Kinoa _chlavfamarant benzeri tahillari 0,590
yeme istegi
Kepekli ekmek yeme istegi 0,584
Tam t?_hllll vey_a kspekli hamburger 0.558
ekmegi yeme istegi !
Tam tahilli gevrek-musli yeme istegi 0,546
Esmer piring yeme istegi 0,526
Tam tz_ahlllL.kepekll kraker biskiivi kek 0,475
yeme istegi
Misir patlagi yeme istegi 0,432
Bulgur yeme istegi 0,412

Tablo 15 incelendiginde, tiim maddelerin madde toplam korelasyon degerlerinin
0,40°dan yiiksek oldugu goriilmektedir. Maddelerin faktor yiiklerinin 0.41 ile 0,67
arasinda degistigi belirlenmistir.

4.1.2. Giivenirlik Analizine ait bulgular

Olgegin giivenilirlik analizi i¢in Cronbach Alfa katsayisina bakilmistir. Cronbach
Alfa giivenilirlik katsayisi, maddelerin agirlikli olarak puanlandigt ya da
derecelendirme yontemiyle puanlandigi durumlarda kullanilmaktadir (141). Alan
yazinda Cronbach Alfa katsayisinin 0,80 ile 1 arasindaki degerleri 6lgegin yiiksek
derecede giivenilir oldugunu, 0,60 ile 0,79 arasindaki degerlerin giivenilir oldugu, 0,40
ile 0,60 arasindaki degerlerin diisiik giivenilirlikte oldugu ve 0 ile 0,39 arasindaki
degerlerin giivenilir olmadig1 belirtilmektedir (140). Bu baglamda 6lgege tamamina

iliskin Cronbach Alfa katsayilar1 Tablo 16’de yer almaktadir.
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Tablo 16-Ol¢egin Cronbach Alfa Giivenilirlik Analizi Sonuclar:

Faktor Madde Sayisi Cronbach's Alfa(a)

Tam tahil yeme istegi anketi 14 0,81

Tablo 16’da belirtildigi gibi 6l¢egin Cronbach Alfa katsayisi 0,81 olarak
bulunmustur. Bu degerlere gore yapilan giivenilirlik analizi sonucunda dl¢egin

tamaminin glivenilir ¢iktig1 belirlenmistir.
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4.1.3. Dogrulayic1 Faktor Analizine ait bulgular

0.66—"= si
0.76—= s2
0.76—= s3
0.73—= s4
0.56—%= S5
0.59—= S6
0.62—= s7
0.74—% S8
0.84—%= S9
0.65—%= S10
0.98—==1 S31
0.65—== S12
0.68—==1 S13
0.98—== S14

/4

Chi-Square=372.01,

Sekil 3- Dogrulayic1 Faktor Analizi Modellemesi

df=77, P-value=0.00000, RMSEA=0.098

Anlamlilik degeri olan p, beklenen kovaryans matrisi ile gozlenen kovaryans

matrisi arasindaki farkin (degerinin) anlamlili§1 hakkinda bilgi vermektedir. DFA’da

p degerinin anlamli olmas1 beklenmektedir (140, 142). p=0.000; p<0.05 olarak elde

edilmistir. Beklenen kovaryans matrisi ile gozlenen kovaryans matrisi arasindaki fark

anlamlidir. Modele iligkin uyumluluk indeksleri tablo 17°de verilmistir.
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Tablo 17- Dogrulayici Faktor Analizine Iliskin Bulgular

Miikemmel Uyum Kabul Edilebilir  Arastirma

Index Olgitii Uyum Olgiitii Bulgusu Sonug
Xy ,
sd 0-3 3-5 4,83 lyi uyum
RMSEA .00 < RMSEA <£.05 .05 <RMSEA .10 .09 iyi uyum
CFl .95 <CFI<£1.00 90<CFI<£.95 .89 iyi uyum
95<NNFI(TLI)< .90 < NNFI (TLI) <
NNFI 1.00 95 87 iyiuyum
NFI .95 <NFI<£1.00 90 < NFI <£.94 .87 Mikemmel uyum
SRMR .00 < SRMR £.05 .05 <SRMR £.08 .07 iyi uyum
GFI .95 <GFI<£1.00 .90 < GFI£.95 .87 iyi uyum
AGFI .90 < AGFI<£1.00 .85 < AGFI £.90 .82 Zayif uyum

Kaynak: Schumacker ve Lomax, 1996

DFA’da oncelikle incelenmesi gereken uyumluluk indeksi Ki-kare (X°) uyum
istatistigidir ve serbestlik derecesine olan oran1 3’{in altinda olmas1 milkemmel uyuma
5 ve altinda olmasi iyi uyum oldugunu sdylemektedir (143). Bu oran 4,83 olarak
bulunmustur.

RMSEA; hata karelerinin ortalamasinin karekdkii olup, modelin anlaml
olabilmesi i¢in 0,05’den kii¢iik oldugunda miikemmel uyum, 0,10°dan kiigiik
oldugunda ise iyi uyum oldugunu sdylemektedir (144). RMSEA degeri 0,09 olarak
bulunmustur ve iyi uyum gostermektedir.

CFI; model tarafindan tahmin edilen kovaryans matrisi ile sifir hipotezli modelin
kovaryans matrisini karsilagtiran bir uyum indeksidir (145). CFI 0 ile 1 arasinda
degisen degerler alir. 0.95 ile 1 arasinda CFI degerine sahip bir modelin iyi uyum
icinde oldugu, 0.90 ile 0.95 arasinda CFI degerine sahip bir modelin kabul edilebilir
uyum i¢inde oldugu sOylenebilir (146). Arastirmanin 0.89 bulunan CFI degeri iyi
uyumu gosterir. CFI indeksi gliniimiizde yapisal esitlik modellerinde en yaygin olarak
kullanilan uyum indeksidir (147).

NFI; normlagtirtlmis uyum indeksi olup, CFI’ya alternatif olarak 1980 yilinda
Bentler ve Bonett tarafindan gelistirilmistir. Bu indeks varsayilan modelin temel ya da
sifir hipoteziyle olan uygunlugunu arastirmaktadir. NFI degeri 0,87 olarak elde
edilmistir ve iyi uyum oldugunu gostermektedir. Ayrica normlagtirtlmamis uyum
indeksi olan NNFI degeri ise 0,87 olarak bulunmustur ve iyi uyum oldugunu

gostermektedir (148).
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GFI, varsayilan modelce hesaplanan goézlenen degiskenler arasindaki genel
kovaryans miktarini gostermektedir. GFI degeri 0 ile 1 arasinda degisir. GFI'nin 0.90°1
asmasi iyi bir model gostergesi olarak alinmaktadir. Bu gozlenen degiskenler arasinda
yeterince kovaryansin hesaplandigi anlamma gelmektedir (149). GFI degeri 0,87
olarak elde edilmistir ve iyi uyum oldugunu gostermektedir. AGFI ise diizenlenmis
uyum indeksidir bu deger ise 0,82 olarak elde edilmistir ve zayif uyum gostermektedir.

SRMR; standartlagtirilmis ortalama hatalarin karekokiidiir. SRMR degeri 0’a
yaklastik¢a modelin uyum iyiligi artar. Model, 0.05’ten diisiikk bir SRMR degeri
almigsa iyi uyum, 0.05 ile 0.08 arasinda bir SRMR degeri almigsa kabul edilebilir
uyum igerisindedir (146). Arastirmada bulunan 0.07°lik deger iyi uyumu
gostermektedir. Sonuglar genel olarak degerlendirildiginde modelin dogrulandig:

sOylenebilmektedir.
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4.2.Bireylerin sosyo-demogrofik verilerine ait bulgular

Tablo 18- Bireylerin sosyo-demogrofik 6zelliklerine iliskin tanimlayici bulgular

Degiskenler Say1 Yiizde (%)
Cinsiyet Kadin 310 77,5
Erkek 90 22,5
Yas 18-22 344 86,0
23-27 43 10,8
28-46 13 3,3
Medeni durum Bekar 388 97,0
Evli 12 3,0
Egitim durumu Universite 387 96,8
Lisansiistii 13 3,3
Meslek durumu Serbest meslek 1 0,3
Kamu personeli 1 0,3
Ogrenci 378 94,5
Isci 5 1,3
Diger 15 3,8

Bu aragtirmaya, 310 (%77,5) kadin ve 90 (%22,5) erkek olmak iizere 400 birey

dahil edilmistir. Bireylerin %86°s1 18-22 yas araliginda, %10,8°1 23-27 yas araliginda,

%3,3’1 28-46 yas aralifinda yer almaktadir. Bireylerin %97’sinin medeni durumu

bekar, %3’liniin evlidir. Bireylerin %96,8’inin egitim durumu iiniversite, %3,3 iiniin

egitim durumu lisansiistiidiir. Bireylerin %94,5’1 6grenci, %0,3’1 serbest meslek,

%0,3’1i birey kamu personeli, %1,3’1 is¢i ve %3,8’1 diger meslek gruplarindadir

(Tablo 18).

Tablo 19- Cinsiyete gore yas, agirhik ve boy uzunluklarina ait ortalama degerler

Standart
Degiskenler Cinsiyet n Ortalama Sapma t p
Kadmn 310 58,46 10,42
Agirhk Erkek 90 73,24 10,49  -11,823 0,000*
Toplam 400 61,79 12,11
Kadm 310 165,36 5,78
Boy uzunlugu Erkek 90 178,23 6,14 -18317 0,000*
Toplam 400 168,26 7,95
Yas Kadin 310 20,71 3,06
Erkek 90 20,81 2,16 -0,302 0,762
Toplam 400 20,73 2,88
*p<0,05

Ortalama agirlik kadinlarda 58,46+10,42 kg, erkeklerde 73,24+10,49 kg olarak

bulunmustur (Tablo 19). Ortalama boy uzunlugu kadinlarda 165,36+5,78 cm,

erkeklerde 178,23+6,14 cm olarak bulunmustur. Cinsiyete gore agirlik ve boy

uzunlarma ait ortalama degerlerin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde degistigi
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belirlenmistir (p=0,000). Ortalama yas kadinlarda 20,71+3,06, erkeklerde 20,814+2,16
olarak bulunmustur ve cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim

gestermemektedir (p>0,05).

Tablo 20-Bireylerin sosyo-demogrofik ozelliklerine iliskin diger bulgular

Cinsiyet
Degiskenler Kadin Erkek Toplam
Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%) )'Q p
Kronik hastahk Evet 41 (85,4) 7 (14,6) 48 (12)
bulunma durumu Hayir 269(76,4) 83(23,6) 352 (88) 1,960 0,161
Sigara kullanma Evet 59 (67,0) 29(33,0) 88 (22)
7,072 0,008*
durumu Hayir 251(80,4) 61(19,6) 312 (78)
Alkol kullanma Evet  93(72,1) 36(27,9) 129 (32,2)
3,912 0,074
durumu Hayir 217(80,1) 54(19,9) 271 (67,8)
Diizenli fiziksel aktivite Evet 99(66,9) 49(33,1) 148 (37)
15,160  0,000%
yapma durumu Hayir 211(83,7) 41(16,3) 252 (63)
Gece veya/vardiyali bir Evet 6(54.5) 5(45,5) 11 (2,8)
3,418 0,064
iste caliyma durumu Hayir 304(78,1) 85(21,9) 389 (97,3)
Saghkh beslenme
hakkinda yeterli bilgi Evet 158(75,2) 52(24,8) 210 (52,5)
y 8 1,297 0,255
sahibi oldugunu
Hayir  152(80,0) 38(20,0) 190 (47,5)
diisiinme durumu
Saghkh beslenme Evet 49(70,0) 21(30,0) 70 (17,5)
durumu Hayir  86(76,1) 27(23.9) 113 (28,2) 3,615 0,164

Bazen 175(80,6) 42(19,4) 217 (54,3)

*p<0,05

Tablo 20’de bireylerin hastalik durumlari, fiziksel aktivite durumlari, saglikli
beslenmeye iliskin bulgulari, alkol/sigara kullanma durumlar1 ve gece/vardiyal
caligma durumlar1 degerlendirilmistir. Bireylerin %12’si kronik hastaliga sahip, %881
ise kronik hastaliga sahip degildir. Kronik hastaliklarin gériilme sikliklarinin cinsiyete
gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0,161).

Arastirmaya katilan bireylerin  %22’si sigara kullanirken, 9%78’1 sigara
kullanmamaktadir. Sigara kullanim durum sikliklarimin cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli bir degisim gosterdigi tespit edilmistir (p=0,008).

Arastirmaya katilan bireylerin %52,5’1 saglikli beslenme bilgisinin yeterli
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oldugunu diisliniirken, %47,5°’1 saglikli beslenme bilgisinin yeterli olmadigini
diistinmektedir. Saglikli beslenme bilgi diizeyi yeterliligi durumunun cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p=0,255).
Arastirmaya katilan bireylerin %17,5’1 saglikli beslendigini, %28,2’si saglikli
beslenmedigini, %54,3’1 ise bazen saglikli beslendigini belirtmektedir. Saglikli
beslenme durumunun cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim

gostermedigi tespit edilmistir (p=0,164) (Tablo 20).

Tablo 21-Ogiin atlama segimlerinin ve yiizdelerinin cinsiyete gore degerlendirilmesi

Cinsiyet
Atlanilan 6giin Kadin Erkek Toplam
Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%)

Ogiin atlamiyor 76 (73,8) 27(26,2) 103
Sabah 110(73,3) 40(26,7) 150
Oglen 102(80,3) 25(19,7) 127
Aksam 34(97,1) 1(2,9) 35
Toplam 310 (77,5) 90 (22,5) 400

Arastirmaya katilan kadin bireylerden; 76 kisi 6gilin atlamamakta, 110 kisi sabah
Ogliniinii atlamakta, 102 kisi 6glen 6giiniinii atlamakta, 34 kisi de aksam 6giiniinii
atlamaktadir. Arastirmaya katilan erkek bireylerden 27 kisi 6giin atlamamakta, 40 kisi
sabah 0giiniinii atlamakta, 25 kisi 68len 6giiniinii atlamakta, 1 kisi de aksam 6glintinii
atlamaktadir. Ogiin atlama segimlerinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir
degisim gosterdigi tek durum aksam 6giiniinde kadinlarin lehine ¢ikmistir (p<0,05).

Diger 6giinlerde cinsiyete gore anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

74



Tablo 22-Ogiin atlama nedenlerinin ve yiizdelerinin cinsiyete gore degerlendirilmesi

Cinsiyet

Ogiin atlama nedeni Kadin Erkek Toplam

Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%)
Ogiin atlam1yor 76 (73,8)  27(26,2) 103
Sabah uyanamiyorum 42 (70) 18 (30) 60
Zamanim olmuyor 118 (82,5) 25(17,5) 143
Okula ise ge¢ kaliyorum 40 (74,1) 14 (25,9) 54
Diyet yapiyorum 11 (78,6) 3(2L4) 14
Istahim yok- canim istemiyor 97 (76,4) 30 (23,6) 127
Ekonomik olanaklarim yeterli degil 2 (40) 3 (60) 5
Diger nedenlerden dolay1 5 (100) 0 (0) 5
Toplam 310 (77,5) 90 (22,5) 400

Arastirmaya katilan kadin bireylerin 6glin atlama nedenlerini inceledigimizde;76
kisi 0giin atlamamakta, 42 kisi sabah uyanamamakta, 118 kisi zamani1 olmamakta, 40
kisi okula-ise ge¢c kalmakta, 11 kisi diyet yapmakta, 97 kisi istah1 yok-cam
istememekte, 2 kisi ekonomik nedenlerden dolay1, 5 kiside diger nedenlerden dolay1
oldugunu belirtmistir.
Arastirmaya katilan erkek bireylerin 6glin atlama nedenlerini inceledigimizde;27
kisi 6glin atlamamakta, 18 kisi sabah uyanamamakta, 25 kisi zamani1 olmamakta, 14
kisi okula-ise gec kalmakta, 3 kisi diyet yapmakta, 30 kisi istah1 yok-cani istememekte,
3 kisi ekonomik nedenlerden dolay1 oldugunu belirtmistir.
Ogiin atlama nedenlerinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim
gosterdigi tek durum ekonomik nedenlerden dolay1 erkeklerin lehine ¢ikmistir
(p<0,05). Diger nedenlerde cinsiyete gore anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).
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Tablo 23-Cinsiyete gore ana 6giin, ara 6giin, su tiiketim miktari, uyku siiresi ve haftalik ¢calisma
saatlerinin ortalama degerleri

Cinsiyet n Ortalama  Standart sapma t p

Ana 6giin sayis1 Kadn 310 2,49 0,62
Erkek 90 2,47 0,56 0,322 0,326
Toplam 400 2,49 0,61

Ara 6giin sayisi Kadn 310 1,59 1,06
Erkek 90 1,32 0,88 2,199 0,062
Toplam 400 1,53 1,03

Giinliik su tiikketimi Kadin 310 6,79 3,86

(su bardagy) Erkek 90 7,80 4,15 -2,144 0,787
Toplam 400 7,02 3,95

Giinliik uyku saati  Kadin 310 7,79 1,39
Erkek 90 7,57 1,68 1,213 0,156
Toplam 400 7,74 1,47

Haftalik cahisma Kadin 310 7,35 15,16

saati Erkek 90 6,90 13,61 0,252 0,325
Toplam 400 7,25 14,8

Arastirmaya katilan kadinlarin giinliik su tiiketimi ortalama 6,7+ 3,86 su bardagi

(1340+£3,86 mL) erkeklerin giinliikk ortalama su tiiketimi 7,8+4,15 su bardagi

(156044,15 mL) olarak bulunmustur. Arastirmaya katilan kadinlarin giinliik uyku saati

7,79+1,39 saat, erkeklerin giinliik ortalama uyku saati 7,57£1,68 saat olarak

bulunmustur. Arastirmaya katilan ¢alisan kadinlarin haftalik ¢alisma saati 7,35£15,16

saat, erkeklerin haftalik ¢alisma saati 6,90+13,61 saat olarak bulunmustur (Tablo 23).

Cinsiyete gore ana 6giin, ara 6Zlin, su tiiketim miktari, uyku siiresi ve haftalik ¢aligma

saatlerinin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde degismedigi belirlenmistir (p>0,05).
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4.3. Tam tahil yeme istegi anketine ait bulgular

Tablo 24- Bireylerin cinsiyete gore ve toplam tam tahil yeme istegi anketi puanlar

Standart Ortalama
Cinsiyet n Ortalama sapma En diisiikk  En yiiksek sira p
Kadimn 310 2,92 0,69 1,21 4,86 212,12
Erkek 90 2,58 0,76 1,29 4,86 160,48  0,000*
Toplam 400 2,84 0,72 1,21 4,86

*p<0,05

Tablo 24’de bireylerin cinsiyete gore tam tahil yeme istegi puanlari
degerlendirilmistir. Bireylerin tam tahil yeme istegi anket puanlarinin ortalamasi
2,8440,72 puan bulunmustur. Bireylerin tam tahil yeme istegi anket puanlarinin
ortalamasi kadinlarda 2,9240,69 puan, erkeklerde 2,58+0,76 puandir. Tam tahil yeme

istegi anketi ortalama sonuglarina goére kadinlar ile erkekler arasinda, kadinlarin lehine

anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p=0,000).

Tablo 25- Bireylerin cinsiyete gore ve toplam tam tahil yeme istegi diizeyleri

Cinsiyet
Kadin Erkek Toplam
Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%)
Yeme istegi yiiksek 170 (54,8) 30 (33,3) 200 (50)
Yeme istegi diisitk 140 (45,2) 60 (66,7) 200 (50)

Tablo 25’de bireylerin cinsiyete gore tam tahil yeme istegi diizeyleri
degerlendirilmistir. Bireylerin tam tahil yeme istegi diizeyleri degerlendirilirken,
ortalamanin altinda kalanlar yeme istegi diislik, ortalamanin istiinde kalanlar yeme
istegi yiiksek olarak kabul edilmistir. Kadinlarin %54,8’1 tam tahil yeme istegi diisiik,
%45,2’sinin tam tahil yeme istegi yiliksektir. Erkeklerin %33,3’iiniin tam tahil yeme

istegi yliksek, %66,7 sinin tam tahil yeme istegi diisiiktiir. Genel olarak bakildiginda

ise; bireylerin %50’sinin yeme istegi diisiik, %50’sinin yeme istegi yliksektir.
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4.4.Diyet Lifi Bilgisi Anketine Ait Bulgular

Tablo 26- Bireylerin cinsiyete gore ve toplam diyet lifi bilgi diizeyi anketi puanlar:

Standart Ortalama
Cinsiyet n_ Ortalama sapma En diisiik  En yiiksek sira p
Kadin 310 3,33 0,39 1,91 4,27 209,34
Erkek 90 3,17 0,42 1,82 4,32 170,04 0,004*
Toplam 400 3,29 0,40 1,82 4,32

*p<0,05

Bireylerin diyet lifi bilgisi anket puanlarinin ortalamasit 3,29+0,40 puan
bulunmustur. Bireylerin diyet lifi bilgisi anket puanlarimin ortalamasi kadinlarda
3,33140,39 puan, erkeklerde 3,174+0,42 puandir (Tablo 26). Diyet lifi bilgisi anketi
ortalama sonuglarina gore kadinlar ve erkekler arasinda, kadinlarin lehine anlamli bir

farklilik bulunmustur (p=0,004).

Tablo 27-Bireylerin cinsiyete gore ve toplam diyet lifi bilgisi diizeyleri

Cinsiyet
Kadin Erkek Toplam
Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%)
Diyet lifi bilgisi yiiksek 200 (64,5) 49 (54,4) 249 (62,25)
Diyet lifi bilgisi diisiik 110 (35,5) 41 (45,6) 151 (37,75)

Tablo 27°de bireylerin cinsiyete gore diyet lifi bilgisi diizeyleri
degerlendirilmistir. Bireylerin diyet lifi bilgisi diizeyleri degerlendirilirken,
ortalamanin altinda kalanlar bilgi diizeyi diisiik, ortalamanin tstiinde kalanlar bilgi
diizeyi yliksek olarak kabul edilmistir. Kadinlarin %64,5’inin diyet lifi bilgisi yiiksek,
%35 1inin diyet lifi bilgisi diisiik bulunmustur. Erkeklerin %54,4 {iniin diyet lifi bilgisi
yiiksek, %45,6’sinin diyet lifi bilgisi diisiik bulunmustur. Genel olarak bakildiginda;
bireylerin %62,25’inin diyet lifi bilgisi yiiksek, %37,5’inin diyet lifi bilgisi diisiiktiir.
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4.5.Tam Tahil Uriinleri Tiiketim Sikhklar: ve iligkili Degiskenlere Ait Bulgular

Bireylerin cinsiyete gore tam tahil {riinleri tiiketim sikliklar1 Tablo 28’de
degerlendirilmistir. Bireylerin tam tahilli/esmer piring, yulaf ezmesi, yulaf ekmegi,
kinoa/chia/amarant benzeri tahillar, tam tahilli/kepekli simit, tam tahill
biskiivi/kek/kraker, patlamis misir tiiketim sikliklariin cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlaml bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05). Bireylerin kepekli
ekmek, cavdar ekmegi, bulgur, tam tahilli kahvaltiik gevrek, tam tahilli
makarna/eriste, tam tahilli tortilla/lavas, granola bar tiiketiminin istatistiksel olarak
anlamli bir degisim gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05).

Higbir birey her 6glin tam tahil/esmer piring, tam yulaf/yulaf ezmesi, yulaf
ekmegi, bulgur, kinoa ve benzeri tahillar, tam tahillikepekli hamburger
ekmegi/bazlama, tam tahilli/kepekli simit, tam tahilli makarna/eriste, tam tahilli
tortilla/lavas, misir patlagi, tam tahilli kek/biskiivi/kraker ve tam tahilli granola bar
tilketmemektedir. Ayn1 zamanda, her giin tam tahil/esmer piring, kinoa/chia/amarant
ve benzeri tahillar, tam tahillvkepekli hamburger ekmegi/bazlama, tam tahill
makarna/eriste, tam tahilli tortilla/lavas, misir patlagi ve tam tahilli granola bar tiikketen
birey bulunmamaktadir (Tablo 28).

Bireylerin %70,8’1 tam tahil/esmer pirinci, %65°1 tam yulaf/yulaf ezmesini,
%30,3’1 kepekli ekmegi, %45,8’1 cavdar ekmegini, % 84,0°1 yulaf ekmegini, %6,5’u
bulguru, %81,3’1 kinoa/chia/amarant ve benzeri tahillari, %62,8’1 tam tahilli/kepekli
hamburger ekmegi/bazlamay1, %58,0’1 tam tahili/kepekli simidi, %42,8’1 tam tahill
kahvaltilik gevregi, %55°1 tam tahilli makarna/eristeyi, %72,8’1 tam tahillvkepekli
tortilla/lavasi, %281  musir  patlagini,  %28,5’i  tam  tahillvkepekli
biskiivi/kraker/kekleri, %80,3’ii tam tahilli granola bar1 hi¢ tiikketmemektedir (Tablo
28).
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Tablo 28-Bireylerin tam tahil iiriinlerini tiiketim sikliklar: ve yiizdelerinin cinsiyete gore degerlendirilmesi

Tiiketim sikhg1
Tiiketmiyor = Her Her giin  Haftada1 Haftada Haftada Haftada Ayda2- Aydal
0giin kez 2-3 kez 3-4 kez 5-6 kez 3 kez ve daha P
Tam tahilh iiriin Cinsiyet seyrek
Tam tahil/esmer Kadmn 218 (77) - - 26 (86,7) 13(59,1) 6 (66,7) 2 (100) 15(83,3) 30(83.,3)
piring Erkek 65 (23) 4 (13,3) 9 (40,9) 3(33,3) 0(0) 3(6,7) 6(16,7) 0,238
Toplam 283 (70,8) 30 (7,5) 22 (5,5) 9(2,3) 2 (0,5 18(4,5) 36 (9,0)
Tam yulaf/yulaf Kadmn 200 (76,9) - 4 (57,1) 21(72,4) 21 (87,5  9(64,3) 8(88,9) 22 (84,6) 25 (80,6)
ezmesi Erkek 60 (23,1) 3(42,9) 8(27,6) 3(12,5) 5@35,7) 1(11,1) 4(15,4) 6(19,4) 0,480
Toplam 260 (65,0) 7 (1,8) 29 (7,3) 24 (6,0) 14 3,5) 9(2,3) 26(6,5 31(7,8
Kepekli ekmek Kadmn 75(62) 2(100) 39(88,6) 43(81,1) 46(82,1) 21(84) 10(83,3) 42(79,2) 31(93,9)
Erkek 46(38) 0(0) 5(11,4) 10 (18,9) 10(17,9) 4 (16) 2 (16,7) 11 (20,8) 2(6,1) 0,001*
Toplam 121 (30,3) 2(0,5 441 53(133) 56314 25 (6,3) 12 (3,0) 53 (13,3) 3383
Cavdar ekmegi Kadmn 123 (67,2) 1(100) 25(89,3) 39(83) 36 (90) 21 (91,3)  8(88)9) 33 (82,5) 24 (82.,8)
Erkek 60 (32,8) 0(0) 3 (10,7) 8(17) 4 (10) 2(8,7) 1(11,1) 70175 50172) 0,004*
Toplam 183 (45,8) 103 28(7) 47 (11,8) 40 (10,00 23(59) 9(2,3) 40 (10) 29 (7,3)
Yulaf ekmegi Kadmn 258 (76,8) - 1 (100) 9(69,2) 8 (100) 4 (66,7) - 17 (85) 13 (81,3)
Erkek 78 (23,2) 0(0) 2(33,3) 0(0) 2(33,3) 3(15) 3 (18,8) 0,623
Toplam 366 (84,0) 1(0,3) 13 3,3) 8(2,0) 6 (1,5) 2050 1640
Bulgur (pilav, kisir Kadmn 19 (73,1) - 1(25) 98 (81) 85 (81) 22 (62,9)  7(53,8) 60 (81,1) 18 (81,8)
gibi) Erkek 7(26.9) 3(75) 23 (19) 20 (19) 13(37,1)  6(46,2) 14 (18,9) 4 (18,2) 0,015*
Toplam 26 (6,5) 4 (1,0) 121 (30,3) 105 (26,3) 35(8.,8) 13 3,3) 74 (18,5) 22 (5,5
Kinoa, chia, amarant Kadin 244 (75,1) - - 7(77,8) 10 (100) 3 (100) 1 (100) 18 (85,7) 27 (87,1)
ve benzeri tahillar Erkek 81 (24,9) 2(22,2) 0 (0) 0(0) 0(0) 3(14,3) 4(12,9) 0,268
Toplam 325 (81,3) 9(2,3) 10 (2,5) 3(0,8) 1(0,3) 2153) 31(7.8
Tam tahill/kepekli Kadmn 193 (76,9) - - 28 (75,7) 13 (86,7)  4(57,1) 0(0) 29 (76,3) 43 (86)
bazlama/hamburger  Erkek 58 (23,1) 9(24,3) 2(13,3) 3 (42,9) 2 (100) 923, 7) 7014 0,074
ekmegi Toplam 251 (62,8) 37.09,3) 15 3,8) 71,8 2 (0,5 38(09,5 50125
Tam tahill/kepekli Kadmn 168 (72,4) - 1 (100) 41 (82) 15 (75) 3 (60) 1 (100) 41 (89,1) 40 (88,9)
simit Erkek 64 (27,6) 0(0) 9 (18) 5(25) 2 (40) 0(0) 5(10,9)  5(L1) 0,086
Toplam 232 (58,0) 1(0,3) 50 12,5) 20 (5,0) 51,3 1(0,3) 46 (11,5) 45(113)
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Tiiketim s1khi@1

Cinsiyet Tiiketmiyor = Her Her giin Haftadal Haftada Haftada Haftada Ayda2- Aydalve
0giin kez 2-3 kez 3-4 kez 5-6 kez 3 kez daha P
Tam tahill iiriin seyrek
Tam tahilh Kadin 115 (67,3) 1 (100) 4(66,7) 43 (86) 42 (93,3) 14 (82,4) 5(62,5) 51(87,9) 35(79,5)
kahvaltihk gevrek  Erkek 56 (32,7) 0 (0) 2(33,3) 7(14) 3(6,7) 3(17,6) 3(37,5) 7(12,1)  9(20,5) 0,002+
Toplam 171 (42,8) 1(0,3) 6 (1,5) 50 (12,5) 45 (11,3) 17 4,3) 8 (2,0 58 (14,5) 44 (11,0)
Tam tahilh Kadin 166 (75,3) - - 42 (84) 36 (75) 7 (46,7) 1(50) 39(90,7) 19 (86,4)
makarna/eriste Erkek 54 (24,7) 8 (16) 12 (25) 8(53,3) 1 (50) 4(9,3) 3 (13,6) 0,012
Toplam 220 (55) 50 (12,5) 48 (12) 15 3,8) 2 (0,5) 43 (10,8) 22 (5,5)
Tam tahill/kepekli  Kadin 223 (76,6) - - 19 (65,5) 4 (44,4) 3 (100) 1 (100) 20 (87) 40 (90,9)
tortilla/lavas Erkek 68 (23,4) 10 (34,5) 5(55,6) 0(0) 0(0) 3(13) 4(9,1) 0,020*
Toplam 291 (72,8) 29 (7,3) 9(2,3) 3(0,8) 1(0,3) 2358 44 (11,0)
Masir patlag: Kadin 84 (75) - - 45 (76,3) 20 (71,4) 8 (80) 3 (100) 57(80,3) 93 (79,5)
Erkek 28 (25) 14 (23,7) 8 (28,6) 2 (20) 0(0) 14 (19,7) 24 (20,5) 0,865
Toplam 112 (28) 59 (14,8) 28 (7,0) 10 (2,5) 3(0,8) 71(17,8) 117 (29,3)
Tam tahill/kepekli  Kadin 77 (67,3) - 6 (85,7) 49 (80,3) 50 (75,8) 25(89,3) 14 (77,8) 54 (87,1) 35(79,5)
biskiivi, kraker, Erkek 37.(32,7) 1(14,3) 12(19,7) 16 (24,2) 3 (10,7) 4(22,2) 8(12,9)  9(20,5) 0,071
kekler Toplam 114 (28.,5) 7 (1,8) 61 (15,3) 66 (16,5) 28 (7,0) 18 (4,5) 62 (15,5) 44 (11,0)
Tam tahill granola  Kadin 236 (73,5) - - 12 (92,3) 7 (100) 3(75) 2 (100) 22.(95,7) 28(93,3)
bar Erkek 85 (26,5) 1(7,7) 0(0) 1(25) 0(0) 1(4,3) 2(6,7) 0,015*
Toplam 321 (80,3) 13 3,3) 7 (1,8) 4 (1,0) 2 (0,5) 2358 30(7,5)

*p<0,05
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Tablo 29-Cinsiyete gore tam tahil iiriinlerinin ortalama tiiketim miktarlar (g)

Standart ¢ p

Cinsiyet n__ Ortalama sapma

Tam tahil-esmer piring Kadin 310 26,42 48,80

@ Erkek 90 26,44 57,39  -0,004 0,997
Toplam 400 26,43 50,79

Tam yulaf- yulaf Kadin 310 20,52 35,71

ezmesi (g) Erkek 90 23,72 46,49  -0,697 0,486
Toplam 400 21,24 38,36

Kepekli ekmek (g) Kadin 310 44,23 36,16
Erkek 90 33,83 44,12 2,279 0,023
Toplam 400 31,15 35,95

Cavdar ekmegi (g) Kadm 310 43,13 45,74
Erkek 90 22,33 35,47 3,978 0,000*
Toplam 400 38,45 44,50

Yulaf ekmegi (g) Kadin 310 9,77 25,46
Erkek 90 7,56 22,35 0,747 0,456
Toplam 400 9,27 24,78

Bulgur tiiketim (g) Kadin 310 127,26 68,75
Erkek 90 154,19 80,46 -3,145 0,002*
Toplam 400 133,32 72,33

Kinoa chia amarant Kadin 310 14,19 31,61

benzeri tahillar (g) Erkek 90 5,17 16,59 2,603 0,010
Toplam 400 12,15 29,13

Tam tahil veya Kadmn 310 141,81 241,38

kepekli hamburger Erkek 90 147,78 285,27

ekmegi (g) -0,198 0,843
Toplam 400 143,15 251,55

Tam tahillh kepekli Kadin 310 46,64 60,13

simit (g) Erkek 90 36,00 64,42 1,453 0,147
Toplam 400 44,24 61,20

Tam tahilh kahvaltithk  Kadin 310 28,69 26,57

gevrek (g) Erkek 90 21,36 36,76 2,099 0,036
Toplam 400 27,04 29,28

Tam tahilli makarna Kadmn 310 50,16 62,45

eriste (g) Erkek 90 55,17 84,10 0615 0,539
Toplam 400 51,29 67,85

Tam tahilh tortilla- Kadin 310 22,81 45,07

lavas (g) Erkek 90 22,67 48,70 0,025 0,980
Toplam 400 22,78 45,85

Masir patlag (g) Kadm 310 29,88 33,93
Erkek 90 40,67 50,63 2352 0,019%
Toplam 400 32,31 38,52

Tam tahillh kepekli Kadin 310 35,51 31,81

kraker biskiivi kek (g)  Erkek 90 34,23 37,08 5.492 0.745
Toplam 400 35,23 33,02

Tam tahilh granola bar Kadin 310 10,39 20,46

(€3] Erkek 90 2,22 9,21 3.679 0,000*
Toplam 400 8,56 18,38

*p<0,05

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyete gore giinliik ortalama tam tahil iiriinleri tiiketim
miktarlar1 Tablo 29°da degerlendirilmistir. Bireylerin tam tahil/esmer piring, tam yulaf/yulaf
ezmesi, yulaf ekmegi, tam tahilli/kepekli hamburger ekmegi/bazlama, tam tahilli/kepekli simit,

tam tahilli makarna/eriste, tam tahilli tortilla/lavas, tam tahilli kek/biskiivi/kraker {iriinlerini
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ortalama tiiketim miktarlar1 arasinda cinsiyete gére anlamli bir farklilik olmadig1 gortilmiistiir
(p>0,05).

Kadinlarin kepekli ekmek tiiketim miktar1 giinliik ortalama 44,2+36,16 g, erkeklerin
giinliik tliketimi ortalama 33,83+44,12 g bulunmustur. Cinsiyete gore kepekli ekmek tiiketim
miktarlaria ait ortalama degerlerin kadinlarin lehine istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
degistigi belirlenmistir (p<0,05).

Kadinlarin ¢avdar ekmegi tiiketim miktarlar giinliik ortalama 43,13+45,74 g, erkeklerde
tiiketim miktar1 giinliik ortalama 22,33+35,47 g bulunmustur. Cinsiyete gore ¢avdar ekmegi
tiiketim miktarlarina ait ortalama degerlerin kadinlarin lehine istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde degistigi belirlenmistir (p<0,05).

Kadinlarin bulgur tiiketim miktarlar1 giinliik ortalama 127,26+68,75 g, erkeklerin giinliik
tiiketimi ortalama 154,19+80,46 g bulunmustur. Cinsiyete gore bulgur tiiketim miktarlarina ait
ortalama degerlerin erkeklerin lehine istatistiksel olarak anlamli bir sekilde degistigi
belirlenmistir (p<0,05).

Kadinlarin kinoa/chia/amarant ve benzeri tahillari tiiketim miktarlar1 giinliik ortalama
14,19£31,61 g, erkeklerin giinliik tiiketimi ortalama 5,17£16,59 g bulunmustur. Cinsiyete gore
kinoa/chia/amarant ve benzeri tahillar tiiketim miktarlarina ait ortalama degerlerin kadinlarin
lehine istatistiksel olarak anlamli bir sekilde degistigi belirlenmistir (p<0,05).

Kadinlarin tam tahilli kahvaltilik gevrek tiiketim miktarlar1 giinliik ortalama 28,69+26,57
g, erkeklerin giinliik tiiketimi ortalama 21,36+36,76 g bulunmustur. Cinsiyete gore tam tahilli
kahvaltilik gevrek tiiketim miktarlarina ait ortalama degerlerin kadinlarin lehine istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde degistigi belirlenmistir (p<0,05).

Kadinlarin patlamis musir tilketim miktar1 giinliik ortalama 29,88+33,93 g, erkeklerin
giinliik tiiketimi ortalama 40,67£50,63 g bulunmustur. Cinsiyete gore patlamig misir tiiketim
miktarlaria ait ortalama degerlerin erkeklerin lehine istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
degistigi belirlenmistir (p<0,05).

Kadinlarin tam tahilli granola bar tiiketim miktar1 giinliik ortalama 10,39+20,46 g,
erkeklerin gilinliik tiiketimi ortalama 2,2249,21 g bulunmustur. Cinsiyete gore tam tahilli
granola bar tiikketim miktarlarina ait ortalama degerlerin kadinlarin lehine istatistiksel olarak

P

anlamli bir sekilde degistigi belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 30- Bireylerin cinsiyete gore tam tahil iiriinlerini giinliik ortalama tiiketim miktarlar (g)

Cinsiyet n Ortalama (g) Standart sapma t p
Kadimn 310 43,38 25,06

Erkek 90 42,22 28,69 0,373 0,709
Toplam 400 43,11 25,89

Bireylerin cinsiyete gore tam tahil iirlinlerini ortalama tiiketim miktarlart Tablo 30°da
degerlendirilmistir. Kadinlarin tam tahil irlinlerini ortalama tiiketim miktar1 43,38+25,06 g ve
erkeklerin tahil {riinlerini ortalama tliketim 42,22428,69 gramdir. Cinsiyete gore tliketim

miktarlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir (p> 0,05).

Tablo 31-Cinsiyete gore tam tahil iiriinleri tiiketim sikliklarindan elde edilen bazi makro ve mikro besin
ogelerinin giinliik ortalama miktarlar:

Cinsiyet n Ortalama  Standart sapma t p
Enerji (kkal) Kadin 310 289,98 197,91
Erkek 90 299,86 258,30 -0,388 0,699
Toplam 400 292,20 212,68
Karbonhidrat (g) Kadin 310 54,22 42,69
Erkek 90 57,68 51,39 -0,645 0,519
Toplam 400 55,01 44,75
Toplam diyet lifi (g) Kadmn 310 8,48 5,36
Erkek 90 8,41 6,28 0,102 0,919
Toplam 400 8,47 5,57
Suda coziiniir lif (g) Kadin 310 2,01 1,66
Erkek 90 1,88 1,89 0,605 0,546
Toplam 400 1,98 1,71
Suda coziinmez lif (g) Kadin 310 4,33 3,08
Erkek 90 3,98 3,37 0,934 0,351
Toplam 400 4,25 3,15

Bireylerin tam tahil iiriinleri tiikketim sikliklarindan hesaplanarak elde edilen baz1 makro ve
mikro besin ogelerinin giinliik miktarlar1 Tablo 31°de gosterilmistir. Bireylerin tam tahil
riinleri tiiketimlerinden giinliik enerji alimi1 kadinlarda ortalama 289,98+197,91 kkal/giin,
erkeklerde 299,86+258,30 kkal/giin, karbonhidrat miktar1 kadinlarda ortalama 54,22+42 69
g/giin, erkeklerde ortalama 57,68+51,39 g/giin, toplam diyet lifi miktar1 8,48+5,36 g/giin,
erkeklerde 8,41+6,28 g/giin, suda ¢oziiniir diyet lifi kadinlarda ortalama 2,01+1,66 g/giin,
erkeklerde ortalama 1,88+1,89 g/giin, suda ¢oziinmez diyet lifi miktar1 kadinlarda ortalama
4,33+3,08 g/giin, erkeklerde ortalama 3,98+3,37 g/giin olarak bulunmustur. Cinsiyete gore tam
tahil TUrlinleri tiiketim sikliklarindan hesaplanarak bulunan giinliikk ortalama enerji,
karbonhidrat, diyet lifi, ¢oziiniir diyet lifi ve ¢oziinmez diyet lifi miktarlarinin istatistiksel

olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 32- Bireylerin tam tahil yeme istegi diizeyleri ve tam tahilh iiriinleri tiiketim sikhig:

Tiiketim sikh1

Tiiketmiyor Her 6giin Her giin Haftada1 Haftada Haftada Haftada Ayda2-3 Aydalve

Tam tahilh iiriin TTYI kez 2-3 kez 3-4 kez 5-6 kez kez daha
diizeyi seyrek

Tam tahil/esmer Isteksiz 171 (85,5) - - 7(@3.,5) 6 (3,0) 4 (2,0) 1(0,5) 5(2,5) 6 (3,0)

piring Istekli 112 (56,0) - - 23 (11,5) 16 (8,0) 5(2,5) 1(0,5) 13 (6,5) 30 (15,0) 0,000*
Toplam 283 (70,8) 30 (7,5) 22 (5,5) 92,3 2 (0,5) 18 (4,5) 36 (9,0)

Tam yulaf/yulaf Isteksiz 168 (84,0) - 1 (0,5) 8 (4,0) 6 (3,0) 2 (1,0) 2 (1,0) 7 (3,5) 6 (3,0)

ezmesi Istekli 92 (46,0) - 6 (3,0) 21 (10,5) 18 (9,0) 12 (6,0) 7(@3.,5) 19 (9,5) 25 (12,5) 0,000*
Toplam 260 (65,0) 7 (1,8) 29 (7,3) 24 (6,0) 14 3,5) 9(2,3) 26 (6,5) 31 (7,8)

Kepekli ekmek Isteksiz 89 (44,5) 0(0,0) 17 (8,5) 19 (9,5) 22 (11,0) 10 (5,0) 3(1,%) 21 (10,5)  19(9,5)
Istekli 32 (16,0) 2 (1,0) 28 (14,00 34 (17,0) 34 (17,0) 15 (7,5) 94,5 32(16,0) 14 (7,0) 0,000*
Toplam 121 (30,3) 2 (0,5) 44 (11) 53 (13,3) 56 (14) 25 (6,3) 12 (3,0) 53 (13,3) 333

Cavdar ekmegi Isteksiz 126 (63,0) 0(0,0) 8 (4,0) 15 (7,5) 12 (6,0) 8 (4,0) 3(1,%) 14 (7,0) 14 (7,0)
Istekli 57 (28,5) 1 (0,5) 20 (10,0) 32 (16,0) 28 (14,0) 15 (7,5) 6 (3,0) 26 (13,0)  15(7,5) 0,000*
Toplam 183 (45,8) 1(0,3) 28 (7) 47 (11,8) 40 (10,0) 23 (5,8) 9(2,3) 40 (10) 29 (7,3)

Yulaf ekmegi Isteksiz 181 (90,5) - 0(0,0) 4(2,0) 4 (2,0) 2 (1,0) - 3(1,5) 6 (3,0)
Istekli 115 (77,5) 1 (0,5) 94,5 4(2,0) 4(2,0) 17 (8,5) 10 (5,0) 0,012*
Toplam 366 (84,0) 1(0,3) 13 3,3) 8 (2,0 6 (1,5) 20 (5,0 16 (4,0)

Bulgur (pilav, kisir  isteksiz 15 (7,5) 3(1,%) 57 (28,5) 50 (25,0) 19 (9,5) 6 (3,0) 37(18,5) 13 (6,5)

gibi) Istekli 11 (5,5) - 1(0,5) 64 (32,0) 55(27,5) 16 (8,0) 7(@3.,5) 37(18,5) 94,5 0,854
Toplam 26 (6,5) 4 (1,0) 121 (30,3) 105(26,3) 35(8,9) 13 3,3) 74 (18,5) 22 (5,5)

Kinoa, chia, Isteksiz 185 (92,5) 1 (0,5) 3(1,5) 0(0,0) 0 (0,0) 5(2,5) 6 (3,0)

amarant ve benzeri  Istekli 140 (70,0) - - 8 (4,0) 7 (3,5) 3(1,%) 1(0,5) 16 (8,0) 25 (12,5) 0,000*

tahillar Toplam 325 (81,3) 9(2,3) 10 (2,5) 3(0,8) 1(0,3) 21 (5,3) 31 (7,8)

Tam tahill/kepekli  isteksiz 146 (73,0) 20 (10,0) 7(@3.,5) 4(2,0) 0(0,0) 8 (4,0) 15 (7,5)

bazlama/hamburger  Istekli 105 (52,5) - - 17 (8,5) 8 (4,0) 3(1,%) 2 (1,0) 30 (15,0)  35(17,5) 0,000*

ekmegi Toplam 251 (62,8) 37.09,3) 15 3,8) 7 (1,8) 2 (0,5) 38 (9,5) 50 (12,5)

Tam tahill/kepekli  isteksiz 152 (76,0) 1 (0,5) 13 (6,5) 94,5 3(1,%) 0(0,0) 94,5 13 (6,5)

simit Istekli 80 (40,0) - 0(0,0) 37 (18,5) 11 (5,5) 2 (1,0) 1(0,5) 37 (18,5)  32(16,0) 0,000*
Toplam 232 (58,0) 1(0,3) 50 (12,5) 20 (5,0 51,3 1(0,3) 46 (11,5) 45(113)

Tam tahilh Isteksiz 112 (56,0) 0(0,0) 0(0,0) 18 (9,0) 15 (7,5) 8 (4,0) 6 (3,0) 19 (9,5) 22 (11,0)

kahvaltihk gevrek Istekli 59 (29,5) 1(0,5) 6 (3,0) 32 (16,0) 30 (15,0) 94,5 2 (1,0) 39 (19,5) 22(11,0) 0,000*
Toplam 171 (42,8) 1(0,3) 6 (1,5) 50 (12,5) 45 (11,3) 17 4,3) 8 (2,0 58 (14,5) 44 (11,0)
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Tiiketim s1kh@1

Tam tahlh iriin TTYI Tiiketmiyor Her 68iin Her giin Haftada1l Haftada Haftada Haftada Ayda 2-3 Aydalve

diizeyi kez 2-3 kez 3-4 kez 5-6 kez kez daha P
seyrek

Tam tahilll Isteksiz 145 (72,5) 11(5,5) 20 (10,0) 8 (4,0) 1(0,5) 9(4,5) 6 (3,0)

makarna/eriste Istekli 75 (37,0) - - 39 (19,5) 28 (14,5) 7 (3,5) 1(0,5) 34 (17,00 16 (8,0) 0,000*
Toplam 220 (55) 50 (12,5) 48 (12) 15 (3,8) 2 (0,5 43 (10,8) 22 (5,5)

Tam tahill/kepekli  Isteksiz 170 (85,0) 11(5,5) 4 (2,0) 0(0,0) 0(0,0) 5(2,5) 10 (5,0)

tortilla/lavas Istekli 121 (60,5) - - 18 (9,0) 5(2,5) 3(1,5) 1(0,5) 18 (9,0) 34 (17,0) 0,000*
Toplam 291 (72,8) 29 (7,3) 9(2,3) 3(0,8 1(0,3) 23 (5,8) 44 (11,0)
Isteksiz 63 (31,5) 25 (12,5) 13 (6,5) 5(2,5) 1(0,5) 40 (20,0) 53 (26,5)

Misir patlag: Istekli 49 (24,5) - - 34 (17,0) 15(7,5) 5(2,5) 2 (1,0) 31 (15,5) 64(32,0) 0,449
Toplam 112 (28) 59 (14,8) 28 (7,0) 10 (2,5) 3(0,8 71(17,8) 117 (29,3)

Tam tahill/kepekli  Isteksiz 80 (40,0) 5(2,5) 25 (12,5) 21 (10,5) 9(4,5) 6 (3,0) 29 (14,5)  25(12,5)

biskiivi, kraker, Istekli 33 (16,5) - 2 (1,0) 36 (18,0) 46 (23,0) 19 (9,5) 12 (6,0) 33(16,5)  19(9,9) 0,000*

kekler Toplam 114 (28,5) 71,8 61 (15,3) 66 (16,5) 28 (7,0) 18 (4,5) 62 (15,5) 44 (11,0

Tam tahilll Isteksiz 187 (93,5) 3(1,5) 1(0,5) 0(0,0) 0(0,0) 4 (2,0) 5(2,5)

granola bar Istekli 134 (67,0) - - 10 (5,0) 6 (3,0) 4 (2,0) 2 (1,0) 19 (4,8) 25 (12,5) 0,000*
Toplam 321 (80,3) 13 (3,3) 7(1,8) 4 (1,0 2 (0,5) 23 (5,8) 30 (7,5)

*p<0,05
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Bireylerin tam tahil yeme istegi diizeyi ile tam tahil iiriinleri tiiketim sikl1g1 arasindaki iligki
incelenmistir (Tablo 32). Tam tahil yeme istegi yiiksek olan bireylerin %56°s1, diisiik olan
bireylerin %85,5’1 tam tahil/esmer pirinci hi¢ tiiketmezken, istegi yliksek olan bireylerin
%3,5’1, diisiik olan bireylerin %11,5’1 haftada 1 kez tiiketmektedir. Tam tahil yeme istegi
yiiksek olan bireylerin %5,5°1 bulguru hig tiiketmezken, %0,5°1 her giin, %32’s1 haftada 1 kez,
%27,5’1 haftada 2-3 kez, %8’1 haftada haftada 3-4 kez, %3,5°1 haftada 5-6 kez, %18,5’1 ayda
2-3 kez, %4,5’1 ayda 1 ve daha seyrek tiikketmektedir.

Kinoa/chia/amarant ve benzeri tahillar1 tam tahil yeme istegi diisiik bireylerin %92,5°1 hig¢
tiikketmezken, %0,5°1 haftada 1 kez, %1,5’1 haftada 2-3 kez, %2,5’1 ayda 2-3 kez, %3l ayda 1
ve daha seyrek tiikketmektedir. Kinoa/chia/amarant ve benzeri tahillar1 tam tahil yeme istegi
yiiksek olan bireylerin %70’tiiketmezken, %4’{i haftada 1 kez, %3,5°1 haftada 2-3 kez, %1,5’1
haftada 3-4 kez, 9%0,5°1 haftada 5-6 kez, %8’i ayda 2-3 kez, %12,5’1 ayda 1 ve daha seyrek
tiiketmektedir.

Tam tahil/esmer piring, tam yulaf/yulaf ezmesi, kepekli ekmek, ¢avdar ekmegi, yulaf
ekmegi, kinoa/chia/amarant ve benzeri tahillar, tam tahilli’kepekli hamburger ekmegi/bazlama,
tam tahilli/kepekli simit, tam tahilli kahvaltilik gevrek, tam tahilli/kepekli makarna/eriste, tam
tahill1 tortilla/lavas, tam tahilli/’kepekli biskiivi/kraker/kek, tam tahilli granola bar iirlinleri
tilketimi ile tam tahil yeme istegi diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski oldugu
goriilmiistiir (p<0,05). Bunun aksine bulgur ve misir patlag: tiikketim siklig1 ile tam tahil yeme

istegi diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).
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Tablo 33- Bireylerin tam tahil yeme istegi durumu ve giinliik ortalama tam tahil iiriinleri tiiketim miktar:

(®
Tam tahil TTYI Standart
iiriinii diizeyi n Ortalama sapma En diisiik  En yiiksek F p
Tam tahil- 1StekSiZ 200 13,34 37,375 0 250 28,381 0’000*
esmer piring (g)  istekli 200 39,51 58,577 0 425
Toplam 400 26,43 50,791 0 425
Tam yulaf- Isteksiz 200 10,23 28,214 0 200 35,837 0,000*
yulaf ezmesi (g)  Istekli 200 32,25 43,718 0 275
Toplam 400 21,24 38,365 0 275
Kepekli ekmek  Isteksiz 200 35,67 41,449 0 180 10,789  0,001*
(€3] Istekli 200 48,10 33,821 0 180
Toplam 400 41,89 38,289 0 180
Cavdar ekmegi Isteksiz 200 26,70 41,238 0 200 29,969 0,000
(€3] Istekli 200 50,20 44,552 0 240
Toplam 400 38,45 44,458 0 240
Yulaf ekmegi 1StekSiZ 200 5,80 20,700 0 160 7’901 0’005*
(€3] Istekli 200 12,70 27,867 0 180
Toplam 400 9,25 24,758 0 180
Bulgur (g) iStekSiZ 200 141,50 79,057 0 450 5’171 0’024*
Istekli 200 125,14 64,077 0 450
Toplam 400 133,32 72,333 0 450
Kinoa chia Isteksiz 200 4,20 18,111 0 120
amarant Istekli 200 19,98 35,247 0 160 31,694 0,000*
z’e)nzeri tahillar o519, 400 12,09 29,079 0 160
g
Tam tahilh Isteksiz 200 110,10 245,686 0 1400
veya kepekli Istekli 200 176,20 253,620 0 1400 7,008 0,008*
hamburger Toplam 400 143,15 251,558 0 1400
ekmegi (g)
Tam tahilh Isteksiz 200 28,91 58,446 0 315 26,714 0’000*
kepekli simit Istekli 200 59,58 60,192 0 315
(8 Toplam 400 44,24 61,207 0 315
Tam tahilh 1StekSiZ 200 20,678 27,8403 0,0 200,0 19,806 0’000*
kahvaltihk Istekli 200 33,415 29,3811 0,0 200,0
gevrek (g) Toplam 400 27,046 29,2878 0,0 200,0
Tam tahilh 1StekSiZ 200 34,65 68,464 0 500 25’145 0’000*
makarna eriste  stekli 200 67,68 63,146 0 250
(8 Toplam 400 51,16 67,822 0 500
Tam tahilh 1StekSiZ 200 12,90 35,903 0 240 19’405 0’000*
tortilla-lavas (g) Istekli 200 32,65 52,260 0 330
Toplam 400 22,78 45,856 0 330
Misir patlag: Isteksiz 200 36,18 42,125 0 315
@ Istekli 200 28,44 34,210 0 300 4,069  0,044*
Toplam 400 32,31 38,519 0 315
Tam tahilh Isteksiz 200 30,79 34,244 0 200 7327 0,007
kepekli kraker  jstekli 200 39,66 31,224 0 168
biskiivikek (g)  Toplam 400 35,23 33,028 0 200
Tam tahilh Isteksiz 200 2,90 11,412 0 80
granolabar (g)  istekli 200 14,21 22,738 0 120 39.525 0,000
Toplam 400 8,56 18,838 0 120
*p<0,05
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Bireylerin tam tahil dirlinleri tiikketim miktarlar1 ve tam tahil yeme istegi diizeyleri
arasindaki iliski incelenmistir (Tablo 33). Tiim tam tahil tirlinleri i¢in aralarinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik oldugu goriilmistiir (p<0,05).

Tablo 34- Bireylerin tam tahil yeme istegi diizeylerine gore tam tahil iiriinlerini ortalama tiiketim
miktarlari

TTYI n Ortalama  Standart En diisiik  En yiiksek

diizeyi (®) sapma (g)  (g) (®) F P
isteksiz 200 34,30 22,02 3,33 126,53

istekli 200 51,93 26,50 14,13 162,37 52,356 0,000%
Toplam 400 4311 25,89 3,33 162,37

*p<0,05

Tablo 34’de bireylerin tam tahil iirlinlerini ortalama tiiketim miktarlari ile tam tahil yeme
istegi diizeyleri arasindaki iliski degerlendirilmistir ve aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik oldugu goriilmiistiir (p=0,000).
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Tablo 35- Bireylerin diyet lifi bilgisi durumu ve tam tahil iiriinleri tiiketim sikhig

Tiiketim sikhi@1

Tam tahill iiriin DLB Tiiketmiyor Her 6giin Her giin  Haftada1l Haftada Haftada Haftada Ayda 2-3 Aydalve p

diizeyi kez 2-3 kez 3-4 kez 5-6 kez kez daha
seyrek

Tam tahil/esmer Diisiik 107 (70,9) - - 13 (8,6) 12 (7,9) 2(1,3) 1(0,7) 3(2,0) 13 (8,6)

piring Yiiksek 176 (70,7) - - 17 (6,8) 10 (4,0) 7(2,8) 1(0,4) 15 (6,0) 23(9,2) 0,274
Toplam 283 (70,8) 30 (7,5 22 (5,5 92,3 2 (0,5 18 (4,5) 36 (9,0)

Tam yulaf/yulaf Diisiik 103 (68,2) - 2(1,3) 11 (7,3) 9 (6,0) 6 (4,0) 3(2,0) 6 (4,0) 11 (7,3)

ezmesi Yiiksek 157 (63,1) - 5(2,0) 18 (7,2) 15 (6,0) 8(3.2) 6(2,4) 20 (8,0) 20 (8,0) 0,854
Toplam 260 (65,0) 71,8 29 (7,3) 24 (6,0) 14 (3,5) 92,3 26 (6,5) 31 (7,8

Kepekli ekmek Diisiik 57 (37,7) 0(0,0) 17(11,3) 16 (10,6) 18 (11,9) 8(5,3) 3(2,0) 18 (11,9) 14 (9.,3)
Yiiksek 64 (25,7) 2(0,8) 28 (11,2) 37 (14,9) 38 (15.,3) 17 (6,8) 9(3,6) 35(14,1) 19(7,6) 0,296
Toplam 121 (30,3) 2 (0,5 44 (11) 53 (13,3) 56 (14) 25 (6,3) 12 3,0) 53 (13,3) 33(83)

Cavdar ekmegi Diisiik 71 (47,0) 1(0,7) 8(5,3) 13 (8,6) 17 (11,3) 3(2,0) 4 (2,6) 20(13,2) 14(9.3)
Yiiksek 112 (45,0) 0(0,0) 20 (8,0) 34 (13,7) 23(9,2) 20 (8,0) 5(2,0) 20 (8,0) 15 (6,0) 0,055
Toplam 183 (45,8) 1(0,3) 28 (7) 47 (11,8) 40 (10,0) 23 (5,8 92,3 40 (10) 29 (7,3)

Yulaf ekmegi Diisiik 126 (83,4) - 1(0,7) 5(3,3) 2(1,3) 2(1,3) - 9 (6,0) 6 (4,0)
Yiiksek 210 (84,3) 0(0,0) 8(3.2) 6(2.4) 4 (1,6) 11 (4,4) 10 (4,0) 0,844
Toplam 366 (84,0) 1(0,3) 13 3,3) 8(2,0) 6 (1,5) 20 (5,0 16 (4,0)

Bulgur (pilav, kisir  Diisiik 12 (7,9) 1(0,7) 42 (27,8) 34 (22,5) 17 (11,3) 6 (4,0) 30(19,9)  9(6,0)

gibi) Yiiksek 14 (5,6) - 3(1,2) 79 (3L,7) 71 (28,5) 18 (7,2) 7(2,8) 44 (17,7) 13 (5.2) 0,624
Toplam 26 (6,5) 4 (1,0 121 (30,3) 105(26,3) 35(8.8) 13 3,3) 74 (18,5) 22 (5,5

Kinoa, chia, Diisiik 126 (83,4) 3(2,0) 3(2,0) 0(0,0) 0(0,0) 11 (7,3) 8(5.,3)

amarant ve benzeri  Yiiksek 199 (79,9) - - 6(2.4) 7(2,8) 3(1,2) 1(0,4) 10 (4,0) 23(9,2) 0,350

tahillar Toplam 325 (81,3) 92,3 10 (2,5) 30,8 1(0,3) 21 (5,3) 31 (7,8

Tam tahillvkepekli  Diisiik 93 (61,6) 20 (13,2) 5(3,3) 3(2,0) 1(0,7) 14 (9,3) 15(9,9)

bazlama/hamburger Yiiksek 158 (63,5) - - 17 (6,8) 10 (4,0) 4 (1,6) 1(0,4) 24 (9,6) 35(14,1) 0,439

ekmegi Toplam 251 (62,8) 37093 15 (3,8) 71,8 2 (0,5 38 (9,5 50 (12,5)

Tam tahillvkepekli  Diisiik 88 (58.,3) 1(0,7) 22 (14,6) 8(5,3) 3(2,0) 1(0,7) 17(11,3)  11(7.,3)

simit Yiiksek 144 (57,8) - 0(0,0) 28 (11,2) 12 (4,8) 2(0,8) 0(0,0) 29 (11,6) 34 (13,7) 0,280
Toplam 232 (58,0) 1(0,3) 50 (12,5) 20 (5,0 51,3 1(0,3) 46 (11,5) 45(113)

Tam tahilh Diisiik 61 (40,4) 1(0,7) 2(1,3) 20 (13,2) 18 (11,9) 9 (6,0) 4(2,6) 18(11,9) 18(11,9)

kahvaltilik gevrek Yiiksek 110 (44,2) 0(0,0) 4 (1,6) 30 (12,0) 27 (10,8) 8(3.2) 4 (1,6) 40 (16,1) 26 (10,4) 0,681
Toplam 171 (42,8) 1(0,3) 6 (1,5) 50 (12,5) 45 (11,3) 17 4,3) 8(2,0) 58 14,5) 44 (11,0)
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Tiiketim sikh1

Tam tahill iiriin DLB Tiiketmiyor Her 6giin Her giin  Haftada1  Haftada 2- Haftada 3- Haftada5- Ayda2-3 Aydalve

diizeyi kez 3 kez 4 kez 6 kez kez daha P
seyrek

Tam tahilh Diisiik 90 (59.,6) 20 (13,2) 17 (11,3) 6 (4,0) 1(0,7) 12 (7,9) 5(3,3)

makarna/eriste Yiiksek 130 (51,8) - - 30 (12,0) 32 (12,9) 9(3,6) 1(0,4) 31 (12,4) 17 (6.,8) 0,495
Toplam 220 (55) 50 (12,5) 48 (12) 15 (3,8) 2 (0,5 43 (10,8) 22 (5,5)

Tam tahill/kepekli Diistik 109 (72,2) 15(9,9) 4(2,6) 0(0,0) 0(0,0) 5@3.3) 18 (11,9)

tortilla/lavas Yiiksek 182 (73,1) - - 14 (5,6) 5(2,0) 3(1,2) 1(0,4) 18 (7,2) 26 (10,4) 0,260
Toplam 291 (72,8) 29 (7,3) 92,3 30,8 1(0,3) 23 (5,8 44 (11,0)
Diisiik 46 (30,5) 19 (12,6) 12 (7,9) 3(2,0) 1(0,7) 27(17,9) 43 (28.5)

Masir patlag: Yiiksek 66 (26,5) - - 40 (16,1) 16 (6,4) 7(2,8) 2(0,8) 44 (17,7 74 (29,7) 0,925
Toplam 112 (28) 59 (14,8) 28 (7,0) 10 (2,5) 30,8 71(17,8) 117 (29,3)

Tam tahill/kepekli Diistik 50 (33.,1) 4(2,6) 24 (15,9) 21(13,9) 13 (8,6) 7 (4,6) 18(11,9) 14 (9,3)

biskiivi, kraker, Yiiksek 64 (25,3) - 3(1,2) 37 (14,9) 15 (6,0) 15 (6,0) 11 (4.4) 44 (17,7  30(12,0) 0,336

kekler Toplam 114 (28,5) 71,8 61 (15,3) 66 (16,5) 28 (7,0) 18 (4,5) 62 (15,5) 44 (11,0

Tam tahilh Diisiik 126 (83.,4) 6 (4,0) 3(2,0) 3(2,0) 0(0,0) 6 (4,0) 7 (4,6)

granola bar Yiiksek 195 (78,3) - - 7(2,8) 4 (1,6) 1(0,4) 2(0,8) 17 (6,8) 23(9,2) 0,214

Toplam 321 (80,3) 13 (3,3) 7(1,8) 4(1,0) 2(0,5) 23(58)  30(7.5)




Tablo 35°de bireylerin tam tahil iiriinleri tiikketim sikligi ile diyet lifi bilgisi diizeyi
arasindaki iliski degerlendirilmistir ve hicbir tam tahil {irlinii i¢in, bilgi diizeyi ile aralarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).

Diyet lifi bilgisi diisiik olan bireylerin %47’si ¢avdar ekmegini hi¢ tiiketmezken, %0,7’si
her 6giin, %5,3’1 her giin, %8,6’s1 haftada 1 kez, %11,3’ii haftada 2-3 kez, %2’si haftada 3-4
kez, %?2,6’s1 haftada 5-6 kez, %13,2’si ayda 2-3 kez, %9,3’i ayda 1 ve daha seyrek
tilketmektedir. Diyet lifi bilgisi yiiksek olan bireylerin %45°1 cavdar ekmegini hig tilketmezken,
%8’1 her giin, %13,7’s1 haftada 1 kez, %9,2’si haftada 2-3 kez, %81 haftada 3-4 kez, %2’si
haftada 5-6 kez, %8°1 ayda 2-3 kez, %6’s1 ayda 1 ve daha seyrek tiiketmektedir.

Diyet lifi bilgisi diisik olan bireylerin %61,6’s1 tam tahilli/kepekli hamburger
ekmegi/bazlamay1 hig tiiketmezken, %13,2’si haftada 1 kez, %3,3’1 haftada 2-3 kez, %2’si
haftada 3-4 kez tiikketmektedir. Diyet lifi bilgisi yiiksek olan bireylerin %63,5’1 tam
tahilli’kepekli hamburger ekmegi/bazlamay hig tikketmezken, %1,6’s1 haftada 3-4 kez, %9,6’s1
ayda 2-3 kez, %14,1°1 ayda 1 ve daha seyrek tiiketmektedir.

Diyet lifi bilgisi diisiik olan bireylerin %30,5’1 misir patlagim hig tiikketmezken, %12,6’s1
haftada 1 kez, %7,9’u haftada 2-3 kez, %2’si haftada 3-4 kez, %0,7’si haftada 5-6 kez, %17,9’u
ayda 2-3 kez, %28,5’1 ayda 1 ve daha seyrek tiiketmektedir. Diyet lifi bilgisi yiiksek olan
bireylerin %26,5’1 misir patlagin hi¢ tilketmezken, %16,1°1 haftada 1 kez, %6,4’1i haftada 2-3
kez, %2,8°1 haftada 3-4 kez, %0,8°1 haftada 5-6 kez, %17,7’si ayda 2-3 kez, %29,7’si ayda 1
ve daha seyrek tiiketmektedir.

92



Tablo 36- Bireylerin diyet lifi bilgisi diizeyleri ve giinliik tam tahil iiriinleri tiiketim miktari (g)

DLB Standart En En ¢
Tam tahil iiriinii  diizeyi n Ortalama  sapma diigiik yiiksek P
Tam tahil-esmer  Diislik 151 26,74 53,87 0 425 0,009 0,924
piring (g) Yiiksek 249 26,23 48,93 0 300
Toplam 400 26,43 50,79 0 425
Tam yulaf- yulaf  Diigiik 151 21,32 41,64 0 275 0,001 0,972
ezmesi (g) Yiiksek 249 21,18 36,32 0 250
Toplam 400 21,24 38,36 0 275
Kepekli ekmek Diisiik 151 35,99 38,76 0 165 5818 0,016
(® Yiiksek 249 45,46 37,62 0 180
Toplam 400 41,89 38,28 0 180
Cavdar ekmegi Diisiik 151 35,50 43,95 0 220 1,071 0,301
(® Yiiksek 249 40,24 44,75 0 240
Toplam 400 38,45 44,45 0 240
Yulaf ekmegi (g)  Diisiik 151 7,55 18,72 0 80 1,145 0,285
Yiiksek 249 10,28 27,77 0 180
Toplam 400 9,25 24,75 0 180
Bulgur (g) Diisiik 151 135,00 73,17 0 450 0,131 0,718
Yiiksek 249 132,30 71,94 0 450
Toplam 400 133,32 72,33 0 450
Kinoa chia ~ Disik 151 10,99 28,44 0 120 0343 0,559
amarant benzeri  Yiiksek 249 12,75 29,49 0 160
tahllar (g) Toplam 4, 12,09 29,07 0 160
Tam ta'hllll veya Diisiik 151 142,52 233,39 0 1200 0,002 0,969
kepekli Yiiksek 249 143,53 262,42 0 1400
hamburger Toplam 400 143,15 251,55 0 1400
ekmegi (g)
Tam tahilh Diisiik 151 43,77 61,90 0 315 0,014 0,905
kepekli simit (g)  Yiiksek 249 44,53 60,90 0 315
Toplam 400 4424 61,20 0 315
Tam tahilh Diisiik 151 29,219 31,69 0 200,0 1,336 0,249
kahvaltihk Yiiksek 249 25,729 27,71 0 150,0
gevrek (g) Toplam 400 27,046 29,28 0 200,0
Tam tahilh - Diisiik 151 45,86 63,64 0 300 1,484 0,224
makarna eriste Yiiksek 249 54,38 70,16 0 500
® Toplam 4, 51,16 67.82 0 500
Tam tahilh Diisiik 151 19,87 37,29 0 240 0,975 0,324
tortilla-lavas (g)  Yiiksek 249 24,54 50,33 0 330
Toplam 400 22,78 45,85 0 330
Masir patlag (g) Diisiik 151 31,57 45,82 0 315 0,090 0,765
Yiiksek 249 32,76 33,41 0 200
Toplam 400 32,31 38,51 0 315
Tam tahilh Diisiik 151 29,98 31,46 0 200 6,189  0,013*
kepekli kraker Yiiksek 249 38,40 33,60 0 168
biskiivi kek (g) Toplam 400 35,23 33,02 0 200
Tam tahilh Diisiik 151 7,43 18,53 0 120
granola bar (g) Yiiksek 249 9,24 19,02 0 100 0,864 0,353
Toplam 400 8,56 18,83 0 120
*p<0,05
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Bireylerin tam tahil iiriinleri tiiketim miktari ile diyet lifi bilgisi anketi bagar1 durumlari
arasindaki iliski degerlendirilmistir (Tablo 36). Kepekli ekmek ve tam tahilli/kepekli
biskiivi/kraker/kek tiiketim miktarlar1 ile diyet lifi bilgisi anketi basar1 durumlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Diger tam tahil iiriinleri
tiiketim miktari ile diyet lifi bilgisi anketi basar1 durumlari arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo 37-Bireylerin diyet lifi bilgisi diizeylerine gore tam tahil iiriinlerini ortalama tiiketim miktarlar

DLB n Ortalama  Standart En diisiik (g) En yiiksek F p
diizeyi (8 sapma (g) (8

Diisiik 151 41,49 24,94 4,00 126,53

Yiiksek 249 44,10 26,44 3,33 162,37 0,953 0,330
Toplam 400 43,11 25,89 3,33 162,37

Bireylerin tam tahil iiriinlerini ortalama tiikketim miktarlar1 ile diyet lifi bilgisi diizeyleri
arasindaki iligki degerlendirilmistir (Tablo 37). Aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p=0,330).
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4.6.Bireylerin 24 saatlik besin tiiketim kayitlar: ve iliskili degiskenlere ait bulgular

Tablo 38- Bireylerin cinsiyete gore bireylerin 24 saatlik besin tiiketimlerinden elde edilen makro
besin dgeleri miktarlarinin ortalama degerleri

Standart t p

Cinsiyet n Ortalama sapma

Enerji (kkal) Kadmn 310 1630,72 579,04
Erkek 90 2218,20 739,56 -7,932 0,000*
Toplam 400 176291 664,83

Su (ml) Kadin 310 3156,30 2001,80
Erkek 90 3814,58 1669,36 -2,845 0,005*
Toplam 400 3304,41 1949,50

Protein (g) Kadin 310 63,74 24,60
Erkek 90 94,02 38,50 -8,932 0,000*
Toplam 400 70,55 30,98

Yag (g) Kadin 310 69,85 30,66
Erkek 90 96,25 42,20 -6,565 0,000*
Toplam 400 75,79 35,31

Karbonhidrat Kadin 310 180,07 81,98

(e Erkek 90 236,22 89,93 -5,594 0,000*
Toplam 400 192,70 86,95

Toplam diyet Kadin 310 20,50 9,11

lifi (g) Erkek 90 21,44 8,93 -0,861 0,390
Toplam 400 20,71 9,07

Suda ¢oziiniir Kadin 310 6,08 3,14

diyet lifi (g) Erkek 90 6,35 3,07 -0,738 0,461
Toplam 400 6,14 3,12

Suda Kadin 310 13,34 5,94

¢oziinmez Erkek 90 13,75 6,19 -0,572 0,567

diyet lifi (g) Toplam 400 13,43 5,99

*p<0,05

Arastirmaya katilan bireylerden alinan son 24 saatlik besin tiikketim kayitlarindan
mikro ve makro besin dgeleri alimi hesaplanmistir (Tablo 38). Giinliik ortalama enerji
alimi1 kadinlarda 1630,72+579,04 kkal, erkeklerde 2218,20+739,56 kkal’dir. Bu
sonuglarin erkeklerin lehine, istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir
(p=0,000). Kadinlarin giinliik ortalama karbonhidrat tiiketim, 180+81,98 g ve
erkeklerin giinliik karbonhidrat tiiketimi ortalama 236+236,22 g olarak bulunmustur
ve bu sonuglarin erkeklerin lehine istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmustiir
(p=0,000). Kadinlarin giinliik ortalama protein tiiketimi 63,744+24,60 g ve erkeklerin
giinliik protein tliketimi 92,02+38,50 g olarak bulunmustur ve bu sonuglarin erkelerin
lehine istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p=0,000). Kadinlarin giinliik
yag tiiketimi ortalama 69,8+30,66 g ve erkeklerin giinliikk ortalama yag tiiketimi

96,25+42,20 g olarak bulunmustur ve bu sonuglarin erkeklerin lehine, istatistiksel

95



olarak anlamli oldugu goriilmistiir (p=0,000). Kadinlarin giinliik ortalama diyet lifi
tiikketim miktar1 20,549,11 g ve erkeklerin ortalama diyet lifi tiiketimi 21,4+8,93 ¢
bulunmustur ve bu sonuglarin istatistiksel olarak anlamli farkinin olmadig:
goriilmistir (p= 0,390). Benzer sekilde bireylerin suda ¢oziiniir ve suda ¢dziinmez
diyet lifi tliketiminin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir fark

gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 39- Cinsiyete gore bireylerin 24 saatlik besin tiiketimlerinden elde edilen mikro besin
ogelerinin ortalama degerleri

Standart

Besin dgesi Cinsiyet n Ortalama sapma ¢ P

Kolesterol Kadm 310 273,41 163,14

(mg) Erkek 90 480,02 328,49 -8,153 0,000*
Toplam 400 319,90 228,35

A vitamini Kadmn 310 990,41 733,16
Erkek 90 1231,04 1338,86 -2,222 0,027*

(he) Toplam 400 1044,55 908,98

Karoten Kadmn 310 3,93 20,10

(mg) Erkek 90 2,49 2,32 0,678 0,498
Toplam 400 3,63 17,73

E vitamini Kadmn 310 14,52 7,63

(mg) Erkek 90 18,06 11,75 -3,384 0,001*
Toplam 400 15,32 8,84

Tiamin Kadm 310 0,82 0,54

(mg) Erkek 90 1,01 0,43 -3,082 0,001*
Toplam 400 0,86 0,52

Riboflavin Kadin 310 1,35 0,59

(mg) Erkek 90 1,82 0,84 -6,026 0,000*
Toplam 400 1,46 0,68

B6 vitamini Kadin 310 1,25 0,67

(mg) Erkek 90 1,54 0,66 -3,572 0,000*
Toplam 400 1,32 0,68

Folik asit Kadm 310 267,73 104,42
Erkek 90 323,51 129,92 -4.211 0,000*

(he) Toplam 400 280,27 112,93

C vitamini Kadm 310 113,41 91,86

(mg) Erkek 90 105,47 99,15 0,709 0,479
Toplam 400 111,62 93,48

Sodvum Kadm 310 3335,24 2546,82

(mg%l Erkek 90 3966,08 1797,36 -2,196 0,029*
Toplam 400 3477,18 2411,09

Potasyum Kadm 310 2411,02 1020,30

(mg) Erkek 90 2768,71 1193,44 -2,814 0,005*
Toplam 400 2491,50 1070,64

Kalsiyum Kadm 310 858,35 432,11

(mg) Erkek 90 1048,49 630,70 -3,283 0,001*
Toplam 400 901,13 489,54
Kadin 310 280,21 103,77

?fnzg)“ezy“m Erkek 90 332,02 12329  -3,990 0,000*
Toplam 400 291,87 110,45
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Standart

Besin dgesi Cinsiyet n Ortalama sapma ¢ P

Demir (mg) Kadmn 310 10,75 3,90
Erkek 90 13,35 4,74 -5,282 0,000*
Toplam 400 11,34 4,24

. Kadmn 310 11,29 5,83

Cinko (mg) 1k 90 15,37 585  -5.836 0,000*
Toplam 400 12,21 6,07

Fosfor (mg) Kadmn 310 1131,21 432,94
Erkek 90 1499,59 613,80 -6,418 0,000*
Toplam 400 1214,09 502,91

*p<0,05

Tablo 39°da cinsiyete gore bireylerin 24 saatlik besin tiiketimlerinden elde edilen
mikro besin Ogelerinin ortalama degerleri gosterilmistir. Ayrica, cinsiyete gore
kolesterol, vitamin A, vitamin E, tiamin, riboflavin, B6 vitamini, folik asit, sodyum,
potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko tiiketimi arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farkin oldugu gériilmiistiir (p<0,05).

Tablo 40-Bireylerin giinliik besin tiiketimlerinden hesaplanan toplam diyet lifi alimlarinin
cinsiyete gore yeterliliginin degerlendirilmesi

Cinsiyet
Kadin Erkek Toplam
Diyet lifi tiikketimi yeterliligi Say1 (%) Say1 (%)
Yetersiz (<25 g) 223 (71,9) 60 (66,7) 283 (%70,8)
Yeterli (=25 g) 87 (28,1) 30(33,3) 117 (29,3)
Toplam 310(77,5) 90 (22,5) 400

Bireylerin %70,8’1 diyet lifini yetersiz tilketmekte (<25 g), %29,3’i diyet lifini
yeterli miktarlarda (>25 g) tiiketmektedir. Kadinlarin %79,1°1 yetersiz diyet lifi
tilketirken, %28,1°1 yeterli miktarda diyet lifi tiiketmektedir. Erkeklerin %66,9°u erkek
yetersiz diyet lifi tiiketirken, %33,3’1 yeterli diyet lifi tiiketmektedir (Tablo 40).

Tablo 41- Bireylerin giinliik diyet lifi tiiketimi yeterliligi ve tam tahil yeme istegi diizeyi

TTYI diizeyi
Diyet lifi tiikketimi Isteksiz Istekli X? p
yeterliligi Say1 (%) Say1 (%)
Yetersiz (<25 g) 144 (50,9) 139 (49,1)
Yeterli (=25 g) 56 (47,9) 61 (52,1) 0,302 0,583
Toplam 200 (50) 200 (50)

Tablo 41°de bireylerin giinliik diyet lifi tiiketim yeterliligi ile tam tahil yeme istegi
diizeyi degerlendirilmistir. Gilinliik diyet lifi tiiketimi yetersiz olan bireylerin
%350,9’unun tam tahil yeme istegi diizeyi diisiik, %49,1’inin yiiksektir. Giinliik diyet

lifi tiikketimi yeterli olan bireylerin %47,9’unun tam tahil yeme istegi diizeyi diisiik,
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%52,1’1nin yiiksektir. Bireylerin diyet lifi tiikketimi yeterliligi ile tam tahil yeme istegi
diizeyi arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gortilmiistiir (p=0,583).

Tablo 42- Bireylerin giinliik diyet lifi tiiketimi yeterliligi ve diyet lifi bilgisi diizeyi

DLB diizeyi
Diyet lifi tiikketimi Diisiik Yiiksek x? p
yeterliligi Say1 (%) Say1 (%)
Yetersiz (<25 g) 114 (40,3) 169 (59,7)
Yeterli (> 25 g) 37 (31,6) 80 (68,4) 2,641 0,104
Toplam 151 (37,75) 249 (62,25)

Bireylerin giinliik diyet lifi tiiketim yeterliligi ve diyet lifi bilgisi diizeyi Tablo
42°de Ozetlenmistir. Giinliik diyet lifi tiiketimi yetersiz olan bireylerin %40,3’linlin
diyet lifi bilgisi diizeyi diisiik, %59,7 sinin ytiksektir. Giinliik diyet lifi tilketimi yeterli
olan bireylerin %31,6’sinin diyet lifi bilgisi diizeyi diisiik, %68,4’iiniin yiiksektir.
Bireylerin diyet lifi tiiketimi yeterliligi ile diyet lifi bilgi diizeyi arasinda anlaml1 bir
farklilik olmadigi goriilmiistiir (p=0,104).
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4.7.Bireylerin depresyon durumlar ve iliskili degiskenlere ait bulgular

Tablo 43-Bireylerin depresyon diizeyleri ve yiizdelerinin cinsiyete gore degerlendirilmesi

Cinsiyet
Kadin Erkek Toplam
Sayi (%) Sayi (%) Say1 (%) X? p
Depresyon Minimal 162(74,3) 56(25,7) 218 (100,0)
diizeyleri Hafif 90(80,4) 22(19,6) 112 (100,0)
Orta 51(85,0) 9(15,0) 60 (100,0) 4,053 0,256
Siddetli 7(70,0) 3(30,0) 10 (100,0)
Toplam 310(77,5) 90(22,5) 400

Arastirmaya katilan bireylerin %54, u minimal, %281 hafif, %15°1 orta, %2,5’u

ise siddetli derecede depresyon bulunmustur (Tablo 43). Bireylerin depresyon

durumlarinin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit

edilmistir (p=0,256).

Tablo 44- Bireylerin tam tahil yeme istegi durumu ve depresyon diizeyi

Depresyon derecesi 2
Minimal  Hafif Orta  Siddetli P
Tam tahil Isteksiz
yemeistegi  (Say1 %) 110(55,0) 52(26,0) 32(16,0) 6 (3,0)
diizeyi Istekli 1,256 0,740
(Say1 %) 108(54,0) 60 (30,0) 28(14,0) 4(2,0)
Toplam 218 (54,5) 112 (28) 60 (15) 10 (2,5)

Tablo 44’de bireylerin tam tahil yeme istegi diizeyi ile depresyon diizeyleri

arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p=0,740).

Tablo 45- Bireylerin diyet lifi bilgisi durumu ve depresyon diizeyleri

Depresyon derecesi

Minimal Hafif Orta  Siddetli P
Diyet lifi bilgisi  Diisiik
diveyi S %) 81(53,6) 39(25.8) 24(159)  7(4,6)
Yiiksek 4997 0,172
San %) 137(55) 73(29.3) 36(145  3(1.2)
Toplam 218(545) 112(28)  60(15)  10(2.5)

Tablo 45°de bireylerin diyet lifi bilgisi durumu ile depresyon diizeyleri arasindaki

iliski degerlendirilmis ve aralarinda anlamli bir farklilik olmadigr goriilmiistiir

(p=0,172).
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Tablo 46-Bireylerin depresyon durumlari ve tam tahil iiriinleri tiikketim sikh@1 arasindaki iliskinin degerlendirilmesi

Tiiketim s1khig1
Tam tahilh iiriin Depresyon Tiiketmiyor Her Her Haftada1l Haftada 2- Haftada3- Haftada5- Ayda 2-3 Ayda 1 ve p
diizeyi ogiin giin kez 3 kez 4 kez 6 kez kez daha seyrek
Tam tahil/esmer piring¢ Minimal 159(72,9) - - 14(6,4) 11(5) 5(2,3) 1(0,5) 11(5) 17(7,8)
Hafif 80(71,4) 10(8,9) 7(6,3) 1(0,9) 1(0,9) 4(3,6) 9(8)
Orta 39(65) 4(6,7) 4(6,7) 2(3,3) 0(0) 2(3,3) 9(15) e
Siddetli 5(50) 2(20) 0(0) 1(10) 0(0) 1(10) 1(10)
Tam yulaf/yulaf ezmesi Minimal 139(63,8) - 6(2,8) 15(6,9) 13(6) 8(3.,7) 5(2,3) 15(6,9) 17(7,8)
Hafif 74(66,1) 0(0) 8(7,1) 9(8) 4(3,6) 0(0) 9(8) 8(7.,1)
Orta 39(65) 1(1,7) 5(8.,3) 2(3,3) 2(3,3) 4(6,7) 2(3,3) 5(8.,3) b
Siddetli 3(80) 0(0) 1(10) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 1(10)
Minimal 73(33,5) 1(0,5)  26(11,9) 25(11,5) 29(13,3) 12(5,5) 6(2,8) 28(12,8) 18(8,3)
Hafif 32(28.8) 1(0,9) 11(9,9)  15(13.5) 16(14,4) 6(5,4) 4(3,6) 16(14,4) 10(9)
Kepekli ekmek 0,881
Orta 13(21,7) 0(0) 6(10) 12(20) 11(18,3) 5(8.,3) 2(3,3) 6(10) 5(8,3)
Siddetli 3(30) 0(0) 1(10) 1(10) 0(0) 2(20) 0(0) 3(30) 0(0)
Minimal 99(45,4) 1(0,5)  12(5,5)  24(11) 22(10,1) 12(5,5) 7(3,2) 25(11,5) 16(7,3)
Cavdar ekmegi Hafif 50(44,6) 0(0) 12(12) 14(12,5) 10(8,9) 7(6.,3) 0(0) 9(8) 10(8,9)
Orta 26(43,3) 0(0) 3(5) 9(15) 8(13,3) 4(6,7) 2(3,3) 6(10) 2(3,3) e
Siddetli 3(80) 0(0) 1(10) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 1(10)
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Tiiketim sikhig:

Tam tahilh iiriin Depresyon Tiiketmiyor —Her Her Haftada1l Haftada 2- Haftada3- Haftada5- Ayda 2-3 Ayda 1 ve p
diizeyi 6giin giin kez 3 kez 4 kez 6 kez kez daha seyrek
Minimal 188(86,2) - 0(0) 4(1,8) 2(0,9) 4(1,8) - 9(4,1) 11(5)
Hafif 93(83) 1(0,9) 5(4,5) 2(1,8) 0(0) 7(6,3) 4(3,6)
Yulaf ekmegi Orta 46(76,7) 0(0) 4(6,7) 3(5) 2(3,3) 4(6,7) 1(1,7) 2
Siddetli 9(90) 0(0) 0(0) 1(10) 0(0) 0(0) 0(0)
Bulgur(pilav, kisir gibi) Minimal 14(6,4) - 1(0,5) 68(31,2) 60(27,5) 17(7,8) 4(1,8) 37(17) 17(7,8)
Hafif 8(7,1) 3(2,7) 33(29,5) 25(22,3) 9(8) 5(4,5) 26(23,2) 3(2,7)
Orta 4(6,7) 0(0) 17(28,3) 18(30) 7(11,7) 2(3,3) 10(16,7) 2(3,3) i
Siddetli 0(0) 0(0) 3(30) 2(20) 2(20) 2(20) 1(10) 0(0)
Kinoa, chia, amarant ve Minimal 167(76,6) - - 5(2,3) 7(3,2) 2(0,9) 1(0,5) 18(8,3) 18(8,3)
benzeri tahillar Hafif 95(84,8) 3(2,7) 2(1,8) 1(0,9) 0(0) 2(1,8) 9(8)
0,278
Orta 56(93.,3) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 1(1,7) 3(5)
Siddetli 7(70) 1(10) 1(10) 0(0) 0(0) 0(0) 1(10)
Tam tahill/kepekli Minimal 143(65,6) - - 20(9,2) 7(3,2) 2(0,9) 1(0,5) 17(7,8) 28(12,8)
bazlama/hamburger ekmegi Hafif 73(65,2) 9(8) 2(1,8) 1,(0,9) 0(0) 14(12,5) 13(11,6)
%
Orta 29(48,3) 7(11,7) 6(10) 2(3,3) 1(1,7) 7(11,7) 8(13,3) o
Siddetli 6(60) 1(10) 0(0) 2(20) 0(0) 0(0) 1(10)
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Tiiketim sikhig1

Depresyon Tiiketmiyor Her Her Haftada  Haftada Haftada Haftada Ayda2-3 Ayda 1 ve p
Tam tahil iiriinii diizeyi ogiin  giin 1 kez 2-3 kez 3-4 kez 5-6 kez kez daha seyrek
Tam tahill/kepekli simit Minimal 132(60,6) - 0(0) 29(13,3) 7(3,2) 3(1,4) 0(0) 26(11,9)  21(9.,6)
Hafif 63(56,3) 1(0,9) 8(7,1) 8(7,1) 1(0,9) 1(0,9) 13(11,6)  17(15,2)
Orta 31(51,7) 0(0) 12(20) 3(5) 0(0) 0(0) 7(11,7) 7(11,7) i
Siddetli 6(60) 0(0) 1(10) 2(20) 1(10) 0(0) 0(0) 0(0)
Tam  tahilh  kahvalihk Minimal 97(44,5) 0(0) 2(0,9)  23(10,6)  27(12,4) 8(3,7) 2(0,9) 37(17) 22(10,1)
gevrek Hafif 44(39,3) 0(0) 4(3,6) 18(16,1) 13(11,6) 4(3,6) 4(3,6) 15(13,4)  10(8.,9)
Orta 25(41,7) 1(1,7)  0(0) 8(13,3) 4(6,7) 5(8,3) 2(3,3) 5(8,3) 10(16,7) .
Siddetli 5(50) 0(0) 0(0) 1(10) 1(10) 0(0) 0(0) 1(10) 2(20)
Tam tahilh makarna/eriste Minimal 124(56,4) - - 26(11,9)  26(11,9) 6(2,8) 1(0,5) 23(10,6)  13(6)
Hafif 59(53,2) 15(13,5) 12(10,8) 5(4,5) 1(0,9) 13(11,7)  6(5,4)
Orta 33(55) 7(11,7) 7(11,7) 3(5) 0(0) 7(11,7) 3(5) e
Siddetli 4(40) 2(20) 3(30) 1(10) 0(0) 0(0) 0(0)
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Tiiketim sikhig1

Depresyon Tiiketmiyor Her Her Haftada  Haftada Haftada Haftada Ayda2-3 Ayda 1 ve p
Tam tahil iiriinii diizeyi o0giin  giin 1 kez 2-3 kez 3-4 kez 5-6 kez kez daha seyrek
Tam tahill/kepekli Minimal 160(73,4) - - 13(6) 6(2,8) 1(0,5) 1(0,5) 13(6) 24(11)
lavas/tortitlla Hafif 82(73,2) 4(3,6) 2(1,8) 2(1,8) 0(0) 5(4,5) 17(15,2)
Orta 41(68,3) 10(16,7) 1(1,7) 0(0) 0(0) 5(8,3) 3(5) w2
Siddetli 8(80) 2(20) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0)
Patlamis misir Minimal 66(30,3) - - 27(12,4) 15(6,9) 3(1,4) 1(0,5) 38(17,4)  68(31,2)
Hafif 28(25) 17(15,2)  7(6,3) 3(2,7) 1(0,9) 25(22,3)  31(27,7)
Orta 15(25) 13(21,7)  6(10) 4(6,7) 1(1,7) 7(11,7) 14(23,3) e
Siddetli 3(30) 2(20) 0(0) 0(0) 0(0) 1(10) 4(40)
Tam tahillvkepekli biskiivi, Minimal 62(28,4) - 4(1,8)  33(15,1)  35(16,1) 10(4,6) 11(5) 34(15,6)  29(13.3)
kraker, kek Hafif 33(29,7) 1(0,9) 15(13,5)  20(18) 11(9,9) 4(3,6) 17(15,3)  10(9)
Orta 16(26,7) 1(1,7) 10(16,7)  9(15) 6(10) 3(5) 10(16,7)  5(8,3) s
Siddetli 2(20) 1(10) 3(30) 2(20) 1(10) 0(0) 1(10) 0(0)
Tam tahilh granola bar Minimal 175(80,3) - - 7(3,2) 3(1,4) 0(0) 2(0,9) 11(5) 20(9,2)
Hafif 93(83) 1(0,9) 2(1,8) 2(1,8) 0(0) 8(7,1) 6(5,4)
Orta 45(75) 3(5) 2(3,3) 2(3,3) 0(0) 4(6,7) 4(6,7) i
Siddetli 8(80) 2(20) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0) 0(0)
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Bireylerin depresyon durumlari ve tam tahil iiriinleri tiiketim sikliklar1 Tablo
46°da incelenmistir. Minimal depresyondaki bireylerin %72,9’u tam tahil/esmer
pirinci, %63,8’1 tam yulaf/yulaf ezmesini, %45,4’1i cavdar ekmegini, %86,2°si yulaf
ekmegini, %76,6’s1 kinoa/chia/amarant ve benzeri tahillari, %80,3’i tam tahilli
granola bar hi¢ tiiketmemektedir. Hafif derecede depresyondaki bireylerin %71,4°1
tam tahil/esmer pirinci, %66,1’1 tam yulaf/yulaf ezmesini, %84,8’1 kinoa/chia/amarant
ve benzeri tahillari, %65,6’s1 tam tahilli’kepekli bazlama/hamburger ekmegini,
%353,2’s1 tam tahilli makarna/eristeyi hi¢ tiiketmemektedir. Orta derecede
depresyondaki bireylerin %65°1 tam tahil/esmer piring ve tam yulaf/yulaf ezmesini,
%93,3’1 kinoa, chia, amarant ve benzeri tahillari, %75°1 tam tahilli granola bar1 hig
tilketmemektedir. Siddetli derecede depresyondaki bireylerin %80°1 ¢avdar ekmegini,
%90’1 yulaf ekmegini, %601 tam tahilli’kepekli bazlama/hamburger ekmegi ve tam
tahilli/kepekli simidi, %80°1 tam tahilli/kepekli lavas/tortitlla ve tam tahilli granola
bar1 hi¢ tiiketmemektedir.

Bireylerin depresyon durumlar1 tam tahilli’kepekli hamburger ekmegi/bazlama
tiketim siklig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir degisim gosterdigi tespit
edilmistir (p=0,004). Bireylerin depresyon durumlar1 ve diger tam tahil {riinlerini
tiketim siklig1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir degisim olmadig

gorlilmiistiir (p> 0,05).
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Tablo 47- Bireylerin tam tahil iiriinlerini giinliik ortalama tiiketim miktarlar: ve depresyon

diizeyleri
Tam tahil Depresyon Standart En En
iiriinii (g) derecesi n Ortalama sapma diigiik yiiksek F p
Tam Minimal 218 25,56 54,92 0 425
tahil/esmer Hafif 112 24,55 42,68 0 200
- ’ ’ 0,414 4
piring (g) Orta 60 31,13 50,35 0 200 0,743
Siddetli 10 38,00 46,55 0 100
Tam Minimal 218 21,61 40,86 0 275
ulaf/yulaf
yulafly Hafif 112 21,83 35,96 0 100 0184 0,907
ezmesi (g) Orta 60 20,17 34,76 0 100
Siddetli 10 13,00 31,99 0 100
Kepekli ekmek Minimal 218 39,75 37,08 0 165
(® Hafif 112 42,10 40,21 0 180
Orta 60 50,00 39,55 0 159 1710320
Siddetli 10 37,50 32,59 0 90
Cavdar ekmegi Minimal 218 41,83 47,91 0 240
(® Hafif 112 35,36 40,33 0 220
Orta 60 37,00 39,97 0 160 2207 0,087
Siddetli 10 8,00 16,86 0 40
Yulaf ekmegi Minimal 218 9,17 26,88 0 180
(® Hafif 111 8,65 22,34 0 120
Orta 60 11,67 22,78 0 go 0360 0782
Siddetli 10 4,00 12,64 0 40
Bulgur (g) Minimal 218 129,04 62,67 0 450
Hafif 112 132,52 82,92 0 450
Orta 60 144,58 76,64 0 450 1016 0210
Siddetli 10 168,00 106,22 60 400
Kinoa chia Minimal 218 15,21 32,51 0 160
amarant Hafif 112 10,36 27,11 0 120
benzeri tahillar (44 60 3,00 11,54 0 60 3,108 0,026*
® Siddetli 10 18,00 34,57 0 100
Tam tahlh Minimal 218 121,10 231,39 0 1200
veya kepekli Hafif 112 151,79 270,59 0 1400 1751 0.156
hamburger Orta 60 201,67 276,05 0 1400 ’
ekmegi (g) Siddetli 10 176,00 274,03 0 800
Tam tahilh Minimal 218 42,29 60,34 0 315
kepekli simit Hafif 112 44,96 62,19 0 315
’ ’ 0,553 4
(® Orta 60 52,13 65,43 0 270 0,646
Siddetli 10 31,50 42,69 0 90
Tam tahilh Minimal 218 26,42 31,44 0 200,0
kahvaltihk Hafif 112 28,70 25,92 0 100,
gevrek (g) Orta 60 26,95 27,97 0 150,0 0,228 0,877
Siddetli 10 22,60 26,58 0 70,0
*p<0,05
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Tam tahil Depresyon Standart En En F
iiriinii (g) derecesi n Ortalama sapma  diisiik yiiksek P
Tam tahilh Minimal 218 48,14 62,79 0 300
makarna eriste Hafif 112 50,98 62,58 0 220
’ ’ 0,686 1
(® Orta 60 62,33 93,45 0 500 0,56
Siddetli 10 52,00 4732 0 120
Tam tahilh Minimal 218 22,52 48,87 0 330
tortilla-lavas  Hafif 112 21,70 40,31 0 210
’ ’ 0,41 41
(® Orta 60 27,50 47,28 0 180 47 0,7
Siddetli 10 12,00 2529 0 60
Patlamis misir  Minimal 218 32,28 41,02 0 315
(® Hafif 112 36,03 39,32 0 200
Orta 60 25,18 25,91 0 100 11039 0375
Siddetli 10 34,00 34,70 0 90
Tam tahilh Minimal 218 36,52 32,92 0 200
kepekli kraker  Hafif 112 34,38 35,03 0 168
s ’ ’ 0,51 99
biskiivi kek Orta 60 31,20 29,56 0 147 0919 06
(® Siddetli 10 40,60 34,10 0 105
Tam tahilh Minimal 218 8,33 17,89 0 100
granola bar (g) Hafif 112 7,29 18,64 0 120
Orta 60 11,83 22,58 0 109 0785 0,503
Siddetli 10 8,00 16,86 0 40

Bireylerin tam tahilli {riinleri tiiketim miktarlar1 ile depresyon diizeyleri

arasindaki iligski Tablo 47°de incelenmistir. Yalnizca kinoa/chia/amarant ve benzeri

tahillar tiiketim miktart ile depresyon diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir degisme oldugu gozlemlenmistir (p=0,026). Bunun aksine bireylerin, tam

tahil/esmer piring, tam yulaf/yulaf ezmesi, kepekli ekmek, cavdar ekmegi, yulaf

ekmegi, bulgur, tam tahillvkepekli bazlama/hamburger ekmegi, tam tahilli/kepekli

simit, tam tahilli kahvaltilik gevrek, tam tahilli makarna/eriste, tam tahillvkepekli

tortilla/lavag, misir patlagi, tam tahilli biskiivi/kraker/kek ve tam tahilli granola bar

tiiketimi ile depresyon diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:

bulunmustur (p>0,05).

106



Tablo 48-Bireylerin tam tahil iiriinleri tiiketim sikhklarindan hesaplanan bazi makro ve mikro
besin dgelerinin ortalama miktarlari ve depresyon diizeyleri

Depresyon Standart En En

Besin dgesi diizeyi n  Ortalama sapma diisiik yiiksek F P
Enerji (kkal) Minimal 218 279,75 213,68 8,8 1285,5
Hafif 112 285,85 201,35 23,7 947,0
1,531 0,206
Orta 60 342,63 226,99 39,3 970,6
Siddetli 10 332,29 208,80 54,9 623,3
Karbonhidrat(g) Minimal 218 52,86 47,82 1,8 445,0
Hafif 112 53,68 39,78 5,0 197,5
1,106 0,347
Orta 60 64,08 42,46 7,2 188,8
Siddetli 10 62,02 39,70 8,0 120,8
Toplam diyet lifi Minimal 218 8,24 5,68 0 29
(®) Hafif 112 8,20 5,42 1 24
1,192 0,313
Orta 60 9,51 5,41 1 27
Siddetli 10 10,09 5,68 1 18
Suda ¢oziiniir Minimal 218 1,89 1,74 0,1 9,2
diyet lifi (g) Hafif 112 1,89 1,45 0,0 5,9
1,660 0,175
Orta 60 2,41 1,94 0,1 10,6
Siddetli 10 2,29 2,06 0,2 7,0
Suda ¢éziinmez  Minimal 218 4,10 3,18 0,1 16,6
diyet lifi (g) Hafif 112 4,15 3,01 0,1 13,7
1,269 0,284
Orta 60 4,97 3,31 0,1 14,7
Siddetli 10 4,37 2,88 0,6 8,6

Bireylerin tam tahil {irtinleri tiiketim sikliklar1 baz alinarak hesaplanan giinliik
enerji, karbonhidrat, toplam diyet lifi, suda ¢oziiniir diyet lifi, suda ¢6ziinmez diyet lifi
tilketimleri ile depresyon diizeyleri arasindaki iliski Tablo 48’de incelenmistir.

Sonucunda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmistiir (p>0,05).

Tablo 49- Bireylerin tam tahil iiriinleri ortalama tiiketim miktarlar1 ve depresyon diizeyleri

Depresyon n  Ortalama Standart En En F ]
diizeyi sapma diisiik yiiksek

Minimal 218 4131 2541 3,33 162,37

Hafif 112 4333 2725 4,00 125,13

Orta 60 49,08 25,36 12,83 121,80 1,428 0,234
Siddetli 10 4421 21,06 13,47 80,80

Toplam 400 43,12 25,89 3,33 162,37

Bireylerin tam tahil tirlinlerini ortalama tiiketim miktarlar1 ile depresyon diizeyleri
arasindaki iliski degerlendirilmistir (Tablo 49). Aralarinda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik olmadig1 gortilmiistiir (p=0,234).
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Tablo 50-Bireylerin 24 saatlik besin tiiketimlerinden hesaplanan bazi makro ve mikro besin
ogelerinin ortalama miktarlari ve depresyon diizeyleri

Depresyon Standart En En F
Besin dgesi diizeyi n Ortalama sapma diigiik yiiksek P
Enerji (kkal)  Minimal 218 1745,51 618,94 534,3 3970,3
Hafif 112 1756,34 690,95 427,0 3879,1
0,531 0,661
Orta 60 1799,00 790,85 606,7 4003,9
Siddetli 10 1999,10 540,13 1406,3 2898,0
Protein (g) Minimal 218 70,38 31,22 15 288
Hafif 112 71,49 31,87 12 168
0,746 0,525
Orta 60 67,41 29,05 14 162
Siddetli 10 82,60 2727 42 126
Yag (g) Minimal 218 75,89 35,11 5,20 221,10
Hafif 112 74,00 32,93 8,90 171,70
0,648 0,585
Orta 60 76,37 37,79 17,90 190,20
Siddetli 10 90,12 50,59 43,20 193,00
Karbonhidrat Minimal 218 188,38 77,35 9 403
(® Hafif 112 193,58 96,80 55 467
0,633 0,594
Orta 60 204,31 103,92 56 470
Siddetli 10 207,38 54,20 151 316
Toplam diyet Minimal 218 20,93 8,49 4,7 434
lifi (g) Hafif 112 20,49 9,94 5.2 47,5
0,097 0,962
Orta 60 20,43 10,07 5,7 61,1
Siddetli 10 20,15 4,43 13,6 28,9
Suda ¢oziiniir Minimal 218 6,25 2,84 8 15,2
diyetlifi (g)  p,fir 112 6,08 3,55 1,4 16,8
0,232 0,874
Orta 60 5,91 3,40 8 21,5
Siddetli 10 5,88 2,31 2,7 10,1
Suda Minimal 218 13,58 5,56 2,7 30,5
¢oziinmez
diyet lifi (7y  Hafif 112 13,27 6,60 2,8 22000 s
Orta 60 13,20 6,71 1,3 359 ’
Siddetli 10 13,46 3,64 8,3 19,3

Bireylerin 24 saatlik besin tiikketim kayitlar1 esas alinarak hesaplanan enerji,
protein, yag, karbonhidrat depresyon diizeyleri arasindaki iligki Tablo 50°de
degerlendirilmistir ve istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir
(p>0,05).

Bireylerin 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 esas alinarak hesaplanan ortalama
toplam diyet lifi miktar1 minimal depresyonlu bireylerde 20,9318,49 g, hafif
depresyonlu bireylerde 20,49+9,94 g, orta depresyonlu bireylerde 20,43+10,07 g,

108



siddetli depresyonlu bireylerde 20,15+4,43 g olarak bulunmus ve istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (p=0,962). Bireylerin tiikettikleri giinliik
ortalama suda ¢oziiniir diyet lifi miktart minimal depresyonlu bireylerde 6,25+2,84 g,
hafif depresyonlu bireylerde 6,0843,55 g, orta depresyonlu bireylerde 5,91+3,40 g,
siddetli depresyonlu bireylerde 5,884+2,31 g olarak bulunmus ve istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir (p=0,874). Bireylerin tiikettikleri giinliik
ortalama suda ¢oziinmez diyet lifi miktar1 minimal depresyonlu bireylerde 13,58+5,56
g, hafif depresyonlu bireylerde 13,27+6,61 g, orta depresyonlu bireylerde 13,20+6,71
g, siddetli depresyonlu bireylerde 13,46+3,64 g olarak bulunmus ve istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p=0,959).

Tablo 51- Bireylerin giinliik diyet lifi alim1 yeterliligi ve depresyon diizeyleri

Depresyon diizeyi

Diyet lifi alim1 Minimal Hafif Orta Siddetli

yeterlilik diizeyi Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %  Toplam X? p
Yetersiz (<25 g) 148 (52,3) 80(28,3) 46(16,3) 9(3,2) 283 1692 0297
Yeterli (=25 g) 70 (59,8) 32(27,4) 14(12,00 1(0,9 117 ’ ’

Bireylerin giinliik diyet lifi alim1 yeterliligi ve depresyon diizeyi arasindaki iliski
Tablo 51°de degerlendirilmistir. Giinliik yetersiz diyet lifi tiiketen bireylerin %52,3’1
minimal, %28,3’1 hafif, %16,3’1 orta, %3,2’si siddetli depresyona sahiptir. Giinliik
yeterli miktarda diyet lifi tiiketen bireylerin %59,8’1 minimal, %27,4’1 hafif, %12,0’si
orta, %0,9’u ise siddetli depresyona sahiptir. Aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p=0,297).
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Tablo 52- Degiskenlere ait korelasyon analizi tablosu

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
1)Tam tahil - 0,169 0,637 0,490 0,121 -0,005
yeme istegi 0,001* 0,000* 0,000* 0,015* 0,923
puani
2)Diyet lifi 0,169 - 0,090 0,062 0,026 -0,034
bilgisi anketi 0,001* 0,730 0,214 0,607 0,493
puani
3)Tam tahil 0,637 0,090 - 0,665 0,026 0,040
iiriinleri 0,000* 0,730 0,000* 0,598 0,423
tiikketim sikhig1
4)Tam tahil 0,490 0,062 0,665 - 0,114 0,096
iiriinleri 0,000* 0,214 0,000* 0,023* 0,055
tiilketim miktar
5)Giinliik diyet 0,121 0,026 0,026 0,114 - -0,044
lifi tiiketimi 0,015* 0,607 0,598 0,023* 0,375
6)Depresyon -0,005 -0,034 0,040 0,096 -0,044 -
derecesi 0,923 0,493 0,423 0,055 0,375

*p<0,05

Degiskenlere ait korelasyon analizi Tablo 52’de 6zetlenmistir. Tam tahil yeme
istegi anketi ve diyet lifi bilgisi anketi puanlari, tam tahil tirinleri tiiketim siklig1, tam
tahil iriinleri tiiketim miktarlar1 ve giinliik diyet lifi tiiketimi ile arasinda pozitif
korelasyon gozlemlenmistir ve aralarindaki iligki istatistiksel olarak anlamlidir
(sirastyla r=0,169, r=0,637, r=0,490, r=0,121 ve p<0,05). Bunun aksine bireylerin
tam tahil yeme istegi puani ile depresyon dereceleri arasinda herhangi bir korelasyon
bulunmamastir (r=-0,005 p>0,05).

Bireylerin diyet lifi bilgisi anketi puani ile tam tahil {irlinleri tiikketim siklig1, tam
tahil {rlinleri tiiketim miktari, glinliik diyet lifi tiiketimi ve depresyon diizeyleri
arasinda herhangi bir korelasyon gézlemlenmemistir ve aralarindaki iligki istatistiksel
olarak anlamsizdir (sirastyla r=0,730, r=0,214, r=0,607, r=0,493 ve p>0,05).

Bireylerin giinliik diyet lifi tiikketimi ve depresyon dereceleri arasinda etkilesim
gbézlenmemistir ve aralarindaki iligki istatistiksel olarak anlamsizdir (r=-0,044
p>0,05). Bireylerin tam tahil irlinleri tiikketim miktarlar1 ve sikliklari ile depresyon
dereceleri arasinda herhangi bir korelasyon gozlemlenmemistir ve aralarindaki iligki

istatistiksel olarak anlamsizdir (sirastyla r=0,040, r=0,096 p>0,05).
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Tablo 53- Kadinlara ait degiskenlerin korelasyon analizi tablosu

Degiskenler 1 2 3 4 5 6

1)Tam tahil - 0,198 0,605 0,480 0,118 -0,090

yeme istegi 0,000* 0,000* 0,000* 0,038* 0,116

puani

2)Diyet lifi 0,198 - 0,082 0,014 0,000 -0,128

bilgisi anketi 0,000* 0,151 0,806 0,999 0,024*

puani

3)Tam tahil 0,605 0,082 - 0,651 -0,025 0.062

iiriinleri 0,000* 0,151 0,000* 0,665 ’
. < 0,276

tiikketim sikhig1

4)Tam tahil 0,480 0,014 0,651 - 0,127 0,107

iiriinleri 0,000* 0,806 0,000 0,025* 0,060

tiilketim miktar

5)Giinliik diyet 0,118 0,000 -0,025 0,127 - -0,032

lifi tiiketimi 0,038* 0,999 0,665 0,025 0,580

6)Depresyon -0,090 -0,128 -0,062 0,107 -0,032 -

derecesi 0,116 0,024* 0,276 0,060 0,580

*p< 0,05

Kadinlarda degiskenlere ait korelasyon analizi Tablo 53 ‘de Ozetlenmistir.
Kadinlarin tam tahil yeme istegi anketi puanlar ile diyet lifi bilgisi anketi puanlari,
tam tahil triinleri tilketim miktar ve sikliklari, giinliik diyet lifi tiiketimi arasinda
pozitif korelasyon goézlemlenmistir ve aralarindaki iliski istatistiksel olarak anlamlidir
(sirastyla r=0,198, r=0,605, r=0,480, r=0,118 ve p<0,05). Kadinlarin tam tahil yeme
istegi puanlar1 ile depresyon dereceleri arasinda herhangi bir korelasyon
gbzlemlenmemistir ve aralarindaki iliski istatistiksel olarak anlamsizdir (r=-0,090 p>
0,05).

Kadinlarin diyet lifi bilgisi anketi puanlari ile tam tahil {iriinleri tiiketim siklig1 ve
tiketim miktari, gilinlik diyet lifi tiilketimi arasinda herhangi bir korelasyon
gbézlemlenmemistir ve aralarindaki iliski istatistiksel olarak anlamlidir (sirasiyla
r=0,082, r=0,014, r=0,000 ve p>0,05) Kadmnlarin diyet lifi bilgisi anketi puanlart ile
depresyon dereceleri arasindaki negatif bir korelasyon bulunmustur ve aralarindaki
iligki istatistiksel olarak anlamlidir (r=-0,128 p<0,05).

Kadinlarin giinliik diyet lifi tiiketimi ve depresyon dereceleri arasinda herhangi
bir korelasyon gézlemlenmemistir ve aralarindaki iligki istatistiksel olarak anlamsizdir

(r=-0,032 p> 0,05).
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Tablo 54- Erkeklere ait degiskenlerin korelasyon analizi tablosu

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
1)Tam tahil - 0,040 0,686 0,526 0,168 0,188
yeme istegi 0,708 0,000% 0,000% 0,113 0,075
puani

2)Diyet lifi 0,040 - -0,074 0,102 0,089 -0,025
bilgisi anketi 0,708 0,489 0,339 0,404 0,817
puani

3)Tam tahil 0,686 -0,074 - 0,562 0,189 0,172
iiriinleri 0,000* 0,489 0,000% 0,074 0,104
tiikketim sikhig1

4)Tam tahil 0,526 0,102 0,562 - 0,141 0,042
iiriinleri 0,000* 0,339 0,000% 0,185 0,697
tiikketim miktar1

5)Giinliik diyet 0,168 0,089 0,189 0,141 - 0,010
lifi tiiketimi 0,113 0,404 0,074 0,185 0,923
6)Depresyon 0,188 -0,025 0,172 0,042 0,010 -
derecesi 0,075 0,817 0,104 0,697 0,923

*p<0,05

Erkeklerde degiskenlere ait korelasyon analizi Tablo 54’de Ozetlenmistir.
Erkeklerin tam tahil yeme istegi puani ile diyet lifi bilgisi anketi puani arasinda
herhangi bir korelasyon gozlemlenmemistir ve aralarindaki iliski istatistiksel olarak
anlamsizdir (r=0,040 p>0,05). Erkeklerin tam tahil yeme istegi puani ile tam tahil
driinleri tikketim siklig1 ve tiiketim miktar1 ile arasinda pozitif bir korelasyon
gbzlemlenmistir ve aralarindaki iligki istatistiksel olarak anlamlidir (sirastyla r=0,686,
r=0,526 ve p<0,05). Erkeklerin tam tahil yeme istegi puani ile depresyon dereceleri
arasinda herhangi bir korelasyon gézlemlenmemistir ve aralarindaki iliski istatistiksel
olarak anlamsizdir (r=0,188 p>0,05).

Erkeklerin diyet lifi bilgisi puani ile depresyon arasinda herhangi bir korelasyon
gbézlemlenmemistir ve aralarindaki iliski istatistiksel olarak anlamsizdir (r=-0,025
p>0,05). Erkeklerin giinliikk diyet lifi tiiketimi ile depresyon dereceleri arasinda
herhangi bir korelasyon gozlemlenmemistir ve aralarindaki iliski istatistiksel olarak

anlamsizdir (r=0,010 p> 0,05).
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5. TARTISMA

Tuuri ve ark. tarafindan gelistirilen 10 maddelik “Tam Tahil Yeme Istegi”
anketinin dogrulayict ve aciklayict faktér analizi c¢aligmast yapilmistir.
Degerlendirmeye alinan 10 maddeden olusan 6l¢ek igin KMO degeri 0,92, Bartlett
testi sonucu y2= 1638,20 (p <0,001) olarak bulunmustur. Bu degerler 6lgek verilerinin
faktor analizi yapmaya uygun oldugunu gostermektedir. Tuuri ve ark. tarafindan
gelistirilen dlgegin Cronbach Alfa katsayis1 0,92 olarak bulunmustur. Bu degerlere
gore yapilan giivenilirlik analizi sonucunda o6l¢egin tamaminin giivenilir ¢iktig
belirlenmistir. Sonrasinda yapilan dogrulayici faktdr analizi sonuglari, ¢esitli uyum
istatistiklerine gore degerlendirilmis ve model dogrulanmustir (x’= 80.57 (35),
RMSEA = 0.07, CFI = 0.92, Tucker- Lewis Index= 0.90, SRMR = 0.05). Tam tahil
yeme istegi Olceginin tam tahil yeme istegi diizeyini belirlemede iyi bir arag
olabilecegi goriilmiistiir (8). Bizim ¢aligmamizda, bu dlgege 4 madde daha eklenerek
olusturulan 14 maddelik “Tam Tahil Yeme Istegi” anketinin dogrulayici ve agiklayici
faktor analizi ¢aligmas1 yapilmistir. Faktor analizi yapilmadan 6nce verilerin faktor
analizine uygunlugu Kaiser Mayer Olkin (KMO) ve Bartlett testiyle test edilmistir.
Degerlendirmeye alinan 14 maddeden olusan dlgek icin KMO degeri 0,856, Bartlett
testi sonucu 2= 1343,669 (p<0,05) olarak bulunmustur. Bu degerler dl¢ek verilerinin
faktor analizi yapmaya uygun oldugunu gostermektedir. Olgegin Cronbach Alfa
katsayis1 0,81 olarak bulunmustur. Bu degerlere gore yapilan giivenilirlik analizi
sonucunda 6l¢egin tamaminin giivenilir ¢iktigi belirlenmistir. Sonrasinda yapilan
dogrulayici faktor analizi sonuglari, ¢esitli uyum istatistiklerine gore degerlendirilmis
ve model dogrulanmistir (x2 = 4,83, RMSEA = 0,09, CFI= 0,89, NFI= 0,87, GFI=
0,87, SRMR= 0,07). Tuuri ve ark. caligsmalarina benzer sekilde, ¢alismada kullanilan
bu Olcegin tam tahil yeme istegi diizeyini belirlemede iyi bir ara¢ olabilecegi
gorlilmiistiir.

Literatiirde tam tahil yeme istegi diizeyini 6lgen ¢alisma mevcut degildir. Bizim
calismamizda, kadinlarin %54,8’1 tam tahil yeme istegi diisiik, %45,2’sinin tam tahil
yeme istegi yiiksektir. Erkeklerin 9%33,3’linlin tam tahil yeme istegi yiiksek,
%66,7’sinin tam tahil yeme istegi diisiiktiir. Genel olarak bakildiginda ise; bireylerin

%350’sinin yeme istegi diisiik, %50’sinin yeme istegi yiiksektir. Tam tahil yeme istegi
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anketi ortalama sonuglarina gore ise kadinlar ile erkekler arasinda, kadinlarin lehine
anlamli bir farklilik bulunmaktadir.

2014 yilinda 182 birey lizerinde yapilan bir ¢alismada, bireylerin diyet lifi bilgisi
ve bununla iligkili tutumlar1 degerlendirilmistir. Bireyler saglikli beslenenler, disarda
yemek yiyenler ve diyet lifi konusuna ilgisi olmayanlar olarak siniflandirilmistir. Her
iic grubunda diyet lifi bilgisinin ortalama oldugu, fakat kadinlarin erkeklerden daha
fazla bilgi diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir (66). 10 iilkeden 6010 katilimcinin dahil
edildigi bir calismada bireylerin diyet lifi bilgi diizeyi arastirilmistir. Genel olarak
diyet lifi bilgi diizeylerinin ortalama oldugu, 6zellikle kadinlarin ve egitim diizeyi daha
yiiksek bireylerin daha fazla bilgi sahibi olduklar1 goriilmiistiir. Ulkelere gore
degerlendirildiginde ise en yiiksek bilgi diizeylerinin Romanya, Portekiz ve
Tiirkiye’de, en diisiik bilgi diizeylerinin ise Misir’da oldugu tespit edilmistir (150). 3
iilkeden (Arjantin, Portekiz, Macaristan)1525 katilimcinin oldugu baska bir ¢alismada,
iilkeler aras1 diyet lifi bilgisi ve yeme tutumlar1 arasindaki iligki incelenmis ve
sonucunda genel olarak tiim katilimcilarin diyet lifi ve kaynaklari hakkinda
ortalama(1limli) derecede bilgi sahibi oldugu goriilmiistiir (151).

Bizim ¢alismamizda, kadilarin %64,5’inin diyet lifi bilgisi yliksek, %35’inin
diyet lifi bilgisi diisiik bulunmustur. Erkeklerin %54,4 {inilin diyet lifi bilgisi yiiksek,
%45,6’s1n1n diyet lifi bilgisi diisiik bulunmustur. Genel olarak bakildiginda; bireylerin
%62,25’inin diyet lifi bilgisi yiiksek, %37,5’inin diyet lifi bilgisi diisiiktiir. Diyet lifi
bilgisi anketi ortalama sonuglarina gore ise kadinlar ve erkekler arasinda, kadinlarin
lehine anlamli bir farklilik bulunmustur.

Bizim arastirmamizda, bireylerin %70,8’1 tam tahil/esmer pirinci, %65’1 tam
yulaf/yulaf ezmesini, %30,3’1 kepekli ekmegi, %45,8’1 ¢avdar ekmegini, % 84,01
yulaf ekmegini, %6,5’u bulguru, %81,3’1i kinoa/chia/amarant ve benzeri tahillari,
%62,8°1 tam tahilli/kepekli hamburger ekmegi/bazlamayi, %58,0°1 tam tahili/kepekli
simidi, %42,8’1 tam tahilli kahvaltilik gevregi, %55°1 tam tahilli makarna/eristeyi,
%72,8’1 tam tahillikepekli tortilla/lavasi, %28’ misir patlagini, %28,5’1 tam
tahilli/kepekli  biskiivi/kraker/kekleri, %80,3’ti tam tahilli granola bar1 hig
tilkketmemektedir. Kadinlarin tam tahil iiriinlerini ortalama tiiketim miktar1 43,38 +
25,06 g ve erkeklerin tahil {irlinlerini ortalama tiiketim 42,22 + 28,69 gramdir.

Cinsiyete gore tilketim miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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olmadig1 goriilmiistiir (p> 0,05). 2015-2020 Amerika Beslenme Rehberine gore,
giinliik tiiketilen tahillarin yarisinin tam tahillardan tiikketilmesi ve giinliik en az 90 g
esdegerliginde tam tahil {iriinleri tiiketilmesi &nerilmektedir (79). Tiirkiye’ye Ozgii
Beslenme Rehberi’ne gore ise belirli bir tam tahil tilketim miktar1 6nerilmemekle
birlikte, yetiskin kadinlarin giinde 7 porsiyon, yetiskin erkeklerin giinde 8 porsiyon
tahil riinleri tilketmesi Onerilmektedir (155). Bununla beraber tam tahil iiriinleri
tiiketim miktarlarinin arttirilmast Onerilmektedir. Bizim calismamizda, bireylerin
ortalama tam tahil {irtinleri tiiketim miktarlar1 genel 6nerilerin altinda kalmaktadir.

TBSA-2010 arastirmasi sonuglarina gore bireylerin %71,4’i tam tahilli ekmekleri
tilketmemektedir (39). Arastirmaya katilan kentte yasayan bireylerin %181 her giin
tam tahilli ekmekleri tiikketmektedir. Bizim c¢alismamizda bireylerin %11°1 her giin
kepekli ekmek, %7’si cavdar ekmegi, %0,3’1i yulaf ekmegi tiiketmektedir.

TBSA-2010 arastirmasina gore bireylerin %2,4’ii piring, bulgur, makarna
tilketmemektedir. Bireylerin %30,6’s1 haftada 1-2 kez, %28,3’1i haftada 3-4 kez,
%22,3’1 her giin piring, bulgur, makarna vb. tahillar1 tiiketmektedirler (39). Bizim
calismamizda bireylerin %6,5°1 bulgur tiikketmemektedir. Bireylerin %1°1 her giin,
%30,3’1 haftada 1 kez, %26,3’1 haftada 2-3 kez, %38,8’1 haftada 3-4 kez, %3,3’1
haftada 5-6 kez, %18,5’1 ayda 2-3 kez, %5,5’1 ayda 1 ve daha seyrek tiilketmektedir.

TBSA-2010 arastirmasina gore kentte yasayan bireylerin %90,1°1 kahvaltilik
tahillar1 tiiketmemektedir (39). Bizim calismamizda, TBSA c¢alismasinin aksine,
bireylerin %42,8’1 tam tahilli kahvaltilik gevrekleri hi¢ tiiketmemektedir.

Bizim ¢aligmamizda, kadinlarin giinliik ortalama diyet lifi tiiketim miktar1 20,5 +
9,11 g ve erkeklerin ortalama diyet lifi tiikketimi 21,4 £ 8,93 g bulunmustur. Kadinlarin
giinliik ortalama suda ¢oziiniir diyet lifi tiiketimi 6,08 £ 3,14 g ve erkelerin ortalama
tiiketimi 6,35 £+ 3,07 g olarak bulunmustur. Kadinlarin giinliik suda ¢6ziinmez diyet
lifi tiikketimi ortalama 13,34 + 5,94 g ve erkeklerin ortalama tiikketimi 13,75 £ 6,19 g
oldugu goriilmiistiir.

TBSA-2010 arastirmast sonuglarma gore, 19-30 yas grubu kadinlarin ortalama
diyet lifi tiikketimi 19.0 g, erkeklerin 22,4 g olarak bulunmustur. Giinliik ortalama suda
¢oziiniir diyet lifi alimlan ise; 19-30 yas aras1 kadinlarda 5,9 g, erkeklerde 7,4 g
bulunmustur. Giinliik ortalama suda ¢oziinmez diyet lifi alimlarinin, 19-30 yas aras1

kadmlarda 12.3 g, erkeklerde 14,5 g oldugu goriilmiistiir (39). TBSA arastirmasinda,
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bizim ¢alismamizin aksine erkeklerin diyet lifi tilkketim miktarlar1 kadinlardan daha
fazladir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, giinliik diyet ile alinan diyet lifi miktarinin
25-30 g olmasini 6nermektedir (155). Diinya Saglik Orgiitii diyet posasinin giinde 25-
40 g tiiketilmesini 6nermektedir. Amerika Beslenme ve Diyetetik Akademisinin, 2015
yilinda diyet lifi ve saglik iizerine etkileri hakkinda yayinladigi raporda, 6nerilen diyet
lifi tiiketimi yas ve 6zel durumlara gore degisiklik gostermekle birlikte, her 1000 kkal
alim icin 14g/giin ya da yetiskin kadinlar i¢in ortalama 25g/giin, yetiskin erkekler i¢in
ortalama 38g/giin olarak belirtilmistir (2). Bizim c¢alismamizda, diyet lifi tiikketim
yeterlilik smir1 25 g tizerinden degerlendirilmistir. Bireylerin %70,8’1 diyet lifini
yetersiz (<25 g), %29,3’1 diyet lifini yeterli miktarlarda (> 25 g) tiikettigi goriilmiistiir.
Calismamizda, bireylerin biiyiik ¢ogunlugunun onerilenin altinda diyet lifi tiikettigi
goriilmiistiir. Ayrica, kadinlarin %79,1°1 yetersiz diyet lifi tiiketirken, %28,1°1 yeterli
miktarda diyet lifi tiiketmektedir. Erkeklerin %66,9’u erkek yetersiz diyet lifi
tilketirken, %33,3’1 yeterli diyet lifi tiiketmektedir. TBSA arastirmasi (39) verilerine
gore de bizim ¢aligmamiza benzer sekilde, Tiirkiye geneli diyet lifi tiikketim miktarlar:
yetersiz kalmaktadir.

Jovanovic ve ark. tarafindan 410 tip fakiiltesi 6grencisi lizerinde yapilan bir
caligmada, kanser ve kardiyovaskiiler hastaliklar1 riski ve bunlarla iliskili diyet
faktorleri bilgi diizeyini 6lgmek ve ogrencilerin diyetsel alimlar1 {izerine etkisi
arastirmak amaclanmistir. Sonucunda; hastalik-beslenme bilgi diizeyi daha yiiksek
olan Ogrencilerin, diyet lifi tiiketiminin daha yiiksek oldugu goriilmiistir (152).
Dallongeville ve ark. tarafinda 45-64 yas arast 361 erkek bireyde yapilan bir
calismada, beslenme bilgisi ve besin Ogeleri alim miktarlar1 arasindaki iligki
degerlendirilmistir. Istatistiksel olarak anlamsiz olmakla beraber, beslenme bilgisi
daha yiiksek olan bireylerin daha fazla diyet lifi tiikettigi goriilmiistiir. Genel olarak
degerlendirildiginde ise; beslenme bilgi diizeyini bireylerin besin se¢imleri ve besin
Ogesi alimlarinda etkili oldugu goriilmiistiir (153). 350 kadin iiniversite 6grencisinde
yapilan bir ¢aligmada, bireylerin beslenme bilgi tutum ve uygulamalar1 arasindaki
iliski degerlendirilmistir. Genel olarak beslenme bilgisinin yetersiz oldugu
bulunmakla beraber, bireylerin yarisindan fazlasinin diyet lifi, kalsiyum, B12 vitamini

ve yaglar hakkindaki sorulara yanlis cevap verdikleri goriilmiistiir (150). 2015 yilinda
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303 katilimei lizerinde yapilan bir ¢calismada, diyet lifi bilgi diizeyi arttikca, diyet lifi
tiiketim sikliginin da artti1 gézlemlenmistir (9). Bizim ¢alismamizda, giinliik diyet lifi
tilketimi yetersiz olan bireylerin %40,3’linlin diyet lifi bilgisi diizeyi diisiik,
%359, 7’sinin yiiksektir. Glinliik diyet lifi tiiketimi yeterli olan bireylerin %31,6’sinin
diyet lifi bilgisi diizeyi disiik, %68,4linlin yiiksektir. Bizim c¢aligmamizda,
literatiirdekilerin aksine, bireylerin diyet lifi tliketimi yeterliligi ile diyet lifi bilgi
diizeyi arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmistiir.

Literatiirde diyet lifi bilgisi ve tam tahil iirlinleri tiikketimi arasindaki iliskiyi
inceleyen calisma mevcut degildir. Bizim ¢alismamizda bireylerin tam tahil iiriinlerini
ortalama tliketim miktarlar1 ile diyet lifi bilgisi diizeyleri arasindaki iliski
degerlendirilmis ve aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
gorlilmiistiir.

Literatiirde tam tahil yeme istegi ve diyet lifi bilgisi arasindaki iliskiyi dlgen
calisma mevcut degildir. Tam tahil yeme istegi anketi ve diyet lifi bilgisi anketi
puanlar1 arasindaki etkilesim %16,9 bulunmustur ve aralarindaki iligki istatistiksel
olarak anlamlidir (p<0,05). Sonu¢ olarak tam tahil yeme istegi daha yiiksek olan
bireylerin diyet lifi bilgi diizeylerinin de daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Literatiirde tam tahil yeme istegi ve tam tahil tirlinleri tiiketimi arasindaki iliskiyi
Olcen c¢alisma mevcut degildir. Bizim c¢alismamizda tam tahil drlinleri tiikketim
miktarlar1 ve tam tahil yeme istegi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkin
oldugu goriilmiistiir.

Literatiirde tam tahil yeme istegi ve diyet lifi tiikketimi arasindaki iliskiyi inceleyen
calisma mevcut degildir. Bizim ¢alismamizda giinliik diyet lifi tiiketimi yetersiz olan
bireylerin %50,9’unun tam tahil yeme istegi diizeyi diisiik, %49,1’inin yiiksektir.
Giinliik diyet lifi tiiketimi yeterli olan bireylerin %47,9’unun tam tahil yeme istegi
diizeyi diistik, %52,1’inin yiiksektir. Bireylerin diyet lifi tiiketimi yeterliligi ile tam
tahil yeme istegi diizeyi arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmistiir.

Literatiirde bireylerin diyet lifi bilgisi, tam tahil yeme istegi ve tam tahil iirtinleri
tilketim siklig1 arasindaki iliskiyi degerlendiren ¢alisma mevcut degildir. Bizim
calismamizda, bireylerin diyet lifi bilgisi diizeyi ile tam tahil {riinleri tliketim
miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir farklilik bulunmamistir. Bunun

aksine, bireylerin tam tahil yeme istegi ile tam tahil iriinleri tiikketim miktarlar
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arasinda istatistiksel olarak fark oldugu goriilmiistiir. Tam tahil yeme istegi yiiksek
olan bireylerin tiikketim miktarlari ortalama 51,93 £+ 26,50 g/giin, tam tahil yeme istegi
diistik olan bireylerin 34,30 £+ 22,02 g/giin olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore;
bireylerin tam tahil iiriinleri tliketimlerini, diyet lifi bilgilerinin yani sira agirlikli

olarak tam tahil yeme isteginin etkiledigi soylenebilir.

2006 yilinda Woo ve ark. tarafindan yapilan ¢alismada yasl bir Cinli toplumunda
(65 yas tizeri) diyet lifi alimiyla depresyon skoru arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir ters iliski bildirmistir (130). Fang ve ark. tarafindan depresyon ve kardiyovaskiiler
risk faktorlerinin incelemek icin yapilan ¢aligmada yiiksek depresyon semptomlarinin
ve LDL kolestereol seviyelerinin, daha diisiik ¢oziinmez diyet lifi alimiyla iligkili
oldugu goriilmiistiir (131). Kim ve ark. tarafindan 849 adolesan kiz {lizerinde yapilan
calismada, depresyon seviyeleri ile diyet lifi alimi arasinda ters iliski oldugu
goriilmiistiir (156). Miki ve ark. tarafindan 1977 birey lizerinde yapilan ¢alismada,
ozellikle sebze ve meyvelerden gelen diyet lifi alimi ile depresyon seviyeleri arasinda
ters iligkili oldugu goriilmistiir (6). 2009 yilinda Oishi ve ark. tarafindan yapilan
caligmada 500 yash Japon erigkin arasinda beslenme ve depresyon arasindaki iligki
incelenmis ve sonucunda lif alimiyla depresif belirtiler arasinda istatistiksel olarak
anlamli olmasa da ters bir iliski bulunmustur (129).

Bireylerin 24 saatlik besin tiikketim kayitlar1 esas alinarak hesaplanan toplam diyet
lifi miktar1 minimal depresyonlu bireylerde ortalama 20,93 + 8,49 g, hafif depresyonlu
bireylerde ortalama 20,49 + 9,94 g, orta depresyonlu bireylerde ortalama 20,43 + 10,07
g, siddetli depresyonlu bireylerde ortalama 20,15 + 4,43 g olarak bulunmus ve
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmistiir. Bizim calismamizin
sonucunda da Oishi ve ark. benzer (129) sekilde, giinliik diyet lifi tiikketimi ile
depresyon dereceleri arasinda ters iliski bulunmus fakat istatistiksel olarak anlamli bir
sonug¢ gdstermemistir. Ayni zamanda, bizim ¢alismamizda bireylerin giinliik diyet lifi
tilketimi yeterliligi ve depresyon diizeyleri arasindaki iligki degerlendirilmis ve
aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

Post menopozal kadinlarda diyet modelleri ile depresyon arasindaki iliski
inceleyen bir calismada, islenmis besinler ile depresyon skorlar1 arasinda pozitif iligki

bulunurken, bitkisel tam besinler (tam tahillar, sebzeler ve meyveler) ile arasinda
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negatif iligki bulunmustur (137). Diyet modelleri ve depresyon arasindaki iligkiyi
incelemek amaciyla yapilan 21 c¢alismanin meta-analizinde, yliksek meyve, sebze,
balik ve tam tahil tiikketimi ile azalmis depresyon riski arasinda iliski oldugunu
gostermektedir (138). Jacka ve ark. tarafindan yapilan bir ¢calismada, tam tahillar,
meyve, et, balik ve sebzeler ile karakterize edilen “geleneksel” beslenme tarzi ile
major depresyon ya da anksiyete hastaliklar1 arasinda negatif iligki oldugu
gosterilmistir (157). Bizim ¢alismamizda bu ¢alismalarin aksine, tam tahil iiriinleri
tilketim miktarlar1 ve tiiketim sikliklari ile depresyon arasinda istatistiksel olarak
onemli bir iligki goriillmemistir.

Literatiirde tam tahil yeme istegi, diyet lifi bilgisi ve depresyon diizeyleri
arasindaki iligkiyi inceleyen calisma mevcut degildir. Bizim ¢aligmamizda, tam tahil
yeme istegi diisiik olan bireylerin %55°1 minimal, %26’s1 hafif, %16’s1 orta, %3’
siddetli depresyon diizeyine sahiptir. Tam tahil yeme istegi yiiksek olan
bireylerin%54’ii minimal, %30’u hafif, %14’ orta, %4’ siddetli depresyon diizeyine
sahiptir. Bireylerin tam tahil yeme istegi diizeyi ile depresyon diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik olmadig goriilmiistiir. Benzer sekilde, bireylerin diyet lifi bilgisi
durumu ile depresyon diizeyleri arasinda da anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmustiir.
Diyet lifi bilgi diizeyi diislik olan bireylerin %53,6’s1 minimal, %25,8°1 hafif, %15,9°u
orta, %4,6’s1 siddetli depresyon diizeyine sahiptir. Diyet lifi bilgi diizeyi yiiksek olan
bireylerin %55°1 minimal, %29,3’i hafif, %14,5’1 orta, %1,2’si siddetli depresyon
diizeyine sahiptir. Bununla birlikte, istatistiksel olarak anlamli olmamasina ragmen
hem diyet lifi bilgi diizeyi hem de tam tahil yeme istegi diizeyi ile depresyon diizeyleri

arasinda ters iliski oldugu goriilmiistiir.
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6. SONUCLAR

Bu arastirmaya Ekim 2016- Mayis 2017 tarihleri arasinda Acibadem
Universite’sinde bulunan 310 (%77,5) kadin ve 90 (%22,5) erkek olmak iizere 400

birey dahil edilmistir. Bireylerin diyet lifi bilgisi, tam tahil yeme istegi ve tam tahil

iiriinleri tiikketimi ile depresyon arasindaki iliski incelenmistir.

1.

Bireylerin %86°s1 18-22 yas aralifinda, %10,8’1 23-27 yas araliginda, %3,3’i
28-46 yas araliginda yer almaktadir.

Bireylerin %97’sinin medeni durumu bekar, %3’{iniin evlidir.

Bireylerin %96,8’inin egitim durumu iiniversite, %3,3’iiniin egitim durumu
lisansiistiidiir.

Bireylerin %94,5’1 6grenci, %0,3’li serbest meslek, %0,3’li birey kamu
personeli, %1,3’1 is¢i ve %3,8’1 diger meslek gruplarindadir.

Kadinlarin ortalama agirligr 58,46 + 10,42 kg, erkeklerin ortalama agirlig
73,24 £ 10,49 kg olarak bulunmustur. Kadinlarin ortalama boy uzunluklari
165,36 = 5,78 cm, erkeklerin ortalama boy uzunluklar1 178,23 + 6,14 cm
olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan bireylerin %52,5’u saglikli beslenme bilgisinin yeterli
oldugunu diisiiniirken, %47,5 u saglikli beslenme bilgisinin yeterli olmadigini
distinmektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin %17,5’u saglikl1 beslendigini, %28,2’si saglikli
beslenmedigini, %54,3’1 ise bazen saglikli beslendigini belirtmektedir.
Arastirmaya katilan bireylerin %37’si diizenli fiziksel aktivite yapmakta,
%63’1 yapmamaktadir. Fiziksel aktivite yapma durumunun cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir
(p=0,000).

Arastirmaya katilan kadin bireylerden; 76 kisi 6gilin atlamamakta, 110 kisi
sabah 0giiniinii atlamakta, 102 kisi 6glen 6giiniinii atlamakta, 34 kisi de aksam
Oglinlinii atlamaktadir. Arastirmaya katilan erkek bireylerden 27 kisi 6giin
atlamamakta, 40 kisi sabah Ogiiniinii atlamakta, 25 kisi 6glen Ogiiniinii
atlamakta, 1 kisi de aksam 6giiniinii atlamaktadir. Ogiin atlama secimlerinin

cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir degisim gosterdigi tek durum
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

aksam Ogiiniinde kadinlarin lehine cikmistir (p<0,05). Diger o6giinlerde
cinsiyete gore anlamli bir farklilik bulunmamstir (p>0,05).

Aragtirmada kullanilan “Tam Tahil Yeme Istegi” anketinin dogrulayici ve
aciklayic1 faktor analizi ¢aligmasi yapilmistir. Kaiser Mayer Olkin degeri
0,856, Bartlett testi sonucu y2= 1343,669 (p<0,05) olarak bulunmustur.
Olgegin Cronbach Alfa katsayis1 0,81 olarak bulunmustur. Bu degerlere gore
yapilan giivenilirlik analizi sonucunda 6lgegin tamaminin giivenilir ¢iktigi
belirlenmistir. Sonrasinda yapilan dogrulayici faktdr analizi sonuglari, cesitli
uyum istatistiklerine gore degerlendirilmis ve model dogrulanmustir (x> =
4,83, RMSEA = 0,09, CFI= 0,89, NFI= 0,87, GFI= 0,87, SRMR= 0,07).
Bireylerin tam tahil yeme istegi anket puanlarinin ortalamasi 2,84 £ 0,72 puan
bulunmustur. Bireylerin tam tahil yeme istegi anket puanlarmin ortalamasi
kadinlarda 2,92 + 0,69 puan, erkeklerde 2,58 + 0,76 puandir. Tam tahil yeme
istegi anketi ortalama sonuglarina gore kadmlar ile erkekler arasinda,
kadinlarin lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p=0,000).

Bireylerin %50’sinin yeme istegi diisiik, %50’sinin yeme istegi yiiksektir.
Kadinlarin %54,8’1 tam tahil yeme istegi diistik, %45,2’sinin tam tahil yeme
istegi yiiksektir. Erkeklerin %33,3’liniin tam tahil yeme istegi yiiksek,
%66,7’sinin tam tahil yeme istegi diisiiktiir.

Bireylerin diyet lifi bilgisi anket puanlarinin ortalamasi1 3,29 + 0,40 puan
bulunmustur. Bireylerin diyet lifi bilgisi anket puanlarinin ortalamasi
kadinlarda 3,33 £+ 0,39 puan, erkeklerde 3,17 + 0,42 puandir. Diyet lifi bilgisi
anketi ortalama sonuclarina gore kadinlar ve erkekler arasinda, kadinlarin
lehine anlaml1 bir farklilik bulunmustur (p=0,004).

Bireylerin %62,25’inin diyet lifi bilgisi yiiksek, %37,5’inin diyet lifi bilgisi
diistiktiir. Kadinlarin %64,5’inin diyet lifi bilgisi yiiksek, %35’inin diyet lifi
bilgisi diigiik bulunmustur. Erkeklerin %54,4 linlin diyet lifi bilgisi yiiksek,
%45,6’s1n1n diyet lifi bilgisi diisiik bulunmustur.

Kadinlarin tam tahil {iriinlerini ortalama tiiketim miktar1 43,38 + 25,06 g ve
erkeklerin tahil tirlinlerini ortalama tiikketim 42,22 + 28,69 gramdir. Cinsiyete
gore tiikketim miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadig1 goriilmiistiir (p> 0,05).
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Bireylerin tam tahil {riinleri tiiketim miktarlar1 ve tam tahil yeme istegi
diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Tiim tam tahil {iriinleri i¢in aralarinda
istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Bireylerin tam tahil {iriinlerini ortalama tiiketim miktarlari ile tam tahil yeme
istegi diizeyleri arasindaki iligski degerlendirilmistir ve aralarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p=0,000).

Bireylerin tam tahil {irtinleri tiiketim miktari ile diyet lifi bilgisi anketi basar1
durumlart arasindaki iligki degerlendirilmistir. Kepekli ekmek ve tam
tahill/kepekli biskiivi/kraker/kek tiikketim miktarlari ile diyet lifi bilgisi anketi
basar1 durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
goriilmiistiir (p<0,05). Diger tam tahil iiriinleri tiikketim miktar1 ile diyet lifi
bilgisi anketi bagar1 durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmiistiir (p<0,05).

Bireylerin tam tahil iiriinlerini ortalama tiiketim miktarlar1 ile diyet lifi bilgisi
diizeyleri arasindaki iligki degerlendirilmistir. Aralarinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (F= 0,953 p=0,330).

Tam tahil yeme istegi, diyet lifi bilgisi ve tam tahil tirlinleri tiikketimi arasindaki
iliski degerlendirildiginde, bireylerin tam tahil yeme isteginin tiiketim
miktarlari {izerinde daha fazla etkili oldugu goriilmiistiir.

Kadinlarda giinliik ortalama enerji alim1 1630,72 £ 579,04 kkal, erkeklerde
2218,20 + 739,56 kkal’dir. Bu sonuglarin erkeklerin lehine, istatistiksel olarak
anlamli oldugu goriilmistiir (p=0,000).

Kadinlarin giinliik ortalama karbonhidrat tiiketim, 180+81,98 g ve erkeklerin
giinliik karbonhidrat tiiketimi ortalama 236 + 236,22 g olarak bulunmustur ve
bu sonuglarin erkeklerin lehine istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir
(p=0,000).

Kadinlarin giinliik ortalama protein tiikketimi 63,74 + 24,60 g ve erkeklerin
giinliik protein tiiketimi 92,02 + 38,50 g olarak bulunmustur ve bu sonuglarin

erkelerin lehine istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p=0,000).
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Kadinlarin giinliik yag tiiketimi ortalama 69,8 + 30,66 g ve erkeklerin giinliik
ortalama yag tiiketimi 96,25 £+ 42,20 g olarak bulunmustur ve bu sonuglarin
erkeklerin lehine, istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p=0,000).
Kadinlarin giinliik ortalama diyet lifi tilketim miktar1 20,5 £ 9,11 g ve
erkeklerin ortalama diyet lifi tiiketimi 21,4 + 8,93 g bulunmustur ve bu
sonuglarin istatistiksel olarak anlamli farkinin olmadigi goriilmiistiir (p=
0,390). Benzer sekilde bireylerin suda ¢dziiniir ve suda ¢oziinmez diyet lifi
tiketiminin  cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
gostermemektedir (p>0,05).

Bireylerin %70,8’1 diyet lifini yetersiz tiikketmekte (<25 g), %29,3’1 diyet
lifini yeterli miktarlarda (=25 g) tliketmektedir. Kadmlarin %79,1°1 yetersiz
diyet lifi tiiketirken, %28,1°1 yeterli miktarda diyet lifi tiiketmektedir.
Erkeklerin %66,9’u erkek yetersiz diyet lifi tiiketirken, %33,3’1i yeterli diyet
lifi tiikketmektedir.

Giinliik diyet lifi tiiketimi yetersiz olan bireylerin %50,9’unun tam tahil yeme
istegi diizeyi diisiik, %49,1’inin yiiksektir. Giinliik diyet lifi tiiketimi yeterli
olan bireylerin %47,9’unun tam tahil yeme istegi diizeyi disiik, %52,1’inin
yiiksektir. Bireylerin diyet lifi tiikketimi yeterliligi ile tam tahil yeme istegi
diizeyi arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gortilmistiir (p=0,583).
Giinliik diyet lifi tiikketimi yetersiz olan bireylerin %40,3 {inilin diyet lifi bilgisi
diizeyi diistik, %59,7 sinin yiiksektir. Giinliik diyet lifi tiiketimi yeterli olan
bireylerin %31,6’smin diyet lifi bilgisi diizeyi diisiik, %68,4’liniin ytliksektir.
Bireylerin diyet lifi tiiketimi yeterliligi ile diyet lifi bilgi diizeyi arasinda
anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p=0,104).

Arastirmaya katilan bireyleri %54,’u minimal depresyon, %?28’1 hafif
depresyon, %]15°1i orta derecede depresyon, %2,5’u ise siddetli derecede
depresyona sahiptir. Bireylerin depresyon durumlarinin cinsiyete gore
istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermedigi tespit edilmistir
(p=0,256).

Bireylerin tam tahil yeme istegi diizeyi ile depresyon diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p=0,740).

Bireylerin diyet lifi bilgisi durumu ile depresyon diizeyleri arasinda anlaml
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bir farklilik olmadig1 gortilmiistiir (p=0,172).

Bireylerin  depresyon  durumlar1  tam  tahillvkepekli  hamburger
ekmegi/bazlama tiiketim siklig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
degisim gosterdigi tespit edilmistir (p=0,004). Bireylerin depresyon durumlari
ve diger tam tahil {irlinlerini tiiketim siklig1 arasinda ise istatistiksel olarak
anlamli bir degisim olmadig1 goriilmistiir (p> 0,05).

Bireylerin tam tahilli {irlinleri tiiketim miktarlar1 ile depresyon diizeyleri
arasindaki 1iligski incelenmistir. Yalnizca kinoa/chia/amarant ve benzeri
tahillar1 tiiketim miktar1 ile depresyon diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir degisme oldugu gozlemlenmistir (p=0,026).

Bireylerin tam tahil {irlinlerini ortalama tiiketim miktarlar1 ile depresyon
diizeyleri arasindaki iligki degerlendirilmistir. Aralarinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p=0,234).

Bireylerin 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 esas alinarak hesaplanan enerji,
protein, yag, karbonhidrat depresyon diizeyleri arasindaki iligki
degerlendirilmistir ve istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
gorlilmiistiir (p>0,05).

Bireylerin giinliik diyet lifi alim1 yeterliligi ve depresyon diizeyi arasindaki
iliski degerlendirilmistir. Giinliik yetersiz diyet lifi tiiketen bireylerin %52,3’1
minimal, %28,3’1 hafif, %16,3’1 orta, %3,2’si siddetli depresyona sahiptir.
Gilinlik yeterli miktarda diyet lifi tiikketen bireylerin %59,8’1 minimal,
%27,4’10 hafif, %12,0’si orta, %0,9’u ise siddetli depresyona sahiptir.
Aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir
(p=0,297).

Kadinlarin tam tahil yeme istegi anketi puanlar1 ile diyet lifi bilgisi anketi
puanlari, tam tahil iriinleri tiiketim miktar ve sikliklari, giinliik diyet lifi
tiiketimi arasinda pozitif korelasyon gozlemlenmistir ve aralarindaki iliski
istatistiksel olarak anlamlidir (sirasiyla r=0,198, r=0,605, r=0,480, r=0,118
ve p<0,05).

Kadinlarin tam tahil yeme istegi puanlar1 ile depresyon dereceleri arasinda
herhangi bir korelasyon gézlemlenmemistir ve aralarindaki iliski istatistiksel

olarak anlamsizdir (r=-0,090 p> 0,05).
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Kadinlarin diyet lifi bilgisi anketi puanlari ile tam tahil {irtinleri tiiketim siklig1
ve tliketim miktar1, glinliik diyet lifi tiikketimi arasinda herhangi bir korelasyon
gbzlemlenmemistir ve aralarindaki iligski istatistiksel olarak anlamlidir
(swrastyla r=0,082, r=0,014, r=0,000 ve p>0,05).

Kadinlarin diyet lifi bilgisi anketi puanlar1 ile depresyon dereceleri arasindaki
negatif bir korelasyon bulunmustur ve aralarindaki iliski istatistiksel olarak
anlamlidir (r=-0,128 p<0,05).

Kadinlarin giinliik diyet lifi tiikketimi ve depresyon dereceleri arasinda
herhangi bir korelasyon gdézlemlenmemistir ve aralarindaki iliski istatistiksel
olarak anlamsizdir (r=-0,032 p> 0,05).

Erkeklerin tam tahil yeme istegi puani ile diyet lifi bilgisi anketi puani
arasinda herhangi bir korelasyon gozlemlenmemistir ve aralarindaki iliski
istatistiksel olarak anlamsizdir (r=0,040 p>0,05).

Erkeklerin tam tahil yeme istegi puani ile tam tahil iiriinleri tiikketim siklig1 ve
tilketim miktar1 ile arasinda pozitif bir korelasyon goézlemlenmistir ve
aralarindaki iliski istatistiksel olarak anlamlidir (sirasiyla r=0,686, r=0,526 ve
p<0,05).

Erkeklerin tam tahil yeme istegi puani ile depresyon dereceleri arasinda
herhangi bir korelasyon gézlemlenmemistir ve aralarindaki iliski istatistiksel
olarak anlamsizdir (r=0,188 p>0,05).

Erkeklerin diyet lifi bilgisi puanmi ile depresyon arasinda herhangi bir
korelasyon gozlemlenmemistir ve aralarindaki iligki istatistiksel olarak
anlamsizdir (r=-0,025 p>0,05).

Erkeklerin giinliikk diyet lifi tliketimi ile depresyon dereceleri arasinda
herhangi bir korelasyon gézlemlenmemistir ve aralarindaki iliski istatistiksel
olarak anlamsizdir (r=0,010 p> 0,05).

Tam tahil yeme istegi anketi ve diyet lifi bilgisi anketi puanlari, tam tahil
tiriinleri tiiketim siklig1, tam tahil {irtinleri tilketim miktarlar1 ve giinliik diyet
lifi tiiketimi ile arasinda pozitif korelasyon gozlemlenmistir ve aralarindaki
iligki istatistiksel olarak anlamlidir (sirasiyla r=0,169, r=0,637, r=0,490,
r=0,121 ve p<0,05).
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Bireylerin tam tahil yeme istegi puani ile depresyon dereceleri arasinda
herhangi bir korelasyon bulunmamistir (r=-0,005 p>0,05).

Bireylerin diyet lifi bilgisi anketi puani ile tam tahil iiriinleri tiikketim siklig1,
tam tahil irilinleri tikketim miktari, giinliik diyet lifi tiiketimi ve depresyon
diizeyleri arasinda herhangi bir korelasyon gozlemlenmemistir ve aralarindaki
iligki istatistiksel olarak anlamsizdir (sirasiyla r=0,730, r=0,214, r=0,607,
r=0,493 ve p>0,05).

Bireylerin giinliik diyet lifi tiiketimi ve depresyon dereceleri arasinda
etkilesim gozlenmemistir ve aralarindaki iligki istatistiksel olarak anlamsizdir
(r=-0,044 p>0,05).

Bireylerin tam tahil {iriinleri tiiketim miktarlar1 ve sikliklari ile depresyon
dereceleri arasinda herhangi bir korelasyon gozlemlenmemistir ve
aralarindaki iliski istatistiksel olarak anlamsizdir (sirasiyla r=0,040, r=0,096

p>0,05).
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7. ONERILER

Son donemde saglik yararlarinin kesfedilmesiyle beraber, saglik otoriteleri ve
bireyler tarafindan diyet lifine olan ilgi artmaktadir. Cesitli hastaliklardan
korunma/tedavi etme ve sagligin siirdiiriilebilmesi ilizerine olan etkileri de goz oniine
alindiginda, tiim toplumlarda diyet lifi tiiketiminin arttirllmasinin  yoniinde
bilinglendirilmeler yapilmasi gerekmektedir.

Bizim ¢alismamizda, bireylerin diyet lifi ve tam tahill1 tiriinleri tiikketimi tizerinde,
diyet lifi bilgisinden ¢ok tam tahil yeme isteginin etkili oldugu goriilmiistiir. Bu
baglamda, bireylerin tam tahil {iriinleri yeme istegini arttirmaya yonelik ¢aligmalar
yapilabilir. Cesitli sempozyumlar, reklamlar, egitimler, etkinlikler yeme istegini
arttirmada etkili olabilir.

Diinya tiizerinde prevelansi gittikce artan depresyon, ciddi bir hastaliktir. Son
donemlerde depresyon iizerinde beslenme ve besin Ogelerinin etkisi {izerinde
durulmaktadir. Yapilan baz1 ¢aligmalarda diyet lifi ve diyet lifinden zengin tiriinlerin
tilketiminin depresyon riskini azaltmada etkili olabilecegi goriilmistiir. Bizim
caligmamizda da istatistiksel olarak anlamli olmasa da diyet lifi tiiketimi ile depresyon
arasinda negatif iliski oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda, toplumda bireylerin diyet lifi
tiiketimini arttirmaya yonelik oneriler /¢aligmalar yapilabilir. Bu amagla;

e Diyet lifi miktar1 yiikksek olan tam tahillar, sebzeler, meyveler, kuru

baklagillerin diyette yeterli miktarda bulunmalidir.

e Yulaf, yulaf ezmesi, ¢avdar, arpa, esmer piring, amarant, sorgum, bulgur, kinoa
gibi lif igerigi yiiksek tam tahillar tercih edilmelidir.

e Beyaz ekmek yerine lif igerigi daha yiliksek kompleks karbonhidratlardan
olusan tam tahilli ekmek ve ¢esitleri tercih edilmelidir. Tam tahilli simit,
bazlama, hamburger ekmegi, lavas, kraker, kek, biskiivi, granola bar gibi
iriinler de alternatif olarak tiiketilebilir.

e Meyvelerin ve sebzelerin kabuklari ile tiikketilmesi diyet lifi alimin1 arttirabilir.

e Meyve ve sebze sular1 yerine meyve ve sebzelerin kendisinin tiiketilmesi diyet
lifi alimini arttirabilir.

e Bireylerin paketli iirlinleri tercih ederken etiket okuma aligkanligi kazanmasi

ve lif igerigi yliksek olan besinleri tercih etmesi saglik yararia olacaktir. Tiirk
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Gida Kodeksi’'ne gore bir iirlinlin yliksek miktarda lif icermesi icin 100 g
gidadaki lif miktarinin en az 6 g olmasi veya 100 kkal’deki lif miktarinin en az
3 g olmas1 gerekmektedir.

Bireylerin paketli tam tahilli iiriinleri tercih ederken de etiket aligkanligi
kazanmasi ve lif igerigi yiiksek olan besinleri tercih etmesi saglik yararina
olacaktir. Diinya Tam Tahil Konseyi etiketlerine gore bir tiriin %100 tam tahil
damgas: tasiyorsa; Etiketli porsiyonu bagina en az 16 g tam tahil icermelidir.
Bir {irlin temel tam tahil damgasi tagiyorsa; Etiketli porsiyonu basina en az 8g
tam tahil icermelidir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi onerilerine gore yetiskin erkeklerde 8
porsiyon, yetiskin kadinlarda 7 porsiyon ekmek ve tahil iiriinleri tiiketilmesi
onerilmektedir. Bu porsiyonlarin yarisinin tam tahil olarak tiiketilmesi hem
tam tahillardan hem de diyet lifinden gelen saglik yararlarinin saglanmasina
katk1 saglar.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi 6nerilerine gére de giinde en az 5 porsiyon
sebze ve/veya meyve tiiketilmesi gerekmektedir.

Bireylerin diyet lifi bilgi diizeyini, ilgisini ve yeme istegini arttirmak amaclh

sempozyumlar/reklamlar/egitimler verilebilir.
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9. EKLER

EK-1 ANKET FORMU

1. Anket NO: ...ceuverrenrenninnns Tarih: coeeeeiieiieccvceecreens

YETiSKINLERDE TAM TAHIL YEME iSTEGi, DIYET LiFi BiLGi DUZEYi VE TAM TAHIL TUKETimi
iLE DEPRESYON ARASINDAKI iLiSKiNiN DEGERLENDIRILMESi

Sayin katilimci,

Bu ¢alisma verileri sadece bilimsel amagh olarak kullanilacaktir. Adiniz ve soyadiniz yalnizca gerekli
oldugunda size ulagsabilmemiz igin istenmektedir.

Lutfen hicbir soruyu atlamadan cevaplayiniz.

ilginiz ve sabriniz igin tesekkiir ederim.

2. AdI-SOYAdI:. .ttt s s ce s e ses s sassssssssns e sns sessssassmssansses
3. Yasiuirinnnes

4. Cinsiyet:

1-) Kadin 2-) Erkek
5.Agirhik : ... kg
6.Boy: ......ccecceeeeeee. €M

7. Medeni durum:

1-) Bekar 2-) Evli 3-) Bosanmis  4-) Esi vefat etmis
8. Medeni durum evli ise ¢ocuk sayisi: .........

9. Egitim durumu:

1-) Okur-yazar degil 2-) Okur-yazar 3-)ilkokul 4-)Ortaokul 5-)Lise

6- ) Universite  7-) Lisansiisti

10. Mesleginiz:

1-) Ev hanimi 2-) Serbest meslek 3-) Kamu personeli 4-) Ogrenci 5-)isci 6-) Diger.....coccuunn....
11. Sigara kullaniyor musunuz?

1-) Evet 2-) Hayir

12. Alkol kullaniyor musunuz?

1-) Evet  2-) Hayir
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13. Cevabiniz evet ise ne siklikla kullaniyorsunuz? ........................................GUnde/Haftada/ Ayda
(Lutfen miktar belirtiniz)

14. Doktor tarafindan tanisi konulmus kronik bir hastaliginiz var mi?
1-)Evet 2-) Hayir

15. Cevabiniz evet ise liitfen belirtiniz :............ccoooeiveei i
16. Saghkl beslenme hakkinda yeterli bilgiye sahip oldugunuzu diisiiniiyor musunuz?
1-)Evet 2-)Hayir

17. Saghkl beslendiginizi diisiinilyor musunuz?

1-)Evet  2-)Hayir  3-)Bazen

18. Giin icerisinde 6giin atlar misiniz?

1-) Evet 2-) Hayir

19. Cevabiniz Evet ise; hangi 6glinii atlarsiniz?

1-) Sabah 2-) Oglen 3-) Aksam

20. Ogiin atlama nedenleriniz?(Birden fazla segenek isaretlenebilir)
1-)Sabah uyanamiyorum

2-)Zamanim olmuyor

3-)Okula/ise geg kaliyorum

4-)Diyet yapiyorum

5-) istahim yok/ canim istemiyor

6-)Ekonomik olanaklarim yeterli degil

D17 <] OO U
21. Ginlik tiikettiginiz ana 6giin sayisi ..........

22. Ginlik tiikettiginiz ara 6giin sayisi ...........

23. Giinliik su tiiketiminiz ......... su bardagi

24. Diizenli fiziksel aktivite yapar misiniz? (Haftada en az 150 dakika tempolu yiiriyis vb.)
1-) Evet 2-) Hayir

25. Siradan bir giinde kag saat uyursunuz ? ........... saat

26. Gece veya vardiyali bir iste mi ¢calisiyorsunuz?

1-) Evet 2-) Hayir
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27. Haftalik ¢alisma siireniz kag saat ? ........... saat

28. Asagidaki besinleri tiikketmek icin ne kadar isteklisiniz? Litfen tabloda size uygun cevabin oldugu

daireyi isaretleyiniz.

TAM TAHIL YEME iSTEGi ANKETi
Asla Her zaman Arasira Ara sira Her zaman
yemem isteksiz isteksiz istekli istekli
Cavdar ekmegi o) 0 0 o) 0
Esmer piring 0 0 0 0 0
Tam tahilli kahvaltilik gevrek, o) 0 0 o) 0
msli
Kepekli ekmek o) 0 0 o) 0
Tam tahilli granola bar o) 0 0 o) 0
Kepekli makarna o) 0 0 o) 0
Tam tahil veya kepekli o) 0 0 o) 0
tortilla/lavas
Tam tahil veya kepekli o) 0 0 o) 0
hamburger ekmegi/bazlama
Tam tahil veya kepekli o) 0 o) o) 0
krakerler, bisktviler, kekler
Tam tahil veya kepekli simit o) 0 0 o) 0
Bulgur (pilav, kisir gibi) o) 0 0 o) 0
Kinoa, chia, amarant benzeri o) 0 0 o) 0
tahillar
Yulaf ezmesi o) 0 0 o) 0
Misir patlagi o) 0 0 o) 0

29. Liitfen diyet lifi ile ilgili verilen asagidaki ifadelere iligkin cevabinizin oldugu daireyi isaretleyiniz.

DIYET LiFi BiLGiSI ANKETI

1 2 3 4 5
£ £
2 2 £ £
9 0 (< £ 2 o 3
= = e ~N o )
sE) El g 2] =2
(7 ] L S L (7 =]
Qv @© © © © QU @©
o X 4 4 4 o X
Sadece bitkisel besinler lif icerir. o o 0 o) o)
Et, yumurta ve siit liriinleri gibi hayvansal kaynakl besinler lif icermez o o 0 o) o)
(eklenme yapilanlar harig)
Diinya Saghk Orgiitii’ne gére, yetiskinler giinde ortalama 25 gram lif almalidir. o o} 0 0 0
islenmis gidalar (makarna, piring, ekmek, tahil gibi) islenmemis gidalardan o o} 0 0 0
daha az lif icerir.
Soyulmamis meyvelerde soyulmus meyvelerden daha az lif vardir. o o 0 0 0
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£ £
2 2 £ £

9 0 9 £ 2 o 3

= = = 8| © =< 0

€ E E|l 5| 2| 2

R = o = s

2L S| 2| 2 2L
Diyet lifi ¢6ziiniir ve ¢oziinmeyen olarak siniflandirilir. o o 0 0 o)
Diyet lifi sadece bitkisel besinlerden gelir. o o 0 o) o)
Diyet lifi sadece hayvansal besinlerden gelir. o o 0 o) o)
Diyet lifi bitkisel ve hayvansal kaynakli besinlerde olabilir. o o 0 0 0
Diyet lifi kaloriye sahiptir, bu yiizden sindirilirken organizmaya enerji saglar. o o} 0 0 0
Kurubaklagiller ( bezelye, fasulye...), tahillar ve meyveler diyet lifi agisindan o o} 0 0 0
¢ok zengindir.
Diyet lifinin ortalama tiiketimi kirsal alanlara kiyasla kentsel alanlarda daha o o 0 o) o)
yiksektir.
Uygun miktarlarda diyet lifi tilketmek hastaliklari 6nleyebilir ve/veya tedavi o o 0 o) o)
edebilir.
Lifler kardiyovaskiiler hastaliklari 6nleyebilir ve/veya tedavi edebilir. o o} 0 0 0
Lifler kolesterolii onleyebilir ve/veya tedavi edebilir. o o 0 o) o)
Lifler bagirsak kanserini 6nleyebilir ve/veya tedavi edebilir. o o 0 0 0
Lifler obeziteyi dnleyebilir ve/veya tedavi edebilir. o o 0 o) o)
Lifler meme kanserini 6nleyebilir ve/veya tedavi edebilir. o o 0 o) o)
Lifler kabizligi 6nleyebilir ve/veya tedavi edebilir. o o 0 o) o)
Lifler gérme problemlerini dnleyebilir ve/veya tedavi edebilir. o o 0 0 0
Lifler vitamin ve mineral eksikliklerini 6nleyebilir ve/veya tedavi edebilir. o o} 0 0 0
Lifler diyabeti dnleyebilir ve/veya tedavi edebilir. o o 0 o) o)
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30. Liitfen agagidaki tabloda tam tahil tiiketiminiz ile ilgili size uygun cevabinizin oldugu daireyi

isaretleyiniz ve miktarini belirtiniz(yemek kasigi, dilim vs.) .

BESINLER

TUKETIR
MiSiNiz?

TUKETIM SIKLIGI

EVET | HAYIR

HER
OGUN

HER
GUN

HAFTADA
1 KEZ

HAFTADA
2-3 KEZ

HAFTADA
3-4 KEZ

HAFTADA
5-6 KEZ

AYDA
2-3
KEZ

AYDA 1
VE
DAHA
SEYREK

oLcU
/MIKTAR

Tam
tahil/esmer
piring

Tam yulaf /
yulaf ezmesi

Kepekli
ekmek

Cavdar
ekmegi

Yulaf ekmegi

Bulgur (pilav,
kisir gibi)

Kinoa, chia,
amarant
benzeri
tahillar

Tam tahill
veya Kepekli
bazlama
/hamburger
ekmegi

Tam tahilli
veya kepekli
simit

Tam tahilli
kahvaltilik
gevrek

Tam tahill
makarna/
eriste

Tam tahill
veya kepekli
tortilla /lavas

Misir patlagi

Tam tahil
veya kepekli
krakerler,
biskuviler,
kekler

Tam tahill
granola bar
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31. Liitfen asagidaki tabloda son 24 saat icerisinde(DUN) tiikettiginiz besinleri belirtiniz.

KAHVALTI MIKTARI NEDIR?
Kahvaltilk gevrek /Musli/Yulaf | ... yemek kasigi
Light / azyagh /yarimyagh /yaghsat | ... su bardag / fincan

Tam tahil / cavdar ekmegi

...ince/orta/kalin dilim

Kepekli ekmek

...ince/orta/kalin dilim

Beyaz ekmek

...ince/orta/kaln dilim

Light / az yaglh / yarim yagli / yagli Beyaz peynir cesitleri

...kibrit kutusu

Light / az yagh / yarim yagh / yagh Kasar peyniri cesitleri

...kibrit kutusu

Yumurta

...adet haslama/omlet/yagda

Zeytin cesitleri

...adet yesil /siyah

Bal ...tath kasigi
Recel ...tatl kasigi
Cikolata ...tath kasigi
Tereyagl ......tatl kasigi
Domates ......dilim / adet
Salatalik ...dilim / adet
Maydanogz, tere, rokavb. | ... avug
Yesil / Kirmizi biber ....dilim / adet
Simit ....adet
................................. li pogaca ...adet
Beyaz / kepekli ekmege........ccoeveeviviceenennne, li tost w...adet
Diger (Delirtiniz) ... cece e Yaklasik miktar belirtiniz.......cccccoeieieie e
Diger (Delirtiniz)....cc.cocece e Yaklasik miktar belirtiniz.......ccccoveceeeie i
Diger (Delirtiniz)....cc.cocece et Yaklasik miktar belirtiniz.......cccoooe oo e
Diger (Delirtiniz).....c.cocece et Yaklasik miktar belirtiniz.......ccocoeieieie e e
Diger (Delirtiniz) ..o ee ettt Yaklasik miktar belirtiniz.......ccoooi e e
Diger (Delirtiniz)....ccccoceee e Yaklasik miktar belirtiniz.......ccocove e ieie e
Su su bardagi
Cay bardak / fincan / kupa
........ adet / tath kasigi sekerli
Kahve fincan / kupa
........ adet / tath kasigi sekerli

........tath kasigi stt tozu ilaveli
........cay bardagi sit ilaveli

Taze sikilmis meyve suyy . su bardagi
Hazir meyvesuyu su bardagi / 200 mL kutu
Diger (Delirtiniz)....c..cocoece e Yaklasik miktar belirtiniz.......ccocoeieieie e
Diger (Delirtiniz) ..o ceee e Yaklasik miktar belirtiniz.......ccocoe e ieee e
ARA OGUN (SABAH VE OGLE ARASINDA NELER YEDINiIZ veya iCTiNiz?)
Tazemeyve e adet kiigiik — orta — blylK DOY ..cooveveeveeieeieee e
Kuru meyve | . adet
Ceviz / Findik / Badem | e adet
Light /azyagh /yarim yagh /yaghsat | ... su bardag / fincan
Su su bardagi
Cay bardak / fincan / kupa
....... adet / tath kasigi sekerli
Kahve fincan / kupa
....... adet / tath kasigi sekerli
....... tath kasigi st tozu ilaveli
....... cay bardagi sut ilaveli
Bitkicaytr bardak / fincan / kupa
....... adet / tath kasigi sekerli
Mesrubat (gazli icecekler, icetea, meyveli sodalar) | ... su bardagi / sise / KutU.......cccceeeeeeereeecrincrennens ictim
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Mesrubat (light-zero) | ... su bardagi / sise / KutU.......ccceueeeeeecreeecrencrennen, ictim

Diger (DelIrtiniz)....ccccvieeereieeiesiieree s e e e er e s er e v s Yaklagik miktar Belirtiniz.......coccceve e ieieneceieire e e
Diger (DelIrtiniz)....cocuuiecereeieeieseieree s e e er e s eree v s Yaklasik miktar Belirtiniz.......coccceueeeoeieiene et s
DiBer (DelIrtiNiZ)...ccccereeveerireereeriee et ssteeecve et v serase st seraseenes Yaklagik miktar Belirtiniz.......coccceieeeeioe s s
OGLE MIKTARI NEDIR?

..................... Corbasi w.ookase / kepge

ZEYHINYABIT oo sebze yemegi ........yemek kasigi

L o T USSP yemegi .o yemek kasigi

Etli / ESIZucuuirieeieee et (kurubaklagil) yemegi ........yemek kasigi

Izgara Et / Tavuk / Balik / Kofte <o yumurta blyiklaginde

Light / az yagh / yarim yagl / yagh yogurt wennnkase

Etli / EESIZureiiicieeee ettt ettt et aer v dolma weoadet

L o T = £ 2SR sarma weoadet

Ayran weekutu / su bardagi

Cacik weenkase

Tam tahil / cavdar ekmegi <.e..uince/orta/kalin dilim

Kepekli ekmek <.o....ince/orta/kalin dilim

Beyaz ekmek <.e..uince/orta/kalin dilim

Piring pilavi «.......yemek kasigi dolusu

Bulgur pilavi ........ yemek kasigi dolusu

Makarna | yemek kasigi dolusu

Patates (haslama, kizartma, yemek icinde, firinda) w.ookliclik / orta / buyik boy

Coban salata woenklclk kase....tath kasig zeytinyagli / aycicek yagli

Mevsim salata ..o klclk kase....tath kasig1 zeytinyagli / aycicek yagli

Su

Mesrubat (gazli icecekler, icetea, meyveli sodalar)

Mesrubat (light-zero)

Diger (Delirtiniz)....cc.cocece e

Diger (Belirtiniz)....c..coceee e

Diger (Delirtiniz)....cc.coccece e

Diger (belirtiniz)..... Yaklasik miktar belirtiniz....

Diger (Delirtiniz) ..o ceee e Yaklasik miktar belirtiniz.......ccocoeieieie e
ARA OGUN (OGLE VE AKSAM ARASINDA NELER YEDINiIZ veya iCTiNiz?)
Tazemeyve e adet kiigik — orta — blylK DOY ...ccoveveeveeieeiciec e
Kuru meyve | adet
Ceviz / Findik / Badem | e adet
Light /azyagh /yarim yagh /yaghsat | ... su bardag / fincan
Su su bardagi
Cay bardak / fincan / kupa
....... adet / tath kasigi sekerli
Kahve fincan / kupa
....... adet / tath kasigi sekerli
....... tath kasigi st tozu ilaveli
....... cay bardagi sut ilaveli
Bitkicaytr bardak / fincan / kupa
....... adet / tath kasigi sekerli
Mesrubat (gazli icecekler, icetea, meyveli sodalar) | ... su bardagi / sise / KutU.......ccccueeeeeeeveeecrrncrennens ictim
Mesrubat (light-zero) | ... su bardagi / sise / KutU.......ccccueeeeeeeveeecrrncrennens ictim
Diger (Delirtiniz).....cccceieeiee ettt e e e Yaklasik miktar belirtiniz.......cccccoo oo ie et
Diger (Delirtiniz).....cccceieeiee e ettt Yaklasik miktar belirtiniz.......cccccoo oo ie et
Diger (Delirtiniz).....cccceieeiee e ettt Yaklasik miktar belirtiniz.......cccooce oo e e e e
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AKSAM MiIKTARI NEDIR?
..................... Corbasi w.onkase / kepge
Zeytinyagll ..oeeeeeveneee. sebze yemegi ...yemek kasigi
Ethiccoeiecieeee e Yyemegi ....yemek kasigi

Etli / ESizecuereeriecrenne. (kurubaklagil) yemegi ...yemek kasigi
Izgara Et / Tavuk / Balik / Kofte ...yumurta buyukliginde
Light / az yagh / yarim yagl / yagh yogurt ....kase

Etli / EtSizZeeevvvieecicececiene dolma .....adet

Etli / EtSizZeeeviveeece e sarma ...adet

Ayran ...kutu / su bardagi
Cacik ...kase

Tam tahil / cavdar ekmegi

...ince/orta/kaln dilim

Kepekli ekmek

...ince/orta/kalin dilim

Beyaz ekmek

...ince/orta/kaln dilim

Piring pilavi

...yemek kasigi dolusu

Bulgur pilavi

...yemek kasigi dolusu

Makarna

...yemek kasigi dolusu

Coban salata

...kucuk kase....tath kasig1 zeytinyagli / aycicek yagli

Mevsim salata

...kucuk kase....tath kasig1 zeytinyagli / aycicek yagli

Su

Mesrubat (gazli icecekler, icetea, meyveli sodalar)

Mesrubat (light-zero)

Diger (Delirtiniz)....c.cocoece e e

Diger (Delirtiniz)....c.cocoece e

Yaklasik miktar belirtiniz.......cccooeieeeie et

ARA OGUN (AKSAM YEMEGi SONRASINDA YATANA KADAR NELER YEDINiZ veya iGTiNiz?)

Tazemeyve e adet kiigik — orta — blylKk BOY ...ccovvvveeereieiieiec e
Kuru meyve | adet
Ceviz / Findik / Badem | e adet

Light / az yagh / yarim yagh / yagh sut

......... su bardag / fincan

Su su bardagi
Cay bardak / fincan / kupa
....... adet / tath kasigi sekerli
Kahve fincan / kupa
....... adet / tath kasigi sekerli
....... tath kasigi st tozu ilaveli
....... cay bardagi sut ilaveli
Bitkicayr bardak / fincan / kupa

....... adet / tath kasigi sekerli

Mesrubat (gazli icecekler, icetea, meyveli sodalar)

Mesrubat (light-zero)

Diger (Delirtiniz)....ccccueviee e cee ettt et

Diger (Delirtiniz).....cccceiereee ettt et er e e e

Diger (Delirtiniz).....cccceiereee ettt et er e e e
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32. Bu form son bir (1) hafta icerisinde kendinizi nasil hissettiginizi arastirmaya yénelik 21 maddeden olusmaktadir. Her
maddenin karsisindaki dort cevabi dikkatlice okuduktan sonra, size en ¢ok uyan, yani sizin durumunuzu en iyi anlatani

isaretlemeniz gerekmektedir.

1. (0) Uzgiin ve sikintili degilim
(1) Kendimi Gzintali ve sikintih hissediyorum.
(2) Hep tzuntala ve sikintiilyim. Bundan kurtulamiyorum.
(3) O kadar tzgtin ve sikintihyim ki, artik dayanamiyorum.

2. (0) Gelecek hakkinda umutsuz ve karamsar degilim.
(1) Gelecek igin karamsarim.
(2) Gelecekten bekledigim higbir sey yok.
(3) Gelecek hakkinda umutsuzum ve sanki higbir sey
diizelmeyecekmis gibi geliyor.

3. (0) Kendimi basarisiz biri olarak gérmiiyorum.
(1) Baskalarindan daha basarisiz oldugumu hissediyorum.
(2) Gegmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu
goriyorum.
(3) Kendimi tiimuyle basarisiz bir insan olarak gériiyorum.

4. (0) Her seyden eskisi kadar zevk aliyorum.
(1) Birgok seyden eskiden oldugu gibi zevk alamiyorum.
(2) Artik hicbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.
(3) Her seyden sikiliyorum.

5. (0) Kendimi herhangi bir bicimde suglu hissetmiyorum.
(1) Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.
(2) Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum.
(3) Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

6. (0) Kendimden memnunum.
(1) Kendimden pek memnun degilim.
(2) Kendime kizginim.
(3) Kendimden nefrete ediyorum.

7. (0) Baskalarindan daha k&t oldugumu sanmiyorum.
(1) Hatalarim ve zayif taraflarim oldugunu disiiniyorum.
(2) Hatalarimdan dolayi kendimden utaniyorum.
(3) Herseyi yanhs yapiyormusum gibi geliyor ve hep kendimi
kabahatli buluyorum,

8. (0) Kendimi 6ldiirmek gibi dusunculerim yok.

(1) Kimi zaman kendimi 6ldirmeyi dusiindigim oluyor ama
yapmiyorum.

(2) Kendimi 6ldirmek isterdim.

(3) Firsatini bulsam kendimi élduririm.

9. (0) icimden aglamak geldigi pek olmuyor.
(1) Zaman zaman icimden aglamak geliyor.
(2) Cogu zaman agliyorum.

(3) Eskiden aglayabilirdim ama simdi istesem de aglayamiyorum.

10. (0) Her zaman oldugumdan daha cani sikkin ve sinirli degilim.
(1) Eskisine oranla daha kolay canim sikiliyor ve kiziyorum.
(2) Her sey canimi sikiyor ve kendimi hep sinirli hissediyorum.
(3) Canimi sikan seylere bile artik kizamiyorum.

11. (0) Bagkalariyla gériisme, konusma istegimi kaybetmedim.
(1) Eskisi kadar insanlarla birlikte olmak istemiyorum.
(2) Birileriyle gérustp konusmak hig icimden gelmiyor.
(3) Artik gevremde hig kimseyi istemiyorum.

12. (0) Karar verirken eskisinden fazla guigliik gekmiyorum.
(1) Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.
(2) Eskiye kiyasla karar vermekte ¢ok glglik gekiyorum.
(3) Artik higbir konuda karar veremiyorum.

13. (0) Her zamankinden farkli gériindigimi sanmiyorum.
(1) Aynada kendime her zamankinden kotu goriuntiyorum.
(2) Aynaya baktigimda kendimi yaslanmig ve girkinlesmis

buluyorum.

(3) Kendimi ¢ok girkin buluyorum.

14. (0) Eskisi kadar iyi is glic yapabiliyorum.
(1) Her zaman yaptigim isler simdi géziimde bytyor.
(2) Ufacik bir isi bile kendimi ¢ok zorlayarak yapabiliyorum.
(3) Artik higbir is yapamiyorum.

15. (0) Uykum her zamanki gibi.

(1) Eskisi gibi uyuyamiyorum.

(2) Her zamankinden 1-2 saat 6nce uyaniyorum ve kolay kolay
tekrar uykuya dalamiyorum.

(3) Sabahlari gok erken uyaniyorum ve bir daha
uyuyamiyorum.

16. (0) Kendimi her zamankinden yorgun hissetmiyorum.

(1) Eskiye oranla daha gabuk yoruluyorum.

(2) Her sey beni yoruyor.

(3) Kendimi higbir sey yapamayacak kadar yorgun ve bitkin
hissediyorum.

17. (0) istahim her zamanki gibi.
(1) Eskisinden daha istahsizim.
(2) istahim ¢ok azald.

(3) Higbir sey yiyemiyorum.

18. (0) Son zamanlarda zayiflamadim.
(1) Zayiflamaya ¢alismadigim halde en az 2 Kg verdim.
(2) Zayiflamaya ¢alismadigim halde en az 4 Kg verdim.
(3) Zayiflamaya ¢alismadigim halde en az 6 Kg verdim.

19. (0) Saghgimla ilgili kaygilarim yok.

(1) Agrilar, mide sancilari, kabizlik gibi sikayetlerim oluyor ve
bunlar beni tasalandiriyor.

(2) Sagligimin bozulmasindan ¢ok kaygilaniyorum ve kafami
baska seylere vermekte zorlaniyorum.

(3) Saglik durumum kafama o kadar takiliyor ki, baska higbir sey
diisinemiyorum.

20. (0) Sekse karsi ilgimde herhangi bir degisiklik yok.
(1) Eskisine oranla sekse ilgim az.
(2) Cinsel istegim ¢ok azaldi.
(3) Hig cinsel istek duymuyorum.

21. (0) Cezalandiriimasi gereken seyler yapigimi sanmiyorum.
(1) Yaptiklarimdan dolayi cezalandirilabilecegimi
diisiiniyorum.
(2) Cezami gekmeyi bekliyorum.
(3) Sanki cezami bulmusum gibi geliyor.
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OZGECMIS
Kisisel Bilgiler
Adi Esra Tansu Soyadi Abdurrahmanoglu
Dogum Istanbul Dogum Tarihi | 08.12.1993
Uyrugu TC Telefon 05302936253
E-mail esra.abdur@gmail.com
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili
Doktora/Uz
Yiiksek Acibadem Universitesi -
Lisans Istanbul Medipol Universitesi 2015
Lise Asfa Ahmet Mithat Anadolu Lisesi 2011
Is Deneyimi (Sondan gecmise dogru siralayin)
Gorevi Kurum Siire (Y1l - Y1)
1. -
3. -
Yabanci Dilleri Okudugunu Anlama* Konusma* Yazma*
Ingilizce i Iyi Iyi
* Cok 1yi, 1yi, orta, zay1f olarak degerlendirin
Yabanci Dil Sinav Notu
KPDS | UDS |IELT | TOEFL TOEFL TOEFL FCE | CAE CPE
(YDS) S IBT PBT CBT
61,25
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 77,98 75,37 64,49
(Diger) Puanm

Bilgisayar Bilgisi
Program Kullanma becerisi
Microsoft Office Word Iyi
Microsoft Office Excel 1Yl
Microsoft Office PowerPoint 1Yl
BEBIS Iyl

*Cok iyi, 1yi, orta, zayif olarak degerlendirin
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